
[image: image]


[image: image]


Gửi Lisa, "cô gái mắt xanh của tôi," với lòng biết ơn và tình yêu
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Tìm hiểu thêm về những cuốn sách sẽ truyền cảm hứng và
giúp bạn cải thiện cuộc sống của mình và thế giới xung quanh.
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LỜI NÓI ĐẦU

GẦN 10 NĂM TRƯỚC, tôi đã được liên hệ bởi đại diện văn học Jill Marsal để thảo luận về khả năng viết một cuốn sách liên quan đến tác động của cảm xúc tích cực lên tim. Các đồng nghiệp và tôi vừa hoàn thành một dự án nghiên cứu chứng minh rằng tiếng cười làm giãn nở mạch máu, điều này hoàn toàn trái ngược với sự co thắt mạch máu mà chúng tôi quan sát thấy sau khi các tình nguyện viên của chúng tôi xem đoạn mở đầu đầy ám ảnh của bộ phim.Giải cứu binh nhì RyanMặc dù những kết quả nghiên cứu này rất hứa hẹn, và mặc dù tác động của căng thẳng lên tim đã được biết đến từ khá lâu, nhưng nghiên cứu vẫn thiếu về cách mà cảm xúc tích cực có lợi cho tim. Là một bác sĩ/khoa học gia và nhà nghiên cứu, tôi đã quyết định hoãn việc viết một cuốn sách như vậy cho đến khi có thêm nhiều nghiên cứu được công bố.

Thời điểm đó đã đến. Khi nghiên cứu trong chuyên ngành mới của chúng tôi, tim mạch hành vi, nở rộ, chúng tôi đã bắt đầu khám phá những cách mới để cải thiện và tối đa hóa kết nối giữa tâm trí và trái tim. Hãy nghĩ về nó như một đơn thuốc cảm xúc tích cực cho sức khỏe tốt của bạn. Đó chính là nội dung của cuốn sách này—học cách chữa lành trái tim của bạn bằng cách tích cực tham gia vào các cảm xúc tích cực mỗi ngày. Và trong khi dinh dưỡng tốt và hoạt động thể chất là những thành phần cần thiết cho sức khỏe tốt, chúng khó có thể đủ nếu linh hồn của động cơ cơ thể bạn đang bị bệnh.

Là một bác sĩ thực hành với hơn 25 năm kinh nghiệm, tôi đã điều trị cho vô số bệnh nhân đã nhiều lần vượt qua mọi khó khăn bằng cách tuân theo một công thức đơn giản kết hợp giữa thực hành dinh dưỡng tốt, hoạt động hàng ngày, và có lẽ quan trọng nhất, học cách nuôi dưỡng cảm xúc tích cực. Bạn sẽ được đọc về một số người trong số họ trong cuốn sách này, và tôi sẽ hướng dẫn bạn cách sử dụng cùng một Đơn thuốc Cảm xúc Tích cực mà họ theo. Kế hoạch thành công, đã được chứng minh này, kết hợp những gì tốt nhất của y học truyền thống với các thực hành toàn diện củng cố kết nối giữa tâm trí và trái tim, đã biến những bệnh nhân căng thẳng của tôi có nguy cơ cao bị đau tim và đột quỵ thành những người phụ nữ và đàn ông khỏe mạnh hơn với cái nhìn lạc quan hơn và đã đạt được giảm cân bền vững, huyết áp thấp hơn, và giảm cholesterol. Dù trái tim của bạn hiện đang cần được chữa lành, bạn có nguy cơ mắc bệnh tim, hay bạn chỉ đơn giản muốn giữ cho trái tim của mình khỏe mạnh, cuốn sách này sẽ chỉ cho bạn cách bắt đầu—và duy trì—con đường đến sức khỏe tim mạch tuyệt vời.


LỜI CẢM ƠN

TÔI NỢ CÁC bệnh nhân mà tôi đã có vinh dự chăm sóc tại Trung tâm Y tế Đại học Maryland và Trung tâm Y tế Cựu chiến binh Baltimore. Trên hành trình này, tôi đã rất may mắn khi có cơ hội thực hiện nghiên cứu y học với những người khổng lồ trong lĩnh vực này. Họ bao gồm các bác sĩ Peter L. Carlton, Robert Deutsch và Arthur Kling tại Trường Y Rutgers, với những người mà tôi đã học được rất nhiều về hạch hạnh nhân và vai trò của nó trong việc xử lý cảm xúc. Tại Johns Hopkins, người hướng dẫn của tôi, bác sĩ Pete Kwiterovich, đã dạy tôi mọi thứ tôi biết về cholesterol; bác sĩ Tom Pearson đã hào phóng cung cấp cơ sở dữ liệu lớn của ông để chúng tôi có thể nghiên cứu tầm quan trọng của HDL và triglyceride ở bệnh nhân với bệnh tim; và Tiến sĩ Myron (Mike) Weisfeldt đã khuyến khích nỗ lực nghiên cứu của tôi trong việc phòng ngừa bệnh tim trong quá trình đào tạo tim mạch. Tại Trường Y Đại học Maryland, Tiến sĩ Bob Vogel đã cung cấp chuyên môn vô giá trong các nghiên cứu về cảm xúc tích cực và dinh dưỡng của chúng tôi. Tiến sĩ Steve Havas là một đối tác tuyệt vời trong việc phát triển một chương trình giáo dục dựa trên dinh dưỡng mới cho các sinh viên y khoa của chúng tôi.

Trong việc viết cuốn sách này, tôi vô cùng biết ơn tài năng của Catherine Knepper, người đã mang mỗi chương sách đến với cuộc sống. Tôi xin chân thành cảm ơn sự hỗ trợ của Hannah S. Magram trong việc soạn thảo và chỉnh sửa đề xuất gửi đến nhà xuất bản cho việc xuất bản cuốn sách này. Tại Rodale, Lora Sickora đã là một biên tập viên tuyệt vời, người đã khuyến khích từ những ngày đầu và đã làm một công việc xuất sắc trong việc điều hướng bản thảo một cách vô cùng suôn sẻ. Cuối cùng, tôi rất may mắn khi có Jill Marsal làm đại diện của mình, vì cô ấy đã hướng dẫn tôi qua quá trình này với sự hỗ trợ kiên định, rất nhiều sự trợ giúp và sự kiên nhẫn cực kỳ lớn.

Tôi đặc biệt biết ơn các con của tôi, Avery, Ilana và Max, những người đã mang lại những cảm xúc tích cực rất cần thiết trong suốt thời gian này. Cuối cùng, cuốn sách này không thể được viết ra nếu không có tình yêu và sự hỗ trợ của vợ tôi, chưa kể đến những bữa ăn ngon miệng, nâng cao tâm trạng của cô ấy, nhiều công thức trong số đó đã được đưa vào cuốn sách này. Khi tôi tạm thời chuyển văn phòng của mình vào bếp, không ai vui mừng hơn khi dự án này hoàn thành để cô ấy có thể lấy lại bếp của mình (và sự bình yên trong tâm hồn)!


GIỚI THIỆU

MỘT BUỔI TỐI MÙA HÈ ĐẸP TRỜI vào tháng 7 năm 1963, cha tôi 31 tuổi đã gặp gỡ bạn bè để chơi bóng chày sau giờ làm việc. Cha tôi là một nhà thiết kế vải và là một cựu chiến binh được tặng thưởng; cao lớn, đẹp trai và thể thao, ông là một người đàn ông đang ở độ chín muồi của cuộc đời. Ông rất thích những trận bóng chày hàng tuần, và ông là một cầu thủ giỏi với cú đánh gọn gàng, chắc chắn. Trở về căn hộ của chúng tôi ở Brooklyn, mẹ tôi bận rộn tắm rửa và chuẩn bị cho hai cậu con trai nghịch ngợm đi ngủ. (Tôi vừa tròn 6 tuổi, và em trai tôi 4½ tuổi.) Vào những đêm chơi bóng chày, mẹ tôi để riêng một đĩa cơm cho cha, mà bà sẽ hâm nóng và dọn ra khi ông trở về.

Điện thoại reo và mẹ tôi ra nghe, bảo tôi và anh trai cư xử. Bà trở lại ngay lập tức, mặt bà tái nhợt và sợ hãi. "Nhanh lên và thay đồ, các con," bà nói. "Bố các con bị ốm." Đó là tất cả những gì bà nói, nhưng tôi biết đó là chuyện nghiêm trọng. Sau này tôi sẽ biết rằng bố tôi đã ngã quỵ trên sân bóng chày và hai đồng đội của ông đã đưa ông đến Bệnh viện Coney Island.

Khi chúng tôi đến phòng chờ cấp cứu, hầu hết đội bóng chày và một số thành viên trong gia đình tôi đã có mặt ở đó. Cảm giác bất an của tôi càng tăng lên. Cuối cùng, có ai đó gọi chúng tôi vào để gặp ông ấy.

Cha tôi đang một mình trong hành lang, nằm trên cáng được đẩy sát vào tường. Ông không phàn nàn, nhưng đôi mắt xanh thẳm của ông nhăn lại vì đau đớn, và khi tôi nắm tay ông, tay ông lạnh như băng. Ông mỉm cười yếu ớt với tôi và anh trai, bảo chúng tôi phải ngoan ngoãn.

Quay lại phòng chờ chỉ vài phút sau đó, một bác sĩ đã nói chuyện với mẹ tôi và bà bắt đầu khóc. Cha tôi, 31 tuổi, đã qua đời vì một cơn đau tim lớn.

Hôm nay, bố tôi đã có thể sống sót. Ông ấy sẽ được đưa đến phòng thông tim để mở các mạch máu bị tắc nghẽn, hoặc ông ấy sẽ được cho thuốc tiêu huyết khối. Ông ấy sẽ được cảnh báo về những nguy hiểm của việc hút thuốc lá từ lâu trước khi bệnh tim nắm giữ ông ấy trong vòng tay chết chóc của nó. Nhưng vào năm 1963, các nhà khoa học đang ở giai đoạn đầu của việc thử nghiệm các liệu pháp tiêu huyết khối, các bác sĩ vẫn chưa học được phương pháp nong động mạch vành (một thủ tục mở rộng động mạch vành bị tắc nghẽn), và các máy khử rung tim để hồi sức bệnh nhân (bằng cách khôi phục nhịp tim bình thường qua một cú sốc điện) vẫn chưa được phát triển.chưa được sử dụng phổ biến. Cũng mất một năm trước khi Tổng Giám đốc Y tế Hoa Kỳ phát hành tuyên bố đầu tiên cảnh báo công chúng về những rủi ro sức khỏe nghiêm trọng của việc hút thuốc lá. Và cha tôi, như nhiều người trong quân đội và 40 đến 50 phần trăm dân số trưởng thành nói chung vào thời điểm đó, là một người hút thuốc.

Kiến thức y học khác, tinh tế hơn mà vẫn còn nằm ở tương lai nhiều năm sau đó cũng sẽ tạo ra sự khác biệt cứu sống. Một tuần trước khi ông bị đau tim, cha tôi đã gập người lại vì đau đớn tại nơi làm việc. Bác sĩ của ông đã điều trị cho ông vì loét dạ dày, không bao giờ nghi ngờ rằng một người đàn ông trẻ tuổi, khỏe mạnh như ông có thể có nguy cơ mắc bệnh tim. Sau đó, vài tuần sau khi ông qua đời, các đồng nghiệp đã nói với mẹ tôi rằng cha tôi đã chịu áp lực công việc khổng lồ. Điều này khiến bà ngạc nhiên. Giống như nhiều người trong thế hệ của ông, ông đã kìm nén những cảm xúc tiêu cực của mình. Những cảm xúc tiêu cực này không được giải quyết và không được bày tỏ đã ăn mòn ông, kích thích trái tim ông hoạt động quá mức và kích hoạt sự giải phóng liên tục các hóa chất căng thẳng độc hại. đã ảnh hưởng đến hệ tim mạch của anh ấy.

Năm mươi năm sau cái chết tragically sớm của cha tôi, chúng tôi tận hưởng những tiến bộ đáng kinh ngạc trong các liệu pháp điều trị tim mạch can thiệp. Tim mạch can thiệp, điều trị bệnh tim màđã rồiphát triển, đã cứu sống hàng triệu mạng sống. Nhưng bất chấp những tiến bộ công nghệ và y tế này, cái chết sớm do bệnh tim vẫn tiếp tục cướp đi hàng triệu mạng sống mỗi năm. Hôm nay, hơn 15 triệu người Mỹ sẽ thấy bệnh tim khi họ nhìn vào gương,1và hơn 2.150 người sẽ chết vì bệnh tim—đó là một cái chết tim mạch mỗi 40 giây.2Và trong suốt cuộc đời của họ, một trong hai người Mỹ sẽ trải qua một sự kiện tim mạch dẫn đến nhồi máu cơ tim, đột quỵ hoặc tử vong. Nói cách khác, vào một thời điểm nào đó,nửacủa chúng ta sẽ trải qua một sự kiện tim mạch đe dọa tính mạng. Như thể những số liệu thống kê đáng báo động này chưa đủ, một con số đáng kinh ngạc là 120 triệu người Mỹ đã có các yếu tố nguy cơ phát triển bệnh tim, và nhiều người trong số họ thậm chí còn không biết điều đó.

Yếu Tố Cảm Xúc

Tại sao, khi chúng ta có rất nhiều kiến thức tích lũy và tiếp cận với nhiều can thiệp y tế tinh vi, bệnh tim mạch vẫn kiên quyết giữ vị trí số một trong danh sách nguyên nhân gây tử vong ở Hoa Kỳ? Và khi tôi còn là một bác sĩ tim mạch trẻ, tại sao tôi vẫn thấy những người 40 tuổi bị nhồi máu cơ tim? Hoặc những người không hút thuốc với mức cholesterol nằm trong giới hạn của Hiệp hội Tim mạch Hoa Kỳ nhưng vẫn cho thấy dấu hiệu rõ ràng của bệnh động mạch vành?

Phải có điều gì đó—và điều gì đó quan trọng—thiếu trong bức tranh.Vì vậy, ngay từ đầu sự nghiệp của mình, tôi đã bắt đầu chuyển hướng từ việc đào tạo tim mạch bao gồm thông tim để phát hiện tắc nghẽn động mạch sangphòng ngừatim mạch, điều này xem xét những gì chúng ta có thể làm để ngăn ngừa bệnh tim trước khi nó phát triển.

Tôi đã dành toàn bộ sự nghiệp học thuật của mình cho câu hỏi duy nhất này: Làm thế nào chúng ta có thểngăn chặnbệnh tim? Trong nghiên cứu tim mạch liên quan đến hơn 10.000 bệnh nhân, các đồng nghiệp của tôi và tôi đã thực hiện 25 năm thử nghiệm lâm sàng và chăm sóc y tế liên tục để khám phá cách tốt nhất bảo vệ trái tim khỏe mạnh và ngăn ngừa sự khởi phát của bệnh, thay vì tiếp tục tập trung của tim mạch can thiệp vào việc điều trị những trái tim đã không khỏe mạnh. Những gì tôi phát hiện qua nghiên cứu của chính mình và qua việc xem xét nghiên cứu của các bác sĩ tim mạch phòng ngừa khác đã khiến nhiều người ngạc nhiên, bao gồm cả bản thân tôi.

Theo nghiên cứu gần đây, chỉ có chín yếu tố chiếm hơn 90 phần trăm số ca đau tim.3Tám yếu tố đầu tiên là những yếu tố nguy cơ đã được biết đến như huyết áp cao, cholesterol cao, hút thuốc lá và béo phì. Nhưng mặc dù cộng đồng y tế và công chúng đều biết rõ về "tám yếu tố nghiêm trọng" này, một nửa số người Mỹ vẫn có thể mong đợi sẽ trải qua một sự kiện tim mạch. Chắc chắn, nhiều người tham gia vào các hành vi rủi ro như hút thuốc và ít vận động mặc dù biết rõ những hậu quả tiêu cực đối với sức khỏe của họ. Nhưng một số lượng không tương xứng của những người, mặc dù có chỉ số BMI (chỉ số khối cơ thể) và thói quen lành mạnh, vẫn cónhững trái tim không khỏe mạnh. Hóa ra yếu tố rủi ro thứ chín, một yếu tố rủi ro đang hoành hành trong nền văn hóa của chúng ta, đã làm sáng tỏ bí ẩn này. Và đó chính là lý do tôi viết cuốn sách này.

Nghiên cứu mới nhất cho thấy rằng mộtkhông có khả năng đối phó hiệu quả với căng thẳnglà một yếu tố trực tiếp góp phần vào bệnh tim. Một bài tổng quan gần đây về tất cả các tài liệu y khoa và tâm lý học về căng thẳng và bệnh tim mạch vành (CHD) được công bố từ năm 1995 đến 2012 khẳng định rõ ràng rằng “các yếu tố tâm lý, bao gồm trầm cảm, lo âu và căng thẳng” tạo thành “các yếu tố nguy cơ độc lập cho CHD.”4Nói cách khác, những yếu tố tâm lý tiêu cực đó cũng gây hại như các yếu tố nguy cơ vật lý như tiểu đường, hoặc các yếu tố nguy cơ hành vi như hút thuốc lá. Trong phòng thí nghiệm của tôi, chúng tôi đã chứng minh rằng ngay cả việc tiếp xúc ngắn với các tình huống căng thẳng—như xem một bộ phim bạo lực hoặc nghe nhạc mà bạn thấy khó chịu—cũng làm co thắt và cứng lại các mạch máu, cản trở lưu lượng máu và tăng huyết áp, khiến bạn dễ bị đột quỵ và nhồi máu cơ tim hơn. Nếu những trải nghiệm căng thẳng đơn lẻ có thể có tác động tiêu cực ngay lập tức như vậy, hãy tưởng tượng sự tàn phá tim mạch màmãn tínhtiếp xúc với căng thẳng có thể gây ra!
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Sức Mạnh của Cảm Xúc Tích Cực

Bây giờ, nếu tất cả những tin tức này khiến bạn hồi hộp, hãy hít một hơi thật sâu và thư giãn: Dù tác động của cảm xúc tiêu cực đến sức khỏe tim mạch của chúng ta có hại đến đâu, chúng cũng không thể so sánh với sức mạnh của cảm xúc tích cực. Chúng tacó thểhọc những cách đơn giản để đối phó với những căng thẳng hàng ngày của cuộc sống một cách lành mạnh. Chúng tôicó thểkhai thác sức mạnh của những trải nghiệm và cảm xúc tích cực—như lạc quan, tự tin, niềm vui, sự hài lòng với cuộc sống, cảm giác có mục đích, tiếng cười, kết nối xã hội, và sự thư giãn—để giúp trái tim chúng ta khỏe mạnh và duy trì sức khỏe. Những gì bạn nghĩ thực sự ảnh hưởng đến trái tim của bạn.

Bây giờ, trước khi tôi đi vào một số chi tiết cụ thể về những gì bạn có thể mong đợi từChữa Lành Trái Tim Bạn,để tôi làm rõ về cuốn sách nàykhôngĐây không phải là một cuốn cẩm nang về cách để hạnh phúc. Nó không phải là một cuốn sách về chế độ ăn kiêng. Nó không phải là một bản tuyên ngôn về sức mạnh của suy nghĩ tích cực. Và nó cũng không có ý định gợi ý rằng cảm xúc tích cựcmột mìnhđủ để ngăn ngừa hoặc phục hồi từ bệnh tim. (Nói cách khác, bạn không thể ngồi lì ăn đồ ngọt cả ngày và mong đợi đảo ngược bệnh tim bằng cách "đến nơi vui vẻ của bạn.")

Bạnsẽtìm thấy trong những trang này là những giải thích dựa trên nghiên cứu về tác động trực tiếp và ngay lập tức của cảm xúc tiêu cực đối với sức khỏe tim mạch của bạn. Bạn sẽ biết điều gì xảy ra ở mức độ tim mạch khi bạn trở nên thù địchhoặc mất bình tĩnh, khi bạn trải qua căng thẳng tại nơi làm việc hoặc trong các mối quan hệ của bạn, và do hậu quả của căng thẳng mãn tính, không được giải quyết.

Nhưng tất nhiên, đó chỉ là một mặt của câu chuyện. Tôi sẽ dẫn bạn vượt qua phần mô tả vấn đề và chỉ cho bạn cách giải quyết nó. Hãy nhớ: Không có tổn thương nào do cảm xúc tiêu cực gây ra mà cảm xúc tích cực không thể chữa lành.

Để chỉ cho bạn cách tìm và tạo ra những cảm xúc tích cực mà trái tim bạn cần, tôi sẽ cung cấp cho bạn một hướng dẫn mới và đã được chứng minh cho sức khỏe cảm xúc và tim mạch gọi là Đơn Thuốc Cảm Xúc Tích Cực. Dựa trên hàng nghìn giờ nghiên cứu lâm sàng, đây là kế hoạch mà tôi kê cho tất cả bệnh nhân của mình, và tôi sẽ hướng dẫn bạn từng bước trong việc thực hiện đơn thuốc đơn giản nhưng mạnh mẽ này cho sức khỏe. Bạn sẽ đọc những câu chuyện về những bệnh nhân đã trải qua một sự kiện tim mạch đe dọa tính mạng và đã sử dụng Đơn Thuốc Cảm Xúc Tích Cực để trở lại con đường sức khỏe và hạnh phúc tổng thể và duy trì điều đó trong nhiều năm. Nếu họ có thể làm được điều này, bạn cũng có thể làm được!

Đơn thuốc Cảm xúc Tích cực hoạt động vì nó kết hợp các nghiên cứu lâm sàng mới nhất trong tim mạch phòng ngừa và hành vi, vai trò của sự an lành cảm xúc, và mối liên hệ đã được chứng minh giữa cơ thể và tâm trí. Bạn sẽ ngạc nhiên với nhiều phát hiện mới nhất. Tôi sẽ giải thích tại sao bạn có thể có nguy cơ bị đau tim—ngay cả khi mức cholesterol và huyết áp của bạn hoàn toàn bình thường. Tôi sẽ bác bỏ huyền thoại rằng mạch máu tự nhiên cứng lại và hẹp lại như một hệ quả của lão hóa—và sau đó chỉ cho bạn cách bạn có thể giảm lão hóa của các mạch máu của mình bằng các kỹ thuật đơn giản, nhanh chóng và thực sự thú vị. Tôi sẽ chỉ cho bạn lý do tại sao tiếng cười có hiệu quả trong việc hạ huyết áp như một loại thuốc huyết áp hàng ngày, và tôi sẽ hướng dẫn bạn trong cách tối đa hóa cảm xúc tích cực, tốt cho tim trong cuộc sống của bạn mà không cần phải uống vitamin hoặc thực phẩm bổ sung chưa được chứng minh là ngăn ngừa cơn đau tim. Tôi sẽ chỉ cho bạn cách chậm lại và tự thưởng cho mình một liều thư giãn tốt cho tim hàng ngày—ngay cả khi bạn là một người có tính cách loại A rõ ràng. Và tôi sẽ cung cấp cho bạn các công thức món ăn ngon, tốt cho tim được thiết kế để nâng cao sức khỏe cảm xúc của bạn ở mức độ hóa học.

Chữa Lành Trái Tim Bạncung cấp cho bạn tất cả những đột phá mới nhất về vai trò quan trọng của cảm xúc đối với sức khỏe tim mạch để bạn có thể bắt đầu—ngay bây giờ—bảo vệ bản thân khỏi bệnh tim. Không quan trọng nếu trái tim bạn hoàn toàn khỏe mạnh, hoặc nếu bạn có nguy cơ mắc bệnh tim, hoặc thậm chí nếu bạn đã mắc bệnh tim: Học cách tăng cường cảm xúc tích cực qua các phương pháp dễ tiếp cận như lối sống, chế độ ăn uống và các thực hành giảm căng thẳng là cánh cửa dẫn bạn đến sức khỏe tim mạch tối ưu và sức khỏe tổng thể.

Và nó có thể mang lại cho bạn một chút hạnh phúc và bình yên hơn nữa.


CHƯƠNG 1

Trái Tim và Tâm Hồn

Y HỌC TOÀN DIỆN CHO SỨC KHỎE TOÀN DIỆN

GIỮA THỜI GIAN TÔI LÀ một sinh viên y khoa, thực tập sinh và bác sĩ nội trú vào cuối những năm 1970 và đầu những năm 80 và việc đào tạo chuyên khoa tim mạch của tôi tại Bệnh viện Johns Hopkins, kết thúc vào đầu những năm 90, tôi đã nhận được một nền giáo dục y khoa đẳng cấp thế giới và, cụ thể là trong chuyên khoa của tôi, tim mạch. Các đồng nghiệp và tôi đã được đào tạo bài bản về cái được gọi là phản xạ oculostenotic. Quy trình tiêu chuẩn của thời đó, điều đó có nghĩa là khi một bác sĩ tim mạch nhìn thấy (oculo, từ tiếng Hy Lạpoculus, có nghĩa là "mắt") một sự tắc nghẽn (hẹp) trong mạch máu, phản xạ ngay lập tức của anh ấy hoặc cô ấy là mở nó ra bằng cách đặt stent hoặc nong mạch.1Như bạn có thể biết, nong mạch vành là kỹ thuật mở rộng một mạch máu bị hẹp hoặc tắc nghẽn bằng cách chèn một quả bóng được bơm phồng lên và sau đó được tháo ra. Một stent, hoặc ống lưới, sau đó được chèn vào mạch máu để giữ cho mạch mở. Với sự "nén" của tắc nghẽn, máu có thể chảy tự do trở lại, giúp bệnh nhân giảm đau và ngăn ngừa tổn thương thêm cho cơ tim, điều này có thể gây tử vong. Thủ tục này không chỉ giảm triệu chứng đau thắt ngực mà còn cứu sống bệnh nhân khi được thực hiện ngay lập tức hoặc ngay sau cơn đau tim.

Tuy nhiên, tin hay không thì tùy bạn, hóa ra không phải tất cả các tắc nghẽn đều được hưởng lợi từ việc đặt stent. Giả định phổ biến là một tắc nghẽn 80 phần trăm có nghĩa là bạn nên mở thông mạch đó ngay lập tức hoặc người đó sẽ chết vì cơn đau tim. Thực tế,lên đến 20 phần trămcác tắc nghẽn như vậy không có liên quan sinh lý, có nghĩa là chúng sẽ không được hưởng lợi từ can thiệp.2Và mỗi khi một thủ thuật nong mạch được thực hiện hoặc một stent được chèn vào, lớp lót bên trong của các mạch máu—một điều vô cùng quan trọngcơ quan được gọi là nội mô—không thể tránh khỏi bị tổn thương. Điều này dẫn đến viêm cục bộ và xu hướng đông máu tăng lên, có nghĩa là một can thiệp có thể thực sự gây hại nhiều hơn là có lợi.

Bây giờ, rõ ràng là lợi ích của một cái stent vượt trội hơn so với rủi ro khi một bệnh nhân đang trong cơn đau tim, hoặc nếu bệnh nhân trải qua các triệu chứng khó chịu ở ngực lặp đi lặp lại trong khi hoạt động thể chất. Ngoài ra, trong một số trường hợp, các cơn khó thở hoặc mệt mỏi thường xuyên chiếm ưu thế, những triệu chứng mà chúng tôi gọi là "tương đương đau thắt ngực." Nếu các xét nghiệm tiếp theo cho thấy sự tắc nghẽn sinh lý của một động mạch vành, một cái stent sẽ được đặt để giảm triệu chứng.

Nhưng đặt stent không phải là không có những biến chứng có thể xảy ra, biến chứng đáng sợ nhất là huyết khối trong stent. Tình trạng đe dọa tính mạng này xảy ra khi một cục máu đông hình thành trên bề mặt của stent, và nó đặc biệt có khả năng xảy ra nếu các loại thuốc chống tiểu cầu được kê đơn không được uống hàng ngày. Tái hẹp động mạch—sự tái tắc nghẽn của một mạch máu đã được mở—ít phổ biến hơn trong kỷ nguyên stent hiện đại, nhưng nó vẫn được biết đến như là điểm yếu Achilles của nong mạch và đặt stent.

Điều gì sẽ xảy ra nếu có những giải pháp đơn giản hơn, ít xâm lấn hơn và hiệu quả hơn? Nhóm nghiên cứu của tôi tại Trường Y Đại học Maryland đã tham gia vào hai nghiên cứu quan trọng xem liệu thuốc có thể hiệu quả như can thiệp mạch vành qua da (angioplasty) và/hoặc đặt stent hay không. Trong nghiên cứu đầu tiên, những bệnh nhân có ít nhất 50% tắc nghẽn động mạch vành đã được phân ngẫu nhiên sử dụng statin—một loại thuốc được sử dụng để giảm mức cholesterol—so với phương pháp điều trị can thiệp truyền thống là can thiệp mạch vành qua da.3Trong nghiên cứu thứ hai, những bệnh nhân có kết quả kiểm tra gắng sức bất thường và ít nhất 70% hoặc hơn mức tắc nghẽn ở một hoặc nhiều động mạch vành chính được chỉ định vào một trong hai nhóm: kết hợp đặt stent và liệu pháp y tế tối ưu hoặc chỉ liệu pháp y tế tối ưu.4Hãy nhớ rằng trong cả hai nghiên cứu, tình trạng sức khỏe của bệnh nhân đều khá ổn định mặc dù có tắc nghẽn đáng kể trong động mạch vành của họ. Khi kết quả được phân tích, nhóm chỉ được điều trị bằng thuốc cũng đạt kết quả tương tự hoặc thậm chí tốt hơn nhóm được can thiệp mạch vành/đặt stent.

Làm thế nào điều đó có thể xảy ra? Nói cách khác, tại sao thuốc, đặc biệt là statin, lại có tác dụng tốt như vậy ở những bệnh nhân này? Câu trả lời rất đáng chú ý.

Căng thẳng và Viêm nhiễm

Khi cơ thể chúng ta tạo ra cholesterol, có nhiều bước liên quan. Nhưng trước khi cholesterol được sản xuất, các protein giống như viêm nhiễm đã được tạo ra. Điều mà hầu hết mọi người không biết là statin hoạt động ở đầu chuỗi phản ứng này, vì vậy chúng không chỉ chặn cholesterol không được tạo ra mà còn loại bỏ“kẻ kích thích viêm nhiễm.”5Đó là lý do tại sao statin có thể giảm nguy cơ đau tim ở những người có mức cholesterol bình thường nhưng cũng có mức viêm hoặc protein phản ứng C (CRP) cao.

Bây giờ khi bạn nghĩ đến viêm, bạn có thể hình dung một vết thương đỏ, sưng hoặc một cơ bắp đau nhức mà bạn có thể điều trị bằng cách nghỉ ngơi, dùng thuốc homeopathic yêu thích của bạn, hoặc thuốc chống viêm như aspirin hoặc ibuprofen. Tôi muốn bạn nghĩ đến một statin hoạt động theo cách tương tự, nhưng thay vì giảm viêm ở cơ bắp, nó giảm viêm ở mạch máu. Sự khác biệt lớn là viêm cơ bắp của chúng ta thường rất rõ ràng ngay từ đầu, khi chúng ta cảm thấy đau nhức và khó chịu, trong khi viêm mạch máu của chúng ta thì im lặng cho đến giai đoạn sau, khi chúng ta có triệu chứng của bệnh tim.

Nguyên nhân nào gây viêm mạch máu của chúng ta? Ngoài kịch bản đặt stent và những kẻ phản diện quen thuộc (hút thuốc lá, huyết áp cao, cholesterol cao và tiểu đường), bạn có thể ngạc nhiên khi biết rằng căng thẳng đóng vai trò cực kỳ quan trọng trong việc gây viêm mạch máu của chúng ta. Các nhóm nghiên cứu đã phát hiện ra điều này nhiều năm trước khi các tình nguyện viên được yêu cầu trừ 7 từ 100, đầu tiên là từ từ và sau đó nhanh hơn.

Được rồi, nhắm mắt lại và thử đi. Bắt đầu với 100 và trừ 7, rồi trừ 7 từ số đó, và cứ tiếp tục như vậy cho đến khi bạn đến 2.

Nếu bạn đã thử bài tập này, tôi nghĩ bạn sẽ đồng ý rằng trừ khi bạn là một thiên tài toán học, nó không hề dễ dàng. Bây giờ hãy tưởng tượng rằng có ai đó đang cầm đồng hồ bấm giờ trong khi bạn nói “100, 93, 85—ý tôi là 86,” và cứ thế tiếp tục. Đó có thể là một trải nghiệm rất căng thẳng! Thực tế, các nhà khoa học đã phát hiện rằng bài tập căng thẳng này khiến các mạch máu co lại hoặc thắt chặt, một phản ứng sinh lý bình thường cho phép chúng ta ứng phó trong các tình huống khẩn cấp. Bạn biết điều này như là phản ứng chiến đấu hoặc bỏ chạy, khi tim bạn đập nhanh, các mạch máu co lại, huyết áp của bạn tăng lên, và dòng máu được chuyển hướng đến não của bạn để bạn có thể tỉnh táo, tập trung, và suy nghĩ cũng như hành động nhanh chóng. Sự co thắt mạch máu xảy ra vì lớp nội mạc của mạch máu, nội mô, giải phóng các hóa chất độc hại để phản ứng với căng thẳng. (Nội mô cũng giải phóng các hóa chất tốt, điều mà chúng ta sẽ thảo luận trongChương 4Nếu chúng ta chỉ thỉnh thoảng bị căng thẳng, cơ thể chúng ta được trang bị tốt để đối phó với những tình huống này. Đó là vì các tế bào bạch cầu chuyên biệt được gọi là đại thực bào—nghĩa đen là "kẻ ăn lớn"—tìm kiếm và nuốt chửng các độc tố và mầm bệnh. Vấn đề được giải quyết.

Tuy nhiên, nếu chúng ta liên tục phải đối mặt với căng thẳng, cơ thể chúng ta đơn giản là không thể theo kịp. Những đại thực bào từng thân thiện giờ trở nên "giận dữ" vì chúng liên tục phải thu dọn các độc tố mà không ngừng tích tụ. Mạch máu thực sự trở nên nóng lên vì tình trạng viêm nhiễm kéo dài.

Nhưng còn nhiều điều hơn thế nữa! Khi các mạch máu tiếp tục giải phóng các hóa chất độc hại trongphản ứng với căng thẳng, điều này thu hút nhiều đại thực bào hơn đến khu vực, các hạt lipoprotein mật độ thấp (LDL) bị oxy hóa khi chúng phản ứng với các gốc tự do được giải phóng bởi các hóa chất gây căng thẳng độc hại. Bây giờ chúng ta đang gặp rắc rối thực sự, vì LDL bị oxy hóa còn nguy hiểm hơn LDL bình thường. Điều này là do sự thèm khát không thể thỏa mãn của các đại thực bào đối với các độc tố này, điều này sau đó thu hút thêmnhiều hơncác đại thực bào đến khu vực xung quanh.

Bây giờ bạn có một nhóm đại thực bào tức giận và béo phì không di chuyển được tốt. Chúng cần nhiều không gian hơn, vì vậy chúng tụ tập lại, xâm nhập vào lớp lót của mạch máu, và voilà, bạn có "tế bào bọt," tiền thân của mảng bám cholesterol. Nếu chúng ta không quản lý hiệu quả căng thẳng của mình hoặc không giữ các yếu tố nguy cơ bệnh tim ở mức thấp, quá trình này sẽ gia tăng. Vì vậy, đừng để sự lười biếng của chúng đánh lừa bạn, vì những đại thực bào tức giận này sẽ giải phóng các protein viêm gây bắt đầu gặm nhấm rào cản ngăn cách mảng bám trên thành mạch với dòng máu. Mảng bám "nóng" càng nhiều, khả năng vỡ ra càng cao. Và khi một mảng bám lớn vỡ ra và một cục máu đông lớn hình thành để chặn mạch máu, kết quả là—bạn đoán đúng rồi—một cơn đau tim.
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Để ngăn ngừa cơn đau tim, chúng ta thực sự cần học cách quản lý căng thẳng tốt hơn vì hai lý do cực kỳ quan trọng. Lý do đầu tiên là căng thẳng làm tăng tác động của các yếu tố nguy cơ tim mạch khác. Chúng ta đã thấy rằng căng thẳng có thể chuyển đổi LDL vô hại thành một dạng độc hại hơn. Thực tế, mức triglyceride cao, tiểu đường và hút thuốc lá cũng làm điều tương tự! Như tôi sẽ thảo luận trongChương 2Một lý do khiến mức triglyceride cao làm tăng nguy cơ bệnh tim là do sự liên kết của nó với các hạt LDL nhỏ dễ bị oxy hóa. Mức đường huyết cao ở những người mắc bệnh tiểu đường, cũng như đường trong khói thuốc lá, cũng chuyển đổi LDL thành dạng độc hại. Đó là lý do tại sao LDL đặc biệt độc hại đối với những người hút thuốc, người mắc bệnh tiểu đường, những người có mức triglyceride cao và những người chịu đựng căng thẳng mãn tính—ngay cả khi mức LDL có vẻ bình thường. Giờ thì thêm cả huyết áp cao nữa, vì tăng huyết áp gây ra độ cứng của mạch máu, lão hóa sớm của các mạch máu và sự hao mòn quá mức trên nội mô. Căng thẳng cộng với bất kỳ yếu tố nguy cơ tim mạch truyền thống nào cũng tạo ra một cú đấm chết người.6

Nhưng lý do thứ hai khiến chúng ta cần học cách quản lý căng thẳng tốt hơn còn nghiêm trọng hơn: Bạn không cầnbất kỳcác yếu tố nguy cơ đã đề cập ở trên để bị đau tim.Tất cả những gì bạn cần là căng thẳng.Điều này quan trọng đến mức tôi sẽ lặp lại theo cách khác:Căng thẳng một mìnhcó thể gây ra một phản ứng dây chuyền bên trong dẫn đến một cơn đau timcơn đau tim. Bạn có thể biết hoặc đã đọc về ai đó là hình mẫu của sức khỏe hoàn hảo, chỉ để đột ngột qua đời vì một cơn đau tim. Gần đây, cộng đồng khoa học đã mất đi một nhà khoa học xuất sắc, Bill Stanley, Tiến sĩ, trưởng khoa sinh lý học tim mạch tại Đại học Sydney ở Úc, người đã đột ngột qua đời vì một cơn đau tim ở tuổi 56. Bill chưa bao giờ hút thuốc, cũng như không bị cao huyết áp, cholesterol cao, hoặc tiểu đường. Thực tế, ông là một người đam mê đạp xe và thậm chí đã đạp xe đi làm khi còn ở Baltimore với chúng tôi. Nhưng sau đó ông chuyển đến Úc để đảm nhận thêm trách nhiệm bên cạnh những công việc đã quá tải. Một số đồng nghiệp của tôi và tôi tin rằng điều này giải thích hợp lý cho cái chết thật không may và sớm của Bill là do làm việc quá sức và căng thẳng nội bộ dẫn đến cơn đau tim của anh ấy.7

Mặc dù sự vỡ mảng bám có thể xảy ra mà không có cảnh báo, trong nhiều trường hợp, một yếu tố kích thích cảm xúc là nguyên nhân. Chúng ta biết điều này từ sự gia tăng đột ngột các cơn đau tim và tử vong do tim xảy ra sau các thảm họa thiên nhiên như động đất. Các yếu tố kích thích cảm xúc khác bao gồm cái chết của vợ hoặc người thân; chúng tôi sẽ đề cập đến chủ đề này chi tiết hơn trongChương 8Rõ ràng, căng thẳng là một yếu tố kích thích quan trọng có thể gây ra cơn đau tim, nhưng Đơn Thuốc Cảm Xúc Tích Cực sẽ cung cấp cho bạn các chiến lược mà bạn có thể sử dụng để ngăn chặn một yếu tố kích thích cảm xúc gây hại cho trái tim của bạn.

Lĩnh vực mới của Tim mạch học hành vi

Tim mạch hành vi, một nhánh chuyên biệt củaphòng ngừatim mạch nhằm ngăn ngừa bệnh tim trước khi nó phát triển, kết hợp những gì tốt nhất của tim mạch truyền thống với nghiên cứu đột phá về cách mà chúng tahành vivà của chúng tacảm xúcảnh hưởng đến sức khỏe tim mạch của chúng ta. Các nghiên cứu trong ngành tim mạch hành vi đã chứng minh một cách thuyết phục rằng những cảm xúc tiêu cực như căng thẳng mãn tính, tức giận, thù địch và hoài nghi có tác động xấu đến tim và mạch máu, cả ngay lập tức và lâu dài. (Và điều đó đúng ngay cả khi bạn có sức khỏe thể chất tuyệt vời.) Chúng ta hiện nay biết rằng việc đảo ngược bệnh tim và duy trì sức khỏe tim mạch không chỉ đơn thuần là chế độ ăn uống, tập thể dục và mức cholesterol. Nếu không xem xét lịch sử tâm lý xã hội của bệnh nhân, điều này sẽ giúp các bác sĩ hiểu nguồn gốc căng thẳng của bệnh nhân và họ đang đối phó với căng thẳng đó như thế nào, chúng ta đang bỏ lỡ một nửa câu chuyện.

Trái tim của bạn không phải là một cơ quan độc lập, sau cùng. Nó là một phần của một hệ thống rộng lớn, phức tạp và liên kết chặt chẽ. Những gì bạn đưa vào hệ thống dưới dạng thực phẩm, đồ uống và các chất khác ảnh hưởng đến trái tim của bạn; những suy nghĩ và cảm xúc tích cực và tiêu cực.trong tâm trí của bạn ảnh hưởng đến trái tim của bạn; và những lựa chọn khác mà bạn đưa ra (mức độ hoạt động, sử dụng thuốc lá, và vân vân) ảnh hưởng đến trái tim của bạn.

Kết quả từ những kiến thức mới mà chúng tôi đã thu được từ tim mạch học hành vi, ngày càng nhiều nhà khoa học và chuyên gia y tế—bao gồm cả tôi—đang nhận ra rằng căng thẳng và các cảm xúc tiêu cực khác đóng vai trò quan trọng trong sự khởi phát của bệnh tim, cũng như sự tiến triển của nó, và do đó coi căng thẳng là một yếu tố nguy cơ nghiêm trọng như các yếu tố nguy cơ truyền thống như huyết áp cao, béo phì, hoặc cholesterol cao. Vì vậy, ngoài tất cả các cuộc kiểm tra thể chất và xét nghiệm định kỳ, các bác sĩ tim mạch hành vi xem xét cách sức khỏe cảm xúc của bệnh nhân ảnh hưởng đến sức khỏe tim mạch của họ, và chúng tôi khuyến nghị các thay đổi hành vi có thể đảo ngược bệnh tim và ngăn ngừa tổn thương thêm cho tim. Nếu một lối sống lành mạnh cho tim bao gồm sự hỗ trợ của sức khỏe tinh thần được thực hành rộng rãi, hàng triệu triệu người có thể được cứu khỏi nỗi khổ của bệnh tim.

Hãy cùng xem xét một số dữ liệu gần đây từ nghiên cứu về tim mạch hành vi. Một nghiên cứu về lo âu và bệnh tim mạch vành (CHD) đã kết hợp dữ liệu nghiên cứu từ 20 nghiên cứu riêng biệt với gần 250.000 đối tượng. Kết quả? Lo âu liên quan đến việc tăng 26% nguy cơ mắc bệnh tim mạch vành và tăng 48% nguy cơ tử vong liên quan đến tim mạch trong khoảng thời gian theo dõi 11 năm. Những kết quả này là độc lập với các biến số khác như yếu tố nguy cơ sinh học (huyết áp cao, béo phì, v.v.) và hành vi sức khỏe (hút thuốc, thiếu vận động, v.v.). Nói cách khác, lo âu là một yếu tố nguy cơ độc lập đối với CHD và tử vong do các sự kiện tim mạch.8Những người mắc chứng lo âu nghiêm trọng dễ bị mắc bệnh tim mạch và tử vong liên quan đến tim hơn nhiều.

Trầm cảm cũng insidious như lo âu. Trong một nghiên cứu từ cuối những năm 2000, trầm cảm từ vừa đến nặng đã được phát hiện làbốn lầntỷ lệ tử vong ở bệnh nhân suy tim, và những bệnh nhân này có khả năng cần đến phòng cấp cứu hoặc nhập viện gấp đôi so với những người không bị trầm cảm. Ngay cả những người chỉ báo cáo trầm cảm nhẹ cũng trải qua nguy cơ tử vong tăng gần 60%!9Ngoài ra, một nghiên cứu gần đây từ Úc cho thấy phụ nữ trung niên bị trầm cảm có nguy cơ đột quỵ gần gấp đôi so với những người không bị trầm cảm.10Trầm cảm, giống như lo âu, là một yếu tố nguy cơ độc lập đối với bệnh tim và đã được chứng minh là có vai trò mạnh mẽ trong bệnh tim mạch đến mức Hiệp hội Tim mạch Hoa Kỳ hiện nay khuyến nghị tất cả bệnh nhân tim mạch đều nên được sàng lọc cho nó.

Rồi đến cơn giận. Mọi người thường tự hỏi liệu một số cảm xúc tiêu cực có hại cho sức khỏe tim mạch hơn những cảm xúc khác hay không. Câu trả lời là có. Cơn giận và sự thù địch đứng đầu danh sách các cảm xúc có hại cho tim. Hầu hết chúng ta đều đã nghe về mối tương quan giữa những cơn giận dữ và sự gia tăng các sự kiện tim mạch—hầu hếtđáng chú ý, nhồi máu cơ tim cấp tính (AMI), hay còn gọi là cơn đau tim. Trong một nghiên cứu gần đây, các nhà nghiên cứu tại Trường Y Harvard đã hỏi gần 4.000 bệnh nhân đã bị AMI về mức độ tức giận của họ trong năm trước khi bị đau tim, cũng như bất kỳ cơn bùng nổ tức giận nào xảy ra trong vòng 2 giờ kể từ khi xuất hiện triệu chứng. Gần 40% báo cáo có sự tức giận đáng kể trong năm trước đó, và khoảng 8% trong số đó báo cáo đã trải qua cơn giận dữ trong vòng 2 giờ kể từ khi có triệu chứng đau tim. Hơn nữa, khi mức độ tức giận tăng lên—khi mọi người tức giận đến mức ném đồ vật hoặc la hét vào người khác—thì nguy cơ xảy ra các sự kiện tim mạch cũng tăng lên. Điều này đúng với cả nam và nữ. Các nhà nghiên cứu cũng đã hỏi các đối tượng về nguyên nhân của sự tức giận của họ. Những phản ứng phổ biến nhất là tình huống gia đình, công việc và đi lại.11Nói cách khác, đây là những tình huống bình thường trong cuộc sống hàng ngày—những điều mà hầu hết chúng ta gặp phải mỗi ngày. Và một nghiên cứu mới đã chỉ ra rằng những người dễ nổi cáu có nguy cơ mắc bệnh tim cao gấp năm lần và nguy cơ đột quỵ cao gấp ba lần trong vòng 2 giờ sau khi nổi giận.12

Thừa nhận rằng không phải ai cũng phản ứng với các tình huống căng thẳng bằng sự tức giận, và những người điềm tĩnh hơn trong chúng ta có nhiều điều để dạy chúng ta về sức khỏe tim mạch. Trong khi các nghiên cứu về tim mạch hành vi tiết lộ rất nhiều về tác hại mà cảm xúc tiêu cực gây ra cho tim, chúng cũng rõ ràng chứng minh sức mạnh chữa lành tuyệt vời của cảm xúc tích cực. Muốn tin tốt hơn nữa không? Tác động của cảm xúc tích cực có sẵn cho mọi người, ngay bây giờ—ngay cả với những người hoài nghi và dễ nổi giận nhất trong chúng ta, và ngay cả với những người có trái tim không khỏe mạnh—và tác động chữa lành đó kéo dài hơn tác động có hại của cảm xúc tiêu cực.

Trong phòng thí nghiệm của tôi, chúng tôi đã chứng minh rằng căng thẳng do xem một bộ phim bạo lực ngay lập tức gây ra sự thu hẹp của các mạch máu, điều này làm tăng huyết áp và tăng nguy cơ tắc nghẽn mạch. Nhưng tác động của việc xem một bộ phim hài hước khiến người ta cười bụng ngay lập tứcgiãn nởmạch máu. Một nghiên cứu tiếp theo được thực hiện ở Texas đã tái hiện lại kết quả của chúng tôi và phát hiện rằng kết quả tốt cho tim mạch từ tiếng cười này kéo dài gần 24 giờ! TrongChương 3chúng ta sẽ xem xét kỹ lưỡng nghiên cứu này và cách mà tiếng cười có thể thực sự chữa lành trái tim bạn.

Điều quan trọng nhất? Kiến thức cứu mạng mà bạn cần hôm nay làtrái tim của chúng ta cần sức khỏe cảm xúc để duy trì sức khỏe tim mạchKhi chúng ta học cách khai thác những trải nghiệm cảm xúc tích cực, chúng ta có thể giảm đáng kể nguy cơ mắc phải một loạt các bệnh thường do căng thẳng và các cảm xúc tiêu cực gây ra hoặc làm trầm trọng thêm—bao gồm đau tim, suy tim, xơ vữa động mạch và đột quỵ, những bệnh này cùng nhau ảnh hưởng đến hơn 25 triệu người Mỹ mỗi năm. Giả định đơn giản nhưng sâu sắc của tim mạch học hành vi là kết quả tốt nhất cho sức khỏe tim mạch đạt được khi điều trị bao gồm sức khỏe thể chất, cảm xúc và hành vi.với những lựa chọn hành vi tốt cho tim như tập thể dục, không hút thuốc và duy trì cân nặng khỏe mạnh, nếu chúng ta học cách tìm kiếm và nuôi dưỡng những cảm xúc tích cực, hàng triệu người có thể tránh được nỗi đau khổ và những tác động tàn phá của bệnh tim. Hàng triệu cái chết có thể được ngăn chặn, và hàng triệu người khác có thể tận hưởng chất lượng cuộc sống tốt hơn trong thời gian dài.

Trước khi chúng ta chuyển sang xem xét tác động của căng thẳng và cách mô hình y tế hiện tại của chúng ta xử lý căng thẳng của bệnh nhân, tôi muốn làm rõ rằng các bác sĩ tim mạch hành vi, bao gồm cả tôi, không phản đối các liệu pháp can thiệp khi chúng được coi là cần thiết. Ngoài ra, tôi khuyên dùng statin cho những bệnh nhân có nguy cơ cao nhất bị nhồi máu cơ tim. Họ bao gồm những bệnh nhân đã từng bị nhồi máu cơ tim hoặc đột quỵ hoặc có bệnh động mạch ngoại vi. Họ cũng bao gồm những bệnh nhân tiểu đường, những người có mức LDL siêu cao (cao hơn 190 miligam mỗi decilit hoặc mg/dL), và những người có nguy cơ hơn 7,5% bị nhồi máu cơ tim trong 10 năm tới dựa trên tuổi tác, chủng tộc và nguy cơ. các yếu tố gây bệnh tim (như hút thuốc lá và tăng huyết áp). Những bệnh nhân khác cũng có thể được hưởng lợi từ statin, như những người có tiền sử gia đình mạnh về bệnh tim, chẳng hạn như cha mẹ không hút thuốc lá nhưng đã bị nhồi máu cơ tim trước tuổi 60, những bệnh nhân được biết là có mức CRP cao (trên 2 miligam mỗi lít), và những người có bằng chứng về canxi trong các mạch vành của họ.

Tôi đồng ý với người bạn tốt của mình, Neil Stone, MD, giáo sư y khoa, khoa tim mạch, Trường Y Feinberg, Đại học Northwestern, người đã chủ trì ủy ban viết Hướng dẫn Cholesterol ACC/AHA gần đây.13Ông và đội ngũ xuất sắc của ông đã khuyến nghị rằng statin nên được dành cho những người có khả năng hưởng lợi nhiều nhất. Nhưng statin không nên được cho những người ít có khả năng hưởng lợi, và tôi chắc chắn không khuyên dùng statin cho mọi Tom, Dick và Henrietta nào bước vào văn phòng của tôi, ngay cả khi họ có mức tăng LDL nhẹ hoặc vừa (130 đến 160 mg/dL). Mặc dù statin là những loại thuốc tốt, nhưng chúng không phải không có tác dụng phụ, và trong thực hành của tôi, khoảng một trong năm bệnh nhân dùng chúng trải qua một mức độ đau cơ nào đó. Một trong những bí mật được giữ kín nhất về statin là một số loại—atorvastatin (Lipitor) và rosuvastatin (Crestor)—thỉnh thoảng chỉ cần dùng hai hoặc ba lần một tuần. hầu như cùng một hiệu quả giảm cholesterol.14

Nếu các bác sĩ tim mạch hành vi có thiên lệch, thì đó là cố gắng đạt được càng nhiều lợi ích sức khỏe càng tốt thông qua thay đổi lối sống.trướcchúng ta chuyển sang thuốc men và phẫu thuật. Một lượng lớn có thể đạt được thông qua tập thể dục, ăn uống lành mạnh và giảm căng thẳng. Trong các chương tiếp theo, chúng ta sẽ xem xét các cách khác nhau để thực hiện những thay đổi hành vi giúp nâng cao cảm xúc và thúc đẩy sức khỏe tim mạch. Tim mạch học hành vi nhằm đạt được kịch bản đôi bên cùng có lợi với các liệu pháp ít xâm lấn nhất và hiệu quả nhất—và với mục tiêu ngăn ngừa bệnh tim trước khi nó phát triển.

WChào mừng ĐẾNYCỦA CHÚNG TÔILOCALBHÀNH VICNỘI KHOA TIM MẠCHCLINIC—ORNOT

Tất cả những điều này nghe có vẻ tuyệt vời, đúng không? Và nó cũng rất hợp lý, phải không? Những người bị căng thẳng thường kém khỏe mạnh và kém hạnh phúc hơn. Họ dễ bị bệnh hơn và hồi phục chậm hơn. Giảm căng thẳng của bạn và bạn giảm nguy cơ không chỉ bệnh tim mà còn nhiều tình trạng khác do căng thẳng mãn tính gây ra hoặc làm trầm trọng thêm: tăng khả năng nhiễm trùng, đau đầu, đau lưng, vấn đề tiêu hóa, đau cơ, thậm chí rụng tóc. Ngoài ra, một số loại ung thư và lão hóa sớm cũng đã được liên kết với mức độ căng thẳng cao.

Nếu tất cả chúng ta đều biết rằng căng thẳng có hại cho sức khỏe tinh thần và thể chất của chúng ta, tại sao lại có nhiều bác sĩ phớt lờ căng thẳng, đặc biệt khi nghiên cứu cho thấy rõ ràng rằng căng thẳng và các cảm xúc tiêu cực khác ảnh hưởng đến sức khỏe thể chất? Trả lời câu hỏi đó sẽ cần một cuốn sách riêng. Nhưng đây là một vài câu trả lời ngắn gọn.

Đầu tiên, hãy nhớ rằng phần lớn mô hình y tế ngày nay được xây dựng để điều trị bệnh đã có sẵn. Mục tiêu của các liệu pháp can thiệp là điều trị và chữa khỏi bệnh đã phát triển và giảm triệu chứng. Đây là mô hình điều trị cơ bản ở Hoa Kỳ, và chúng tôi đã xuất sắc trong việc cung cấp các liệu pháp can thiệp.

Thứ hai, căng thẳng rất khó để định lượng. Mọi người trải nghiệm căng thẳng theo những cách rất khác nhau; điều có thể chỉ là một sự khó chịu nhỏ đối với một người có thể là một trở ngại lớn đối với người khác. Hơn nữa, mô hình can thiệp thường tách biệt tâm trí và cơ thể. Các bác sĩ thường chỉ tập trung vào thể chất, và họ thậm chí không hỏi về tình trạng cảm xúc của bệnh nhân. Khi tôi hỏi các bệnh nhân của mình liệu bác sĩ chăm sóc chính của họ có dành nhiều hơn vài phút để nói chuyện với họ về căng thẳng hoặc trạng thái cảm xúc của họ hay không, câu trả lời gần như luôn luôn là không. Vì vậy, không chỉ các bác sĩ không được đào tạo về cách định lượng căng thẳng, nhiều người thậm chí không nhận ra rằng họ nên hỏi về nó.

Thứ ba, các bác sĩ rất bận rộn. Trong một ngày bình thường, một bác sĩ chăm sóc sức khỏe ban đầu có thể gặp 30 bệnh nhân hoặc nhiều hơn. Và các bác sĩ chuyên khoa có thể gặp nhiều hơn nữa. Với lịch trình như vậy, bạn sẽ rất may mắn nếu có được 10 phút gặp mặt với bác sĩ của mình.

Thứ tư, có một sự thiếu hụt chung về đào tạo trong việc thực hành chăm sóc sức khỏe thực sự toàn diện, hoặc chăm sóc bao gồm sự chú ý đến các yếu tố tâm lý xã hội và cảm xúc. Điều này đúng với hầu hết mọi lĩnh vực y học. Chỉ riêng trong lĩnh vực của tôi, việc đào tạo về các nguyên tắc "thuần túy vật lý" của tim mạch can thiệp vẫn tiếp tục làmục tiêu của nhiều bác sĩ tim mạch đang được đào tạo ngày nay. Một phần lý do tôi viết cuốn sách này là để tăng cường nhận thức—trong cộng đồng y tế và trong công chúng—về tác động sâu sắc của sức khỏe cảm xúc đối với sức khỏe thể chất của chúng ta. Các bác sĩ từ mọi chuyên khoa cần được đào tạo về tầm quan trọng của các yếu tố tâm lý xã hội và cách tích hợp chúng vào các đánh giá thường quy. Và ở phía bên kia của ống nghe, những bệnh nhân được thông tin và giáo dục có thể chủ động bày tỏ mối quan tâm của họ về căng thẳng với các bác sĩ của họ.

Thật sự có một cách tốt hơn. Trong văn phòng của tôi, chúng tôi áp dụng phương pháp chăm sóc sức khỏe tim mạch cho bệnh nhân một cách cá nhân hóa. Bệnh nhân gặp tôi và sau đó, tùy thuộc vào đánh giá ban đầu, có thể được giới thiệu đến một chuyên gia dinh dưỡng, một phòng khám cai thuốc lá, một bác sĩ nội tiết, một trung tâm phục hồi chức năng tim mạch, hoặc một điều phối viên nghiên cứu nếu họ quan tâm tham gia vào một trong các thử nghiệm lâm sàng của chúng tôi. Các cuộc hẹn ban đầu được lên lịch trong một giờ, các cuộc hẹn theo dõi thường kéo dài nửa giờ, và các nhân viên sẽ định kỳ kiểm tra tình trạng của bệnh nhân qua điện thoại và email. Tất cả bệnh nhân của tôi cũng nhận được một bức thư tùy chỉnh tóm tắt cuộc hẹn của họ và chi tiết các khuyến nghị cần thực hiện trước cuộc hẹn tiếp theo.

Trong các lần thăm khám tại văn phòng, bệnh nhân không chỉ nhận được một cuộc kiểm tra thể chất kỹ lưỡng, mà còn một bảng kiểm kê tâm lý xã hội và hành vi. Bảng kiểm mà chúng tôi đã phát triển để sử dụng trong phòng khám của tôi được gọi là Bảng Kiểm kê Đơn thuốc Cảm xúc Tích cực (PEPI). Chúng tôi sử dụng nó để thu thập thông tin về tình huống sống của bệnh nhân, các nguồn căng thẳng hiện tại, cách họ đối phó với căng thẳng, mạng lưới hỗ trợ hiện có, và thói quen lối sống chung. Khi đã được thông tin đầy đủ, chúng tôi có thể cung cấp cho bệnh nhân quyền truy cập đầy đủ vào sự chăm sóc tốt nhất mà y học có thể cung cấp. Vâng, chúng tôi muốn biết liệu bệnh nhân có đang hút thuốc và bao nhiêu, và liệu bệnh nhân có đang tập thể dục và bao nhiêu, nhưng chúng tôi cũng muốn biết khi nào lần trước là Richard đã ra ngoài để tham gia đua thuyền buồm. James có còn đi săn chim không? Cliff có còn thích xem các chương trình xe hơi "không cần suy nghĩ" không? Lee Ann có còn ra sân bóng đá không? Đây đều là những hoạt động thực tế của những bệnh nhân thực tế tại Trung tâm Tim mạch Phòng ngừa của Đại học Maryland. Những bệnh nhân có học thức này thường xuyên tham gia các hoạt động thú vị giúp thư giãn và nuôi dưỡng những cảm xúc tích cực bảo vệ tim mạch phù hợp với lối sống của họ.

Cách tiếp cận của tim mạch hành vi có thể mất nhiều thời gian hơn tạikhởi đầu, nhưng sức khỏe còn nhiều điều hơn cả những gì có thể được phát hiện trong một cuộc kiểm tra sức khỏe tiêu chuẩn và bảng kiểm tra lối sống tiêu chuẩn. Không hỏi bệnh nhân về những căng thẳng đang ảnh hưởng đến cuộc sống và sức khỏe của họ cũng giống như không hỏi một bệnh nhân xem cô ấy có hút thuốc hay không hoặc không thực hiện một bảng kiểm tra cholesterol đầy đủ. Nếu không lấy lịch sử tâm lý xã hội, các bác sĩ sẽ bỏ lỡ một trong những thành phần chính trong việc giữ cho trái tim—và mọi phần của cơ thể, nói chung—khỏe mạnh.

Và đoán xem những bệnh nhân khỏe mạnh đang ở đâu? Họ đang tận hưởng cuộc sống. Họ không ở phòng cấp cứu, không ở phòng khám, không ở bệnh viện. Cuối cùng, đó là mục tiêu của các bác sĩ tim mạch hành vi và phòng ngừa—đưa chúng tôi ra khỏi công việc này. Tất nhiên, tôi nói điều này với một chút mỉa mai vì tôi đã làm trong ngành này quá lâu và biết quá rõ rằng những tiến bộ gần đây trong việc cải thiện sức khỏe tim mạch đã bị bù đắp bởi sự gia tăng bệnh tiểu đường và béo phì, cùng với văn hóa căng thẳng 24/7. Chắc chắn điều này sẽ khiến nhiều tế bào thu gom của chúng ta rất tức giận trong nhiều năm tới trừ khi chúng ta thực hiện những thay đổi hành vi mà nhiều bệnh nhân của tôi đã thực hiện, những thay đổi đã giúp họ quản lý căng thẳng một cách hiệu quả và đã cải thiện cái nhìn tổng thể của họ.

Căng thẳng tốt, Căng thẳng xấu

Căng thẳng là một phần không thể tránh khỏi của cuộc sống. Từ những nguồn căng thẳng mãn tính, kéo dài—như ly hôn, bệnh tật, khó khăn tài chính, hoặc công việc đòi hỏi—đến căng thẳng cấp tính đột ngột—như cái chết của người thân, một tai nạn, một chẩn đoán đáng sợ, hoặc mất việc—đến những phiền toái thông thường như xếp hàng dài hoặc tắc đường, căng thẳng là một phần của cuộc sống hàng ngày. Và có thể nói rằng người Mỹ đặc biệt dễ bị căng thẳng. Ở Hoa Kỳ, năng suất được đánh giá cao, và việc nỗ lực hết mình—thường bao gồm những thói quen căng thẳng như thiếu ngủ, sống nhờ vào caffeine và có thể là một bữa ăn hâm nóng lò vi sóng, và dành nhiều giờ ngồi ở bàn làm việc—là một phần của chuẩn mực lối sống. Lối sống của chúng ta cũng không khuyến khích việc giải tỏa căng thẳng một cách lành mạnh. Tất nhiên có những ngoại lệ, nhưng nói chung, văn hóa của chúng ta coi trọng những người có thể kiên cường vượt qua những khó khăn trong cuộc sống, và nó ngầm chấp nhận nhiều hình thức giải tỏa căng thẳng không lành mạnh, chẳng hạn như uống rượu quá nhiều hoặc ăn uống thái quá. Khi chấp nhận các chuẩn mực lối sống phổ biến của người Mỹ, chúng ta thực sự đang đặt trái tim mìnhvàsẵn sàng cho rắc rối.

Bây giờ, nếu bạn đang nghĩ,Này, tôi thích tính cách loại A của mình—nó thúc đẩy tham vọng và sự cạnh tranh của tôi và đã giúp tôi tiến bộ trong cuộc sống!Hoặc có thể bạn đánh giá cao căng thẳng đến từ một cú sốc adrenaline ngắn hạn—đó là điều giúp bạn hoàn thành đúng hạn, tiếp tục cho nửa dặm cuối cùng, thực hiện thêm một lần tập cuối cùng, hoặc đưa bọn trẻ đến trường đúng giờ. Bạn có còn gặp rủi ro về tác động tiêu cực đến hệ tim mạch của mình không?

Câu trả lời là có.

Đây là vấn đề: Cơ thể chúng ta không phân biệt được giữa căng thẳng giúp bạn ôn thi bằng cách giữ cho bạn tỉnh táo và cảnh giác và căng thẳng đến từ việc bị thủng lốp trên đường cao tốc. Sinh lý và cảm xúccác tác động là như nhau—và các tác động tiêu cực gia tăng theo cấp số nhân khi căng thẳng kéo dài và trở thành mãn tính.

Nhưng đây là tin tốt. Đó là cách chúng tathỏa thuậnvới căng thẳng đó là yếu tố quyết định—hoặc không. Một số người tự nhiên kiên cường và có thể phục hồi từ những sự kiện căng thẳng mà sẽ khiến những người khác bị chấn động trong nhiều ngày. Chính nhóm sau này có nguy cơ cao hơn mắc bệnh tim mạch và nguy cơ mắc bệnh nói chung. Nhưng một lần nữa, có tin rất tốt: Không quan trọng bạn kiên cường hay không ngay bây giờ. Bạncó thểhọc cách đối phó với căng thẳng một cách lành mạnh, và cuốn sách này sẽ chỉ cho bạn cách. Nhiều lời khuyên của tôi có thể khiến bạn ngạc nhiên và—tôi hy vọng—thích thú.

REVISITING CÁIFIGHT-OR-FÁNH SÁNGRPhản hồi

Hãy cùng xem điều gì xảy ra trong cơ thể chúng ta khi căng thẳng đột ngột xảy ra. Đây là phản ứng chiến đấu hoặc bỏ chạy cổ điển mà bạn có thể đã nghe nói đến.

Khi chúng ta nhận thấy một mối đe dọa, não bộ kích hoạt một chuỗi sự kiện hoàn toàn đáng kinh ngạc. Đối với tổ tiên của chúng ta, mối đe dọa khiến hệ thống báo động đỏ có thể là một con hổ rình rập trong thảo nguyên cỏ, sẵn sàng lao tới. Đối với chúng ta, nó có thể là bất cứ điều gì từ chiếc xe của chúng ta mất kiểm soát trên một con đường băng giá đến việc được yêu cầu phát biểu trong bữa tiệc cuối năm của công ty. Dù mối đe dọa là gì, khi hạch hạnh nhân (một tập hợp các tế bào thần kinh nhỏ hình hạnh nhân đóng vai trò quan trọng trong việc xử lý cảm xúc) cảm nhận được nguy hiểm, nó ngay lập tức gửi tín hiệu khẩn cấp đến vùng dưới đồi.

Bây giờ, hãy nghĩ về vùng dưới đồi như là trung tâm chỉ huy của cơ thể. Vùng dưới đồi giao tiếp với phần còn lại của cơ thể thông qua cái gọi là hệ thần kinh tự động. Như tên gọi của nó, hệ thần kinh tự động kiểm soát các chức năng không tự nguyện của cơ thể như hô hấp, nhịp tim và huyết áp. Khi vùng dưới đồi nhận tín hiệu SOS từ hạch hạnh nhân, nó sẽ ra tín hiệu cho tuyến thượng thận hành động. Tuyến thượng thận bơm hormone adrenaline (epinephrine) vào dòng máu, và chính adrenaline chảy qua hệ thống của chúng ta đã kích hoạt những phản ứng sinh lý rất quen thuộc cho phép chúng ta chạy trốn khỏi con hổ đang rình rập (hoặc ông chủ đang yêu cầu chúng ta phát biểu) hoặc thực hiện những hành động siêu nhân gây chú ý. những kỳ tích như nâng một chiếc xe ra khỏi người bị kẹt bên dưới.

Dù mối đe dọa là gì, cơ thể chúng ta hiện đang ở trong trạng thái hưng phấn cao độ, và nhiều điều xảy ra cùng một lúc. Nhịp tim tăng lên để cung cấp máu giàu oxy cho các cơ bắp và các cơ quan quan trọng khác. Huyết áp tăng lên. Tốc độ thở tăng lên, và các đường dẫn khí nhỏ trong phổi giãn nở để cho phép tối đa oxy đến các cơ bắp và não bộ, giờ đây trở nên tỉnh táo hơn bao giờ hết. Các giác quan trở nênsắc nét hơn, và những người trong trạng thái hưng phấn cao thường báo cáo cảm giác "thời gian chậm lại." Lợi thế tiến hóa ở đây là người đang bị đe dọa giờ đây tận hưởng mộtMa trậnkhả năng giống như nhìn nhận một tình huống căng thẳng, rủi ro cao trong chuyển động chậm, cho phépcảm giác như thế nàothời gian dồi dào để ra quyết định và hành động. Adrenaline cũng kích thích sự giải phóng glucose (đường huyết) và chất béo từ các kho dự trữ trong cơ thể; những chất dinh dưỡng này cung cấp cho cơ thể nhiều năng lượng.

Toàn bộ quá trình này chỉ mất vài giây để xảy ra—chắc chắn là bạn đã mất nhiều thời gian hơn để đọc về nó so với thời gian cơ thể bạn cần để khởi động phản ứng căng thẳng. Vậy bây giờ, trong vòng vài giây, cơ thể và tâm trí chúng ta đang hoạt động với tốc độ tối đa, sẵn sàng chiến đấu đến cùng nếu cần thiết. Điều gì sẽ xảy ra tiếp theo? Khi cơn bùng nổ adrenaline ban đầu lắng xuống, vùng dưới đồi kích hoạt cái được gọi là trục HPA. (HPA là viết tắt của hypothalamic-pituitary-adrenal.) Phản ứng trục HPA là một quá trình sinh lý học cực kỳ tinh vi và phức tạp, nhưng điều bạn cần biết là trục HPA chịu trách nhiệm kích hoạt tuyến thượng thận để giải phóngcortisol, một hormone căng thẳng mà bạn sẽ nghe nhiều trong cuốn sách này. Cortisol kích thích sự giải phóng liên tục glucose và chất béo để cơ thể có đủ năng lượng đáp ứng với mối đe dọa sắp xảy ra, và nó chuyển hướng năng lượng khỏi các chức năng cơ thể ưu tiên thấp để có thể được bảo tồn cho các hành động cứu mạng. Mức cortisol vẫn cao—và toàn bộ phản ứng căng thẳng vẫn tiếp diễn—cho đến khi não của chúng ta nhận thấy rằng mối đe dọa đã qua.

Nói về một phản ứng toàn thân! Phản ứng căng thẳng thực sự là một quá trình tuyệt vời, và nó đã mang lại vô số lợi ích cho nhân loại trong suốt hàng thiên niên kỷ. Nhưng trong thời đại của chúng ta, có rất ít hổ rình rập để đối phó, và đôi khi não bộ của chúng ta mắc sai lầm. "Mối đe dọa" phải phát biểu một lời chúc mừng ngẫu hứng trước một nhóm đồng nghiệp lớn có thểcảm giácnguy hiểm như một con hổ đói, nhưng thực tế điều đáng sợ nhất trong phòng tiệc là miếng thịt khô, chế biến sẵn nằm trên đĩa của bạn. Nguy hiểm hơn nữa là thực tế rằng trong thời đại này, trong xã hội căng thẳng của chúng ta và với quá ít phương tiện để giải tỏa căng thẳng một cách lành mạnh, mức cortisol thường giữ ở mức cao. Điều này có nghĩa là cơ thể và tâm trí của chúng ta luôn trong trạng thái cảnh giác cao độ, liên tục hoạt động mà không có cơ hội trở lại mức độ nghỉ ngơi và thư giãn bình thường. Đúng vậy, những cơn căng thẳng ngắn có thể giúp chúng ta chiến đấu với con hổ đó hoặc hoàn thành hạn chót, nhưng vấn đề thực sự của chúng ta là căng thẳng mãn tính. Ngay cả mức độ căng thẳng mãn tính thấp cũng giữ cho HPA trục quay nhanh và ảnh hưởng đến cơ thể và tâm trí của chúng ta.

Cho đến nay, chúng ta đã xem xét các tác động sinh lý và cảm xúc của những trải nghiệm căng thẳng đơn lẻ, nhưng bây giờ hãy nghĩ đến tác động khi chúng ta phải đối mặt với căng thẳng cao trong một khoảng thời gian dài. Ví dụ, những người là người chăm sóc chính cho những người thân yêu mắc bệnh nghiêm trọng hoặc khuyết tật—một trong những tình huống căng thẳng nhất trong cuộc sống.đã được chứng minh là có nguy cơ cao hơn 63 phần trămcái chếthơn là những người không chăm sóc.15Chăm sóc cho một người phối ngẫu bị bệnh hoặc khuyết tật cũng đã được liên kết cụ thể với nguy cơ cao hơn mắc bệnh tim mạch và nguy cơ đột quỵ cao hơn 23 phần trăm.16

Tuy nhiên, bất chấp tất cả những kết quả nghiên cứu nghiêm trọng này, hãy nhớ rằng cơ thể con người được trang bị khả năng tự chữa lành. Trạng thái tự nhiên của cơ thể bạn là khỏe mạnh và hoạt động tốt, không phải là bệnh tật và căng thẳng. Trong suốt sự nghiệp của tôi, bệnh nhân của tôi đã bao gồm những người đã trải qua các sự kiện tim mạch thảm khốc và những người đã chịu đựng các sự kiện căng thẳng mà ngay cả những người bình tĩnh nhất trong chúng ta cũng sẽ phải đập mạnh hơn một vài nhịp. Ngay cả những người này cũng đã học cách cải thiện và duy trì sức khỏe tim mạch của họ thông qua thay đổi lối sống và các cách quản lý căng thẳng lành mạnh hơn.

Bất kể tình trạng sức khỏe hiện tại của bạn như thế nào, bạn vẫnđã được trang bị sẵnvới khả năng tạo ra những cảm xúc tích cực có thể giúp bảo vệ sức khỏe tim mạch của bạn. Hiểu và học cách sử dụng những công cụ mà bạn đã có sẽ mang lại lợi ích lớn cho việc cải thiện sức khỏe tổng thể của bạn—không cần các thủ tục xâm lấn, tốn kém và thường đau đớn; không cần thuốc men; và không cần chờ đợi để điều trị một trái tim đã bị bệnh. Những gì chúng ta nghĩ thực sự có thể gây hại—hoặc chữa lành—trái tim của chúng ta.


Đơn Thuốc Cảm Xúc Tích Cực: Tim Mạch Học Hành Vi

Bệnh tim, mặc dù hiện nay là nguyên nhân gây tử vong hàng đầu của chúng ta, nhưng lại là một trong những bệnh có thể phòng ngừa được nhiều nhất. Phần lớn các bệnh tim mạch có thể được ngăn ngừa bằng cách áp dụng những thay đổi lối sống tích cực, và tìm cách giảm hoặc quản lý căng thẳng tốt hơn nên đứng đầu danh sách. Cơ thể chúng ta được thiết kế để đối phó với căng thẳng ngắn hạn - không phải căng thẳng mãn tính. Để bắt đầu quản lý tốt hơn và thậm chí ngăn ngừa căng thẳng, hãy dành ít nhất 15 phút mỗi ngày để suy ngẫm về những suy nghĩ tích cực. Nếu bạn giữ một cuốn nhật ký, hãy ghi lại những cảm xúc tích cực nổi bật trong ngày.
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Ai cũng có một trái tim khao khát

Tâm trạng, đồ ăn, và
KẾT NỐI SỨC KHỎE TIM MẠCH

BẠN NGHĨ ĐẾN ĐIỀU GÌ khi nghĩ đến một chế độ ăn uống "tốt cho tim"? Nếu bạn giống như nhiều bệnh nhân của tôi khi họ mới bước vào cửa, có thể bạn sẽ nghĩ như thế này: không muối, không đường, không chất béo, không vui vẻ.

Bây giờ thì đúng là bạn sẽ không làm cơ thể mình tốt hơn bằng cách ăn một chế độ ăn giàu chất béo bão hòa và natri. Nhưng thay vì tập trung vào những gì bạnkhông nênăn, tôi thích giúp chuyển sự chú ý của bệnh nhân sang những gì họcó thểăn và thưởng thức để hỗ trợ sức khỏe toàn diện. Hóa ra có rất nhiều thực phẩm bổ dưỡng và ngon miệng giúp thúc đẩy cả sức khỏe tinh thần.vàsức khỏe tim mạch. Trong chương này, chúng ta sẽ đạt được ba lợi ích: Hãy cùng xem xét nghiên cứu mới nhất về các loại thực phẩm vừa ngon miệng, vừa hỗ trợ chức năng tim mạch khỏe mạnh, vừa nâng cao tâm trạng.

Mối Liên Kết Giữa Tâm Trạng và Thức Ăn

Bạn có thể biết nhiều hơn bạn nghĩ về mối liên hệ giữa tâm trạng và thực phẩm. Bạn đã bao giờ căng thẳng và tìm đến một bữa ăn giàu carbohydrate để tìm sự an ủi chưa? Buồn bã và chia sẻ nỗi buồn của mình với Ben và Jerry chưa?mặt khác của phổ, bạn đã bao giờ cảm thấy đầu óc mơ hồ và chậm chạp và "tự điều trị" bằng một ly espresso đôi hoặc một miếng sô cô la đen chưa? Ăn uống theo cảm xúc là điều quen thuộc với hầu hết chúng ta, và họ không gọi đó là thực phẩm an ủi vì lý do gì.

Hóa ra có một cơ sở thần kinh cho việc tại sao một số người trong chúng ta lại tìm đến một ly kem sundae để giảm căng thẳng sau một ngày làm việc căng thẳng. Và tất cả đều liên quan đến chất dẫn truyền thần kinh được gọi là serotonin.

Serotonin là một trong những chất dẫn truyền thần kinh chính của não bộ liên quan đến tâm trạng. Chất hóa học mạnh mẽ này giúp các tế bào não giao tiếp với nhau và chịu trách nhiệm thúc đẩy một loạt các cảm xúc tích cực, bao gồm sự bình tĩnh, cảm giác thoải mái, sự điềm tĩnh và hạnh phúc. Ngoài việc giúp điều chỉnh tâm trạng, serotonin còn chịu trách nhiệm giúp điều chỉnh chức năng tim mạch, giấc ngủ, nhiệt độ cơ thể và cảm giác thèm ăn. Nó thậm chí có thể ảnh hưởng tích cực đến các chức năng nhận thức như trí nhớ và khả năng học hỏi thông tin mới, và nó có thể giúp giảm cảm giác đau.

Với tất cả những tác dụng tốt này, bạn có thể tự hỏi làm thế nào để tăng cường mức serotonin của mình. Thực tế, một trong những liệu pháp phổ biến nhất cho trầm cảm—nhóm thuốc được gọi là SSRIs, hay chất ức chế tái hấp thu serotonin chọn lọc—hoạt động theo cách này, bằng cách tăng mức serotonin. Nhưng nếu bạn quan tâm đến một cách tăng cường mức serotonin mà không cần dùng thuốc, bạn có bốn lựa chọn tuyệt vời—tất cả đều có tác động tích cực đến chức năng tim mạch. Chúng là (1) tập thể dục, (2) tiếp xúc với ánh sáng mặt trời, (3) cải thiện tâm trạng của bạn thông qua các phương pháp tự định hướng, như thiền hoặc suy nghĩ tích cực, và (4) chế độ ăn uống.1Tôi sẽ đề cập đến tất cả những điều này trong suốt cuốn sách; trong chương này, chúng ta sẽ tập trung vào chế độ ăn uống.

Cách để tăng cường sản xuất serotonin trong não thông qua chế độ ăn uống là ăn các thực phẩm kích thích sản xuất tryptophan, tiền chất hoặc thành phần cấu tạo của serotonin. Và đoán xem thực phẩm nào làm điều này tốt nhất? Carbohydrate. Vì vậy, món kem mà bạn dùng để tự điều trị sau giờ làm việc có thể rất tốt cho tâm trạng của bạn. Carbohydrate kích thích sản xuất insulin, và insulin, ngược lại, làm giảm mức độ của hầu hết các axit amin—trừ tryptophan, kích thích sản xuất serotonin tăng lên. Các carbohydrate đơn giản như đường, gạo trắng và bánh mì trắng thực sự có thể kích thích tăng serotonin nhanh chóng vì chúng tạo ra một cú sốc insulin. Đó là lý do tại sao chúng ta cảm thấy bình tĩnh sau khi ăn một bát kem. Nhưng hiệu ứng chỉ tạm thời, và bạn sẽ tốt hơn cho sức khỏe cảm xúc và tim mạch bằng cách ăn các carbohydrate phức tạp như lúa mạch, đậu, kasha, đậu lăng, yến mạch, đậu hà lan, quinoa và khoai lang. (XemChương 11cho các công thức nấu ăn tốt cho tim mạch chứa các thực phẩm kích thích serotonin.)

Ăn Uống Lành Mạnh cho Tâm Trí và Trái Tim

Mối liên hệ giữa dinh dưỡng, thần kinh học và tim mạch thật hấp dẫn, phức tạp và tinh vi. Nhưng những gì bạn cần biết ngay bây giờ để có sức khỏe tinh thần và tim mạch thực sự là đơn giản và dễ hiểu. Hãy cùng xem xét những cách cụ thể để làm hài lòng vị giác của bạn với những bữa ăn bổ dưỡng, no bụng, nâng cao tâm trạng và thúc đẩy sức khỏe tim mạch của bạn. Chúng ta sẽ bắt đầu với một số nguyên tắc cơ bản của ăn uống lành mạnh.

Ăn sáng.Tất cả những gì bạn đã nghe về bữa sáng là bữa ăn quan trọng nhất trong ngày đều đúng. Các nghiên cứu đã chỉ ra từ lâu rằng ăn một bữa sáng ít chất béo và giàu chất xơ giúp bạn duy trì trọng lượng cơ thể khỏe mạnh, khởi động quá trình trao đổi chất của bạn trong suốt cả ngày, giảm xu hướng ăn uống thái quá trong bữa tiếp theo, và cải thiện sự tập trung của bạn (chưa kể đến việc nó ngăn chặn sự cáu kỉnh có thể đến từ cơn đói).

Bây giờ, một nghiên cứu mới từ Trường Y tế Công cộng Harvard đã chứng minh mối liên hệ giữa bữa sáng và sức khỏe tim mạch. Nghiên cứu cho thấy rằng những người đàn ông thường xuyên bỏ bữa sáng có nguy cơ mắc bệnh tim mạch vành cao hơn 27% so với những người "phá vỡ cơn đói" sau một đêm ngủ. Ngay cả khi các nhà nghiên cứu đã tính đến các yếu tố nguy cơ khác như hút thuốc, thiếu hoạt động thể chất, huyết áp cao, tiểu đường, cholesterol cao và chất lượng chế độ ăn uống, mối liên hệ giữa việc bỏ bữa sáng và bệnh tim vẫn tồn tại. (Nghiên cứu cùng cho thấy rằng việc ăn khuya có liên quan đến nguy cơ mắc bệnh tim mạch vành cao hơn 55%.)2)

Giữ bữa tối nhẹ nhàng.Trong văn hóa của chúng ta, bữa tối thường là bữa ăn chính, chỉ vài giờ trước khi đi ngủ. Nếu có thể, hãy cố gắng ăn bữa ăn nặng nhất vào giữa trưa. Giữ cho bữa tối nhẹ nhàng—trong khoảng 500 đến 700 calo. Một bữa tối nhẹ có nghĩa là ít calo hơn, tất nhiên, nhưng nó giúp tiêu hóa dễ dàng hơn, điều này ngăn chặn quá trình trao đổi chất của bạn bị kích thích quá mức có thể ảnh hưởng xấu đến chu kỳ giấc ngủ của bạn. Khi bạn đang ngủ, các chức năng cơ thể khác cũng nên được nghỉ ngơi. Nhớ những đại thực bào tức giận mà chúng ta đã học về trongChương 1Nếu cơ thể bạn phải làm việc quá sức trong khi bạn đang ngủ, bạn sẽ kích hoạt những đại thực bào tức giận đó, điều này sẽ làm trầm trọng thêm quá trình viêm và tăng tốc độ tắc nghẽn động mạch tim của bạn. Điều này không chỉ xảy ra khi bạn bị căng thẳng và không thể có một giấc ngủ ngon, mà còn khi bạn ăn những bữa ăn giàu chất béo, đặc biệt là vào ban đêm.

Tôi sẽ là người đầu tiên thừa nhận rằng tôi đã mắc phải thói quen xấu này khi còn học đại học. Sau một đêm học bài, bạn bè của tôi và tôi thường chi tiêu cho một chiếc cheesesteak ngon lành từ những chiếc "xe tải dầu mỡ" nổi tiếng trong khuôn viên trường. Điều này là phổ biến nhất.sau nửa đêm, và sau đó với bụng no nê chúng tôi sẽ đi ngủ. Điều mà tôi không nhận ra vào thời điểm đó là chất béo từ chiếc bánh mì kẹp phô mai béo ngậy sẽ mất khoảng 6 đến 8 giờ để được loại bỏ khỏi dòng máu của tôi! Nếu tôi ăn chiếc bánh mì kẹp phô mai sớm hơn trong ngày (và điều đó cũng xảy ra khá thường xuyên), thì một phần chất béo sẽ được loại bỏ nhanh hơn vì các hoạt động thể chất, chẳng hạn như chạy đến lớp sau khi lỡ xe buýt (cũng xảy ra khá thường xuyên), kích hoạt enzyme lipoprotein lipase, enzyme này có trách nhiệm xử lý chất béo. Càng phân hủy chất béo trong máu của chúng ta hiệu quả, nguy cơ phát triển hội chứng chuyển hóa, tiểu đường và bệnh tim của chúng ta càng thấp. Và điều này dẫn chúng ta đến nguyên tắc tiếp theo: tại sao chúng ta nên hạn chế lượng chất béo bão hòa.

Tránh chất béo bão hòa và chất béo chuyển hóa.Yếu tố chung giữa việc bị căng thẳng và ăn nhiều chất béo bão hòa và chất béo chuyển hóa là gì? Câu trả lời là khi bạn bị căng thẳng, chất béo trong máu của bạn (còn được gọi là triglycerides) không được xử lý hiệu quả. Đồng thời, sự giải phóng hợp chất chiến đấu hoặc bỏ chạy epinephrine (adrenaline) trực tiếp ức chế quá trình xử lý các enzyme.3Trong điều kiện bình thường, triglyceride được chuyển đổi thành axit béo mà cơ bắp sử dụng để tạo năng lượng hoặc được lưu trữ trong mỡ. Bệnh nhân của tôi luôn ngạc nhiên khi phát hiện ra rằng lý do mức triglyceride của họ đột ngột tăng cao là do một sự kiện căng thẳng gần đây.

Giữ lượng chất béo bão hòa bạn ăn vào ở mức thấp cũng có thể giữ cho triglyceride sau bữa ăn (sau khi ăn) không tăng lên mức nguy hiểm. Nhóm nghiên cứu của tôi và tôi đã phát hiện ra rằng bạn có thể có mức triglyceride hoàn toàn bình thường và vẫn có nguy cơ mắc bệnh tim nếu mức sau bữa ăn của bạn tăng quá cao. Chúng tôi đã phát hiện ra hiệu ứng này trong "nghiên cứu về sữa lắc" của chúng tôi. Chúng tôi đã yêu cầu các tình nguyện viên khỏe mạnh uống một ly sữa lắc sau khi họ hoàn thành 1 tháng ăn kiêng với chế độ ăn hoặc giàu chất béo bão hòa (40% calo) hoặc ít chất béo bão hòa (dưới 7% calo). Những gì chúng tôi phát hiện ra là mặc dù không có sự khác biệt trongnhịn ănmức triglyceride sau các chế độ ăn kiêng giàu và ít chất béo, một sự tăng cường đáng kể trongsau bữa ănmức triglyceride xảy ra sau giai đoạn ăn nhiều chất béo.4

Gần đây, chúng tôi đã mở rộng những phát hiện này trong một nghiên cứu chế độ ăn uống khác. Các tình nguyện viên của chúng tôi đã tiêu thụ ba chế độ ăn uống khác nhau, mỗi chế độ kéo dài trong 1 tháng. Chúng là chế độ ăn nhiều chất béo bão hòa (giống Atkins), chế độ ăn Địa Trung Hải (South Beach), và chế độ ăn rất ít chất béo (Ornish). Phát hiện quan trọng nhất của nghiên cứu này là có mối tương quan trực tiếp giữa chế độ ăn nhiều chất béo bão hòa và sự suy giảm của nội mô.5Nội mô là lớp lót bảo vệ của mạch máu, và sự suy yếu của nội mô gây co thắt mạch máu và tăng viêm, độ dính tiểu cầu, và sự tích tụ mảng bám cholesterol.

Khi xây dựng một chế độ ăn uống chứa dinh dưỡng lý tưởng, các nghiên cứu mới nhất hiện nay mạnh mẽ ủng hộ việc chúng ta kết hợp nhiều yếu tố khác nhau. Chế độ ăn như vậy bao gồm các thực phẩm nhằm duy trì hoặc giảm cholesterol của chúng ta (xem“Các Hướng Dẫn Mới Về Cholesterol, Triglycerides, và Đơn Thuốc Cảm Xúc Tích Cực”), chất béo bão hòa và chất béo chuyển hóa, triglyceride lúc nhịn ăn và sau bữa ăn (xem"Rắc rối với Triglyceride"), mức glucose và huyết áp. Chúng ta cũng muốn chọn những thực phẩm có tính chất chống viêm để giữ cho các đại thực bào của chúng ta không bị "giận dữ," cũng như những thực phẩm duy trì sức khỏe nội mô và ngăn ngừa lão hóa của các mạch máu. Đánh giá nhu cầu calo của chúng ta cũng quan trọng không kém vì chúng giảm khi chúng ta già đi.

Dựa vào tỷ lệ trao đổi chất cơ bản (BMR) để xác định lượng calo cần tiêu thụ.Thay vì dựa vào một tiêu chuẩn chung cho nhu cầu calo hàng ngày của bạn, hãy xác định lượng calocủa bạncơ thể cần sử dụng tỷ lệ trao đổi chất cơ bản của bạn, hay BMR. BMR của bạn, đôi khi được gọi là tỷ lệ trao đổi chất khi nghỉ ngơi, là lượng năng lượng mà cơ thể bạn sử dụng khi bạn hoàn toàn nghỉ ngơi. Đó là năng lượng bạn cần để duy trì các cơ quan quan trọng.

Tính toán BMR của bạn rất dễ dàng với một máy tính trực tuyến hoặc ứng dụng sức khỏe và thể hình. (Bạn có thể tìm thấy một cái tạiwww.bmrcalculator.orgKhi bạn đã làm điều đó, bạn có thể sử dụng BMR của mình để tính toán số calo cơ thể bạn cần mỗi ngày dựa trên mức độ hoạt động của bạn. Ví dụ, một người đàn ông 50 tuổi cao 5 feet 10 inches và nặng 170 pounds có BMR khoảng 1,640 calo mỗi ngày. Nếu anh ta hoạt động vừa phải, anh ta sẽ cần khoảng 2,500 calo mỗi ngày để duy trì cân nặng của mình. Một người phụ nữ 40 tuổi cao 5 feet 7 inches và nặng 120 pounds có BMR khoảng 1,250 calo mỗi ngày và cần tiêu thụ khoảng 1,940 calo mỗi ngày để duy trì cân nặng của mình nếu cô ta hoạt động vừa phải.

Điều mà hầu hết mọi người không biết là khi chúng ta già đi, tỷ lệ trao đổi chất cơ bản (BMR) của chúng ta giảm khoảng 5 calo mỗi ngày mỗi năm. Điều này có nghĩa là trong khoảng thời gian từ 10 đến 20 năm, chẳng hạn từ tuổi 30 đến 50, nếu chúng ta ăn cùng một lượng thức ăn mỗi ngày và mức độ hoạt động của chúng ta không thay đổi, chúng ta sẽ tăng từ 5 đến 10 pound! (Và đó là một trong những lý do cho "sự tăng cân ở tuổi trung niên.") Nói cách khác, khi chúng ta già đi, chúng ta cần giảm lượng thức ăn hoặc đốt cháy nhiều calo hơn; chỉ duy trì tình trạng hiện tại là không đủ.

Tôi hỏi tất cả các bệnh nhân của mình họ nặng bao nhiêu và vòng eo của họ là bao nhiêu khi họ còn khỏe mạnh, chẳng hạn như vào đầu tuổi hai mươi. Thật đáng kinh ngạc khi câu trả lời tôi thường nhận được từ bệnh nhân nam cao 5 feet 10 inches là từ 140 đến 175 pounds, và từ bệnh nhân nữ cao 5 feet 4 inches là từ 110 đến 135 pounds.Biểu đồ nàyliệt kê trọng lượng cơ thể bình thường theo chiều cao dựa trên các phép tính của Trung tâm Kiểm soát và Phòng ngừa Dịch bệnh sử dụng chỉ số khối cơ thể. Cũng hãy nhớ rằng bạn sẽ mất khoảng ½ inch chiều cao mỗi thập kỷ sau tuổi 50.

TRIGLYCERIDETRUBLE

Lý do triglyceride rất quan trọng đối với sức khỏe tim mạch của bạn là vì chúng có thể dự đoán liệu bạn có các hạt cholesterol nguy hiểm khác trong máu hay không. Điều này là do khi triglyceride được xử lý, các sản phẩm phụ là "tàn dư," các hạt giàu cholesterol khác với lipoprotein mật độ thấp (LDL). Trong điều kiện bình thường, "tàn dư" được gan tiêu hóa. Tuy nhiên, nếu triglyceride không thể được xử lý hiệu quả, tàn dư sẽ tích tụ trong máu của bạn. Giống như LDL, tàn dư bị các đại thực bào dọc theo mạch máu của bạn nhai nát, và những đại thực bào thường hiền lành này sau đó trở nên quá tải và tức giận. Như chúng ta đã thảo luận trongChương 1, các đại thực bào tức giận gây viêm bằng cách thu hút thêm các đại thực bào đến khu vực đó. Cùng nhau, đội ngũ đại thực bào xây dựng mảng bám và giải phóng các enzyme có thể làm vỡ mảng bám cholesterol và hình thành cục máu đông. Động mạch bị tắc nghẽn, dẫn đến nhồi máu cơ tim hoặc đột quỵ.

Chúng ta thường đo mức triglyceride cùng lúc với việc đo cholesterol. Nếu ai đó có mức LDL cao, việc cũng có mức triglyceride cao sẽ làm tăng nguy cơ đau tim hơn là chỉ có mức LDL cao mà thôi.6

Vài năm trước, tôi được mời làm chủ tịch tuyên bố khoa học của Hiệp hội Tim mạch Hoa Kỳ về triglyceride và bệnh tim mạch.7Chúng tôi nhấn mạnh tầm quan trọng của các lựa chọn lối sống trong việc điều trị mức triglyceride trên 150 miligam mỗi decilit (mg/dL). Bệnh tim bắt đầu gia tăng ở một trong ba người lớn Mỹ có mức triglyceride trên 150 mg/dL và thậm chí nhiều hơn ở một trong sáu người có mức triglyceride trên 200 mg/dL.

Khi mức triglyceride tăng lên khoảng 200 đến 500 mg/dL, nguy cơ tử vong do bệnh tim mạch cao hơn khoảng 25% so với những người có mức triglyceride dưới 150 mg/dL. Sau đó là khoảng 1% người Mỹ có mức triglyceride cực kỳ cao—500 mg/dL hoặc cao hơn. Ở những mức này, nguy cơ mắc bệnh tim vẫn tăng cao một cách nguy hiểm, và khi mức triglyceride đạt và vượt qua 1.000, nguy cơ viêm tụy tăng lên. Các triệu chứng của viêm tụy bao gồm đau bụng có thể lan ra hoặc tỏa ra lưng, cùng với buồn nôn hoặc nôn mửa. Viêm tụy là một tình trạng đe dọa tính mạng cần được điều trị ngay lập tức. Ngoài mức triglyceride rất cao, viêm tụy thường do sự tắc nghẽn của sỏi mật trong ống mật hoặc tiêu thụ rượu quá mức ở những người nhạy cảm. Triglyceride cũng có thể tăng lên mức cực cao ở bệnh nhân tiểu đường loại 2. Trong những trường hợp này, kiểm soát glucose trở thành phương pháp chính để kiểm soát triglyceride.

Vậy, mức triglyceride tối ưu là gì? Trong tuyên bố của Hiệp hội Tim mạch Hoa Kỳ, chúng tôi cũng đã thiết lập mức triglyceride tối ưu là dưới 100. Trong một nghiên cứu được thực hiện tại Johns Hopkins, được gọi thân mật là Nghiên cứu Quan sát Mạch vành Baltimore Dài hạn, hay COLTS, chúng tôi lần đầu tiên đề xuất rằng mức triglyceride khỏe mạnh có thể thấp hơn 100. Đồng nghiệp của tôi, Tom Pearson, MD, PhD, phó chủ tịch điều hành về nghiên cứu và giáo dục tại Trung tâm Khoa học Sức khỏe Đại học Florida ở Gainesville, Florida, đã thu thập thông tin chi tiết về các yếu tố nguy cơ bệnh tim ở 1.000 nam và nữ. Trong suốt 18 năm, chúng tôi phát hiện rằng có mức triglyceride dưới 100 mg/dL dẫn đến nguy cơ nhồi máu cơ tim hoặc tử vong thấp hơn 50%.8Nếu bạn có mức triglyceride dưới 100 mg/dL, bạn rất hiệu quả trong việc loại bỏ chất béo khỏi dòng máu. Ngoài ra, nguy cơ phát triển bệnh tiểu đường loại 2 và bệnh tim của bạn là thấp miễn là bạn không hút thuốc hoặc có các yếu tố nguy cơ khác đối với bệnh tim.

Trong số các lựa chọn lối sống có thể làm giảm triglyceride, tôi rất thích việc thêm axit eicosapentaenoic (EPA) và/hoặc axit docosahexaenoic (DHA) vì chúng đã được chứng minh là làm giảm triglyceride. Và tôi đã chứng kiến điều này một cách trực tiếp: Trong dự án nghiên cứu đầu tiên của tôi tại Hopkins, chúng tôi phát hiện rằng EPA cho tế bào ăn vào đã làm giảm lượng triglyceride được sản xuất.9

Đối với những bệnh nhân có mức triglyceride trên 150, tôi khuyên họ nên ăn một chế độ ăn bao gồm cá giàu omega-3 và ít thủy ngân. Những loại cá này bao gồm cá hồi, cá hồi, và cá mòi. (XemChương 11cho các công thức nấu ăn ngon với những loại cá này và các loại cá khác.) Đối với mỗi 1.000 miligam EPA và/hoặc DHA, mức triglyceride giảm từ 5 đến 10 phần trăm. Sản phẩm mới nhất trên thị trường, dầu tôm krill, gần đây đã xuất hiện như một sản phẩm omega-3 khác, nhưng cần có các nghiên cứu thử nghiệm trên các nhóm có mức triglyceride cao. Thật không may, các chất béo omega-3 từ thực vật, như axit alpha-linolenic (ALA) có trong hạt lanh, có tác dụng giảm triglyceride yếu hơn nhiều so với EPA hoặc DHA. Và chúng ta vẫn chưa biết liệu việc giảm mức triglyceride cao có giảm nguy cơ đau tim hay không, mặc dù các nghiên cứu đang được tiến hành. Một nghiên cứu lớn sử dụng hợp chất EPA tinh khiết hiện đang được tiến hành để trả lời câu hỏi đó, và một nghiên cứu thứ hai sử dụng sự kết hợp EPA/DHA đang trong giai đoạn lập kế hoạch.

Tôi cũng đã chứng kiến những bệnh nhân có thể bình thường hóa mức triglyceride cao của họ chỉ bằng cách thay đổi lối sống. Ngoài việc tăng cường tiêu thụ chất béo omega-3 từ hải sản, những thay đổi lối sống này bao gồm giảm cân, tập thể dục, và giảm tiêu thụ chất béo bão hòa, chất béo chuyển hóa, và rượu. Các công thức trong Đơn thuốc Cảm xúc Tích cựcChương 11cung cấp một bữa tiệc đa dạng các loại thực phẩm lành mạnh sẽ giữ cho mức triglyceride của bạn thấp. Nhìn chung, những biện pháp này có thể dẫn đến giảm 50% hoặc hơn nữa mức triglyceride.
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Biết được cân nặng của bạn có khỏe mạnh dựa trên chiều cao của bạn chỉ là một phần của phương trình. Phần thứ hai là kích thước vòng eo của bạn. Điều này là vì mỡ bụng "hoạt động chuyển hóa" nhiều hơn, có nghĩa là nó thúc đẩy nhiều viêm nhiễm hơn so với mỡ ở các khu vực khác trên cơ thể bạn. Sự đồng thuận chung là nguy cơ mắc bệnh tiểu đường và bệnh tim tăng lên khi kích thước vòng eo vượt quá 35 inch ở phụ nữ và 40 inch ở nam giới.

Tuy nhiên, tôi đã thấy quá nhiều bệnh nhân trong nhiều năm qua mắc các vấn đề về tim mạch mà vòng eo của họ không đạt đến những mức này. Đó là lý do tại sao tôi muốn biết sự gia tăng tương đối về kích thước vòng eo đã xảy ra từ khi trưởng thành sớm. Nếu, ví dụ, kích thước vòng eo của bệnh nhân nam của tôi đã tăng từ 30 lên 36 inch trong vài thập kỷ qua, tôi lo ngại—và có lý do chính đáng. Một nghiên cứu với hơn 30.000 đối tượng đã phát hiện rằng chỉ cần tăng 2 inch vòng eo đã làm tăng nguy cơ tử vong do bệnh tim mạch lên đến 17% trong thời gian theo dõi 10 năm. Một nghiên cứu lớn hơn với hơn 100.000 nam và nữ đã phát hiện rằng tăng 4 inch vòng eo trong 9 năm đã làm tăng nguy cơ tử vong. đến 25 phần trăm, ngay cả khi có trọng lượng bình thường ở mức cơ bản.14

Mục tiêu của Kế hoạch 28 Ngày Cảm Xúc Tích Cực là giúp bạn bắt đầu giảm kích thước vòng eo xuống còn trong vòng 2 inch so với khi bạn còn trẻ. Kế hoạch này nhằm giúp bạn quay lại với những bộ quần áo đã vừa vặn thoải mái nhiều năm trước. Điều tôi không thể đảm bảo là chúng sẽ vẫn còn hợp thời trang (mặc dù nếu bạn chờ đủ lâu, có lẽ chúng sẽ trở lại).

Hãy hợp lý, đừng khổ hạnh.Nhiều kế hoạch ăn kiêng thất bại vì những người ăn kiêng không thể duy trì các mục tiêu không thực tế mà họ đã đặt ra. Sau những ngày lễ hội mùa đông, chẳng hạn, nhiều người trong chúng ta đặt ra quyết tâm năm mới chỉ ăn salad và rau xanh.nước, chỉ để làm như vậy trong vài ngày hoặc vài tuần và sau đó lao đến nhà hàng thức ăn nhanh gần nhất. Đơn thuốc Cảm Xúc Tích Cực không được thiết kế để làm sốc hệ thống của bạn bằng cách nhịn đói. Thay vào đó, mục tiêu là thực hiện những bước nhỏ, thực tế và dễ quản lý để tăng cường cảm xúc tích cực thông qua chế độ ăn uống và các thay đổi lối sống khác và giảm thiểu sự giảm serotonin sinh lý đi kèm với những thay đổi chế độ ăn uống lớn (như hạn chế carbohydrate) và giảm khả năng thành công.

Khuyến nghị của tôi cho một chế độ ăn uống lành mạnh, thực tế và cũng thúc đẩy giảm cân là 15% tổng lượng thực phẩm bạn tiêu thụ có thể là thực phẩm "khá không lành mạnh". Điều này có thể là ba bữa ăn "khá không tốt" (một bữa sáng, một bữa trưa hoặc bữa sáng muộn, một bữa tối) trải đều trong suốt tuần.hoặc200 đến 300 calo mỗi ngày. Trong thực đơn Đơn thuốc Cảm xúc Tích cực trongChương 10, tôi sử dụng cụm từ ’thỏa thíchđể chỉ định những "bữa ăn gian lận" này. Mặc dù thỉnh thoảng một chút phung phí là không sao, nhưng bệnh nhân của tôi hiểu rằng họ cần phải hợp lý hoặc họ có thể bị ốm. Tốt hơn là nên ăn những phần nhỏ hơn của món bít tết yêu thích của bạn.

Theo hướng đó, tôi đã yêu cầu bệnh nhân của mình, Wendy, một người ăn thịt đỏ rất nhiều và có tiền sử tràn dịch màng ngoài tim (dịch quanh túi tim liên quan đến sốt, viêm, thiếu năng lượng và mất ngủ) giảm lượng tiêu thụ thịt đỏ từ 10 đến 14 ounce bốn hoặc năm lần một tuần xuống còn 8 ounce một hoặc hai lần một tuần. Wendy đã yêu cầu 12 ounce ba lần một tuần. Chúng tôi đã thỏa hiệp, và cô ấy đã giảm lượng tiêu thụ thịt đỏ xuống còn 10 ounce hai lần một tuần. Cô ấy biết rằng mình còn một chút nữa để đạt được và cảm thấy rằng điều này bây giờ có thể đạt được với các hoạt động cảm xúc tích cực được đưa vào chế độ của cô ấy. (Đơn thuốc Cảm xúc Tích cực của Wendy bao gồm xem một bộ phim hài ba lần một tuần, nghe nhạc nhẹ nhàng, và thêm một loại thực phẩm bổ sung omega-3 vào chế độ ăn uống của mình. Cô ấy cũng mới bắt đầu làm việc với một huấn luyện viên cá nhân.) Chúng tôi cũng đã thỏa hiệp về dầu ăn. Wendy trước đây chỉ nấu ăn bằng bơ. Bây giờ cô ấy sử dụng dầu ô liu nguyên chất với một chút bơ để tạo hương vị. Cuối cùng, cô ấy trước đây sử dụng ¼ cốc kem béo trong cà phê ba lần một ngày, điều này đã làm tăng lượng chất béo bão hòa trong chế độ ăn uống của cô ấy. Vì cô ấy không thích vị của sữa ít béo hoặc sữa tách béo, tôi đã khuyên cô ấy thử nghiệm với sữa hạt gai, sữa gạo, sữa hạnh nhân và sữa đậu nành để tìm ra loại nào phù hợp nhất với cà phê của cô ấy. Đây là những thay đổi thực tế mà Wendy đã áp dụng và cô ấy có thểduy trìcho dài hạn. Cô ấy đã trải qua một sự giảm đáng kể huyết áp sau 6 năm bị tăng huyết áp. Quan trọng không kém, cô ấy cũng đã giảm viêm đo bằng CRP độ nhạy cao từ mức đáng báo động 4.5 xuống mức bình thường dưới 1 mg/L. Và thói quen ngủ của cô ấy đã cải thiện và mức năng lượng cùng sự hứng khởi với cuộc sống của cô ấy là cao nhất trong nhiều năm qua.

Hãy thông minh với carbs.Hướng dẫn chế độ ăn uống năm 2010 cho người Mỹ khuyến nghị rằng carbohydrate chiếm từ 45 đến 65 phần trăm tổng lượng calo hàng ngày của bạn.15Nhưng điều tôi nói với bệnh nhân của mình làkhông quá 50 phần trăm lượng tiêu thụ hàng ngày của bạn nên là carbsMột chế độ ăn 1.800 calo sẽ bao gồm 900 calo từ carbs, hoặc 225 gram tổng cộng (4 calo cho mỗi gram carbs). Để so sánh, một chiếc bánh bagel thường cỡ vừa chứa khoảng 56 gram carbohydrate. Đó là một phần tư lượng carbohydrate hàng ngày của bạn—chỉ từ một chiếc bagel trần! Phô mai kem có thể ít carbohydrate, nhưng phô mai kem thông thường chứa 35 miligam cholesterol mỗi ounce, hoặc 12% lượng khuyến nghị hàng ngày (RDA)—và một lượng lớn 30% lượng chất béo bão hòa khuyến nghị hàng ngày của bạn. Cuối cùng, có lượng calo. Mỗi ounce của một chiếc bagel khoảng 70 calo. Nếu một chiếc bagel trung bình nặng 4 ounce, thì bạn đang tiêu thụ 280 calo—và lại là nếu bạn ăn một bagel trần trụi!

Tất cả những điều đó nói lên rằng, carbohydrate không phải là kẻ thù số một. Chúng ta đều cần carbohydrate để cung cấp năng lượng, và như chúng ta đã thấy, carbohydrate cải thiện tâm trạng bằng cách kích thích sự giải phóng serotonin. Giới hạn carbohydrate quá mức (dưới khoảng 130 gram mỗi ngày) có thể làm suy giảm khả năng tập trung, khả năng học tập, tâm trạng và sự sáng tạo. Phụ nữ có xu hướng có nồng độ serotonin thấp hơn nam giới và có thể có nguy cơ cao hơn về các vấn đề liên quan đến tâm trạng khi ăn kiêng hạn chế carbohydrate nghiêm ngặt.1617

Vậy làm thế nào để chúng ta ăn "thông minh với carbs"? Đầu tiên, nếu chế độ ăn của bạn quá nhiều carbohydrate—điều này đúng với hầu hết người Mỹ—thì dễ dàng bắt đầu giảm carbs khoảng 50 gram hoặc 200 calo mỗi ngày. Tôi khuyên bạn nên bắt đầu bằng cách loại bỏ một hoặc hai lát bánh mì mỗi ngày. Chỉ cần cắt bỏ một lát bánh mì (với 50 đến 60 calo mỗi lát) có thể dẫn đến giảm cân lên đến 5 pound mỗi năm. Như bạn sẽ thấy trongKế Hoạch Dinh Dưỡng Đơn Thuốc Cảm Xúc Tích CựctrongChương 10, không có bánh mì sau bữa trưa, trừ khi bạn sử dụng miễn phí, hoặcĐến khi bạn thỏa lòng, bữa ăn.

Thứ hai, carbohydrate nên được tiêu thụ chủ yếu vào ban ngày. Tôi khuyên các bệnh nhân của mình tránh các loại carbohydrate "trắng" (khoai tây trắng, bánh mì, mì ống và gạo) sau 6 giờ chiều hoặc trong vòng 4 giờ trước khi đi ngủ. Các loại carbohydrate trắng nên được thay thế bằng các loại carbohydrate "nhiều màu", có trong rau củ và trái cây, và chứa đầy vitamin, khoáng chất, chất xơ và chất chống oxy hóa giúp giữ cho các đại thực bào hiền lành không trở nên tức giận. Một lần nữa, bạn sẽ không tìm thấy carbohydrate trắng trong các công thức nấu ăn về Cảm xúc Tích cực.

Thật mỉa mai, nhiều cuốn sách dinh dưỡng phổ biến vẫn khuyến khích ăn vặt có tinh bột vào ban đêm để giúp thúc đẩy giấc ngủ. Nhưng trong khi chúng ta đang ngủ, hormone tăng trưởng con người (HGH) được giải phóng. HGH không chỉ giúp thúc đẩy sự phát triển và sửa chữa các mô, mà còn giúp phân hủy mỡ, duy trì chu kỳ giấc ngủ của chúng ta và điều chỉnh tâm trạng. Insulin ức chế HGH, vì vậy khi chúng ta ăn tinh bột muộn vào ban đêm, insulin được giải phóng và các lợi íchcủa HGH bị giảm, dẫn đến tâm trạng kém, thói quen ngủ kém và tăng cân. Ngược lại, thiếu ngủ thúc đẩy tăng cân do tăng lượng calo tiêu thụ, đặc biệt là vào ban đêm.18

Đọc nhãn.Khi mua ngũ cốc, hãy nhắm đến không quá 5 gram đường mỗi khẩu phần, tốt nhất là với 5 gram chất xơ trở lên. Tránh xa bất kỳ sản phẩm thực phẩm nào có thành phần hydrogen hóa một phần, và theo dõi lượng natri tiêu thụ. Nếu bạn trên 50 tuổi, có tiền sử huyết áp cao, hoặc mắc bệnh thận, tổng lượng natri tiêu thụ của bạn nên dưới 1 thìa cà phê mỗi ngày, hoặc khoảng 2.300 miligam. Tôi nói với các sinh viên y khoa của mình rằng yếu tố ẩn giấu lừa dối nhất trên nhãn là kích thước khẩu phần. Đôi khi kích thước khẩu phần nhỏ đến mức tổng số calo gần như bị ẩn đi, hoặc ít nhất là gây hiểu lầm. Cuối cùng, tôi cũng yêu cầu họ đọc các thành phần trên nhãn, và nếu những sinh viên chuyên ngành khoa học này không nhận ra hoặc không thể phát âm bất kỳ thành phần nào trong danh sách, có khả năng đây là một sản phẩm đã qua chế biến quá mức và nên được đặt lại lên kệ.

Đây là một trong những bài học mà chúng tôi bắt đầu giảng dạy hơn một thập kỷ trước khi chúng tôi là một trong số ít trường y khoa nhận được tài trợ từ Viện Y tế Quốc gia để giáo dục sinh viên y khoa của chúng tôi về tầm quan trọng của dinh dưỡng đối với sức khỏe tim mạch. Cùng với đồng nghiệp của tôi, Tiến sĩ Steve Havas, chúng tôi đã tổ chức một lớp học nấu ăn thực hành nơi sinh viên học các kỹ thuật nấu ăn lành mạnh và cách đọc nhãn, và truyền đạt thông điệp này cho bệnh nhân của họ khi họ bắt đầu hành nghề.

Áp dụng một số mẹo nghề nghiệp.Để giúp kiềm chế cơn thèm ăn vào buổi tối, tôi khuyên bạn nên làm như sau: Ăn một quả táo hoặc một trong những món ăn nhẹ giữa buổi chiều được liệt kê trong công thức Positive Emotions của chúng tôi một giờ trước bữa tối, nếu có thể. Uống một cốc nước đầy hoặc nước pha với ½ đến 1 thìa hạt chia (để yên trong 10 phút) nửa giờ trước bữa tối. Sau đó, trong khi ăn tối, hãy chắc chắn đặt dĩa xuống giữa các miếng để có thời gian nhai và thưởng thức món ăn của bạn. Ăn chậm cũng cải thiện tiêu hóa và cảm giác no. Xỉa răng và đánh răng khoảng 1 giờ sau bữa tối để giảm cám dỗ ăn vặt. Và như một phần thưởng cho sức khỏe tim mạch, vệ sinh răng miệng tốt cũng giảm viêm!

NEWCHOLESTEROLGHƯỚNG DẪN, TTRIGLYCERIDES, VÀPTÍCH CỰCEĐỘNG TÁCPBẢN MÔ TẢ

Các hướng dẫn cholesterol mới khuyến nghị bắt đầu liệu pháp statin nếu bạn bị tiểu đường, có bệnh tim, hoặc có mức LDL cao (trên 190 mg/dL).10Họ không đề cập đến việc phải làm gì nếu bạn có triglyceride trong khoảng 150 đến 500 mg/dL, mà thay vào đó hướng dẫn bạn tuân theo các gợi ý được đưa ra trong Tuyên bố Khoa học của Hiệp hội Tim mạch Hoa Kỳ của chúng tôi. Các gợi ý này bao gồm giảm cân, tập thể dục, giảm carbohydrate đơn giản và tăng cường tiêu thụ chất béo omega-3 từ hải sản. Quan điểm của tôi là nếu bạn mắc bệnh tim mạchvàsự kết hợp của mức LDL và triglyceride cao, thật hợp lý khi giữ cả mức LDL và triglyceride của bạn ở mức thấp cho đến khi nghiên cứu mới dạy chúng ta điều ngược lại. Chúng tôi đã phát hiện ra rằng trong số 4.000 nam và nữ nhập viện sau cơn đau tim, việc giữ mức triglyceride, LDL và protein phản ứng C (CRP) dưới 150 mg/dL, 70 mg/dL và 2 mg/L, tương ứng, đã giảm nguy cơ đau tim trong tương lai hơn 40 phần trăm!11

Vậy chúng ta đang ở đâu với lipoprotein mật độ cao (HDL), cholesterol tốt? Chúng ta đã biết rằng mức HDL thấp làm tăng nguy cơ đau tim. Tuy nhiên, có bằng chứng mới cho thấy trí tuệ cũ có thể chỉ đúng một phần. Chúng tôi đã phân tích hơn 3.000 hồ sơ từ Nghiên cứu Framingham lâu dài và phát hiện rằng HDL thấp không làm tăng nguy cơ đau tim nếu triglyceride và LDL đều dưới 100 mg/dL.12Đây là tin vui nếu bạn sinh ra với mức HDL thấp và chưa thể tăng nó lên. Phương pháp điều trị cho người có mức HDL thấp nhưng triglyceride cao sẽ bắt đầu bằng việc thay đổi lối sống để giảm triglyceride.

Một câu hỏi tôi thường nhận được là liệu loại chế độ ăn mà chúng ta theo đuổi có quan trọng hay không. Hầu hết các chế độ ăn đều dựa trên các triết lý dinh dưỡng cụ thể (ít carb, nhiều carb, ít calo... bạn hiểu ý tôi). Nếu chế độ ăn hợp lý và dễ ăn, nó thường sẽ hiệu quả trong ngắn hạn, chẳng hạn như vài tuần đến vài tháng. Vấn đề là cuộc sống xảy ra, và khi chúng ta bị tấn công bởi một loạt các sự kiện căng thẳng, thực phẩm an ủi và thói quen cũ thường quay trở lại một cách mạnh mẽ.

Chương trình Kê Đơn Cảm Xúc Tích Cực kết hợp tất cả các nghiên cứu mới nhất về dinh dưỡng, sức khỏe tim mạch và sức khỏe cảm xúc và bao gồm các biện pháp hàng ngày để giữ cho bạn luôn lạc quan, để khi căng thẳng xảy ra (và nó sẽ xảy ra), bạn sẽ chuẩn bị tốt hơn để vượt qua những thời điểm khó khăn mà không bị sa ngã. Giống như một con ngựa gầy mới có thể thắng cuộc đua dài, chương trình này được thiết kế cho chặng đường dài.



Đơn thuốc Cảm xúc Tích cực: 50 thực phẩm và nhóm thực phẩm hàng đầu

Bây giờ khi chúng ta đã nắm vững một số kiến thức cơ bản, hãy chuyển sang phần thú vị: thực phẩm! Tôi sẽ đưa cho bạn danh sách 50 loại thực phẩm và nhóm thực phẩm ngon miệng giúp giãn mạch máu, giảm tích tụ mảng bám, chống nhiễm trùng, và đúng vậy, nâng cao tâm trạng.khuyên rằng mỗi ngày nên tiêu thụ ít nhất một phần của năm món trong danh sách này để tối đa hóa sức khỏe tim mạch và cảm xúc.

Nhưng trước khi bắt đầu, đây là một vài mẹo để giúp bạn tận dụng tối đa lợi ích từ những thực phẩm và nhóm thực phẩm này. Nồng độ cao nhất của các chất chống oxy hóa nằm trong vỏ của trái cây và rau quả. Bởi vì thuốc trừ sâu có thể làm giảm chất lượng dinh dưỡng bên cạnh việc phun thực phẩm bằng các hóa chất độc hại, tôi khuyên bạn nên mua thực phẩm hữu cơ, đặc biệt nếu trái cây hoặc rau quả có vỏ mỏng hoặc không có lớp phủ. Nếu không có sản phẩm hữu cơ, bạn có thể ngâm trái cây và rau quả trong nước ấm trong 5 phút, sau đó ngâm chúng trong dung dịch 3 phần giấm trắng và 1 phần nước trong 1 giờ. Quá trình này mất một chút thời gian, nhưng nó loại bỏ hầu hết các chất độc hại và rất đáng giá cho sức khỏe của bạn. Nếu nông sản hữu cơ không có sẵnvànếu bạn không muốn phiền phức với việc ngâm giấm và nước, một lựa chọn tốt là chọn các loại trái cây và rau quả mà, theo Nhóm Công tác Môi trường, ít có khả năng bị phun thuốc trừ sâu. Danh sách này bao gồm các loại trái cây và rau quả cũng thúc đẩy lưu thông máu tốt: măng tây, bơ, bông cải xanh, dưa lưới, cà tím, bưởi, kiwi, xoài, nấm, hành tây, đu đủ, đậu hà lan, dứa, khoai lang, và dưa hấu.

Bệnh nhân cũng thường xuyên hỏi tôi về giá trị của việc ép nước trái cây. Nếu bạn không thích ăn rau, đây chắc chắn sẽ là một cách tốt để bạn nhận được lượng rau xanh hàng ngày. Tuy nhiên, cho đến khi các nghiên cứu được thực hiện tốt chứng minh điều ngược lại, thực sự không có bằng chứng nào cho thấy việc sử dụng các máy ép tốc độ cao đắt tiền và được quảng bá mạnh mẽ để "mở khóa" các chất dinh dưỡng cung cấp giá trị dinh dưỡng bổ sung ngoài việc ăn trái cây và rau củ trong trạng thái tự nhiên của chúng. Cũng quan trọng không kém là bằng chứng cho thấy việc uống bổ sung chất chống oxy hóa không cung cấp giá trị gì ngoài việc tiêu thụ trái cây và rau củ. Thực tế, rất ít hoặc không có nghiên cứu gần đây nào chứng minh được lợi ích. Mẹ Thiên Nhiên biết rõ nhất—để hấp thụ tốt nhất các chất dinh dưỡng, hãy tiêu thụ thực phẩm nguyên hạt không bị ô nhiễm hóa chất.

Để lọt vào danh sách Top 50 của Đơn thuốc Cảm xúc Tích cực, một loại thực phẩm phải đáp ứng ba tiêu chí. Đầu tiên, nó phải có hương vị ngon miệng. (Trong một số trường hợp, sản phẩm chỉ có dạng bột, được sử dụng trong các công thức tìm thấy trongChương 11.)

Thứ hai, thực phẩm phải có các đặc tính tốt cho tim. Những đặc tính này bao gồm tác động lên mức cholesterol trong máu (LDL và HDL), triglyceride và glucose. Thực phẩm tốt cho tim chứa chất xơ hòa tan và axit béo omega-3 có nguồn gốc từ biển và ổn định lượng đường trong máu. Chúng cũng chứa các hợp chất chống oxy hóa, bao gồm flavonoid và resveratrol. Các thực phẩm giảm huyết áp, chẳng hạn như các sản phẩm giàu kali hoặc các chất giãn mạch như magiê, citrulline và 3-n-butylphthalide, cũng nằm trong danh sách.

Thứ ba, thực phẩm phải xúc tác sự giải phóng hoặc sản xuất một hoặc nhiều trong sốcác hóa chất não "supermood": endorphins, dopamine, gamma-aminobutyric acid (GABA), serotonin, và norepinephrine. (Bạn sẽ tìm hiểu thêm về các đặc điểm cụ thể của từng chất dẫn truyền thần kinh điều chỉnh tâm trạng mạnh mẽ này trong suốt cuốn sách.) Danh sách cũng bao gồm các thực phẩm cung cấp melatonin, vì melatonin giúp điều chỉnh giấc ngủ, và một giấc ngủ ngon có tác dụng kỳ diệu đối với tâm trạng của chúng ta.19

Vậy không để mất thêm thời gian, đây là 50 món ăn vừa ngon, tốt cho tim mạch, vừa nâng cao tâm trạng.

1. RƯỢU

Ngon:XemAmaretto AmoreNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Ở mức độ vừa phải, tiêu thụ rượu mang lại nhiều lợi ích bảo vệ tim mạch, bao gồm giảm căng thẳng, tăng HDL và giảm fibrinogen (một loại protein liên quan đến đông máu). Nó cũng dẫn đến giảm 30% nguy cơ phát triển bệnh tiểu đường và giảm tổng thể 25 đến 40% nguy cơ mắc bệnh tim. Và hóa ra tất cả các loại rượu, không chỉ rượu vang đỏ, đều cung cấp sự bảo vệ cho tim. Tuy nhiên, hàm lượng cao chất chống oxy hóa, đặc biệt là resveratrol, có trong rượu vang đỏ và bia đen (như Guinness, loại bia tôi yêu thích) có thể mang lại một lợi thế nhỏ trong việc bảo vệ tim.20

Sự điều độ được định nghĩa là 3 đến 7 ly mỗi tuần đối với phụ nữ và 3 đến 14 ly mỗi tuần đối với nam giới. Một ly được định nghĩa là 4 ounce rượu vang bàn, 12 ounce bia, hoặc một shot 1 ounce rượu mạnh. Uống nhiều hơn đã được liên kết với ung thư vú ở phụ nữ và với huyết áp cao và triglyceride cao nói chung. Uống một lượng lớn rượu (ít nhất 4 ly mỗi ngày) có thể dẫn đến viêm tụy cũng như suy gan và suy tim.21

Nâng cao tâm trạng:Rượu giải phóng các hợp chất opioid giống như endorphin có khả năng góp phần nâng cao tâm trạng. Tuy nhiên, hãy cẩn thận: Có một ranh giới mỏng manh giữa việc tiêu thụ đủ rượu để tạo ra tâm trạng vui vẻ và tiêu thụ quá mức đến mức bạn trải qua sự suy giảm cảm giác. Kinh nghiệm của tôi là chỉ cần một lượng rượu rất nhỏ, với điểm ngọt cho việc nâng cao tâm trạng chỉ khoảng một nửa ly rượu yêu thích của bạn, nếu bạn là người uống nhẹ hoặc vừa phải.22

2. ATISÔ

Ngon:XemAtisô Jerusalem nướng với thảo mộcSalad Đậu Xanh, Atisô, và Cá NgừBánh trứng nghệ tây, vàCá hồi với măng tây và sốt mù tạt hạt dổiNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Atisô đứng thứ 7 trong danh sách 20 thực phẩm chứa nhiều chất chống oxy hóa của USDA. Chất chống oxy hóa giúp ngăn LDL bị thực bào bởi đại thực bào và trở nên "giận dữ", và chúng duy trì sức khỏe của lớp lót mạch máu bên trong (hay nội mô). Điều này dẫn đến lưu thông máu tốt hơn, giảm nguy cơ hình thành mảng bám cholesterol, và ít khả năng hình thành cục máu đông.23Atisô cũng là một nguồn cung cấp magiê tuyệt vời, với một quả atisô vừa cung cấp 50 miligam trong số 320 miligam RDA cho phụ nữ và 420 miligam RDA cho nam giới.24Magie là một trong những chất giãn mạch tự nhiên mạnh mẽ nhất của chúng ta, và nó giảm độ nhạy cảm với nhịp tim bất thường.

Nâng cao tâm trạng:Magie có tác dụng tuyệt vời đối với tâm trạng và trí nhớ. Nó có thể ức chế sự giải phóng hormone căng thẳng cortisol, và nó có thể ngăn chặn sự xâm nhập của hormone căng thẳng vào não. Magie cũng đã được chứng minh là cải thiện trí nhớ trong các nghiên cứu trên động vật.25nghiên cứu về con người hiện đang được tiến hành.

3. MĂNG TÂY

Ngon:XemMăng tây nướng với hành tímNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Một trong những đặc trưng của mùa xuân, măng tây là nguồn cung cấp tuyệt vời các hợp chất thực vật galactolipid, có tính chất chống viêm mạnh mẽ.26và giúp giữ cho nội mô của chúng ta khỏe mạnh và động mạch của chúng ta trẻ trung và linh hoạt. Măng tây cũng giàu kali, một chất dinh dưỡng tốt cho tim. Thực phẩm giàu kali có thể giúp hạ huyết áp cao. Măng tây cũng chứa rutin, một trong những chất chống oxy hóa tự nhiên mạnh nhất. Rutin ức chế sự hình thành cục máu đông.27và ngăn chặn LDL—cholesterol xấu—khỏi bị oxy hóa, quá trình dẫn đến hình thành mảng bám và làm cứng động mạch.

Nâng cao tâm trạng:Măng tây là một nguồn tuyệt vời của axit folic (hoặc folate). Ăn chín nhánh măng tây (¾ cốc) sẽ cung cấp 50% nhu cầu axit folic hàng ngày của bạn và cũng giúp xua tan nỗi buồn.

4. BƠ

Ngon:XemSalad Rau Arugula-Bơ-Hạnh NhânvàBánh Mì Gà Tây Bơ Bọc GiáNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Bơ là nguồn cung cấp vitamin B tuyệt vời.6, C, và K, cũng như chất xơ, folate, và kali. Chúng cũng tăng cường sự hấp thụ các thực phẩm chứa lycopene, hợp chất thực vật đã được phát hiện có vai trò trong việc ngăn ngừa ung thư tuyến tiền liệt, và sự hấp thụ beta-carotene, một chất dinh dưỡng chính có trong cà rốt. Mặc dùhàm lượng chất béo tương đối cao của chúng, phần lớn chất béo trong quả bơ là không bão hòa đơn, và chúng chỉ chứa 2 gram chất béo bão hòa. Quan trọng là, quả bơ cũng có thể hạ huyết áp và nhịp tim.28Một nghiên cứu gần đây cho thấy rằng việc thêm bơ Hass vào bánh burger có thể làm giảm sự co thắt mạch máu xảy ra khi chỉ ăn bánh burger và thúc đẩy các tác dụng chống viêm ở những người khỏe mạnh.29

Nâng cao tâm trạng:Bơ là nguồn cung cấp axit folic tốt (ba lát, hoặc 1 ounce, chứa 50 calo và 6% RDA cho axit folic). Axit folic cải thiện sức khỏe não bộ và tăng cường trí nhớ.

5.ĐẬU

Ngon:XemĐậu xanh với hạt óc chó và húng tâySúp Đậu Trắng Ấm LòngKhoai lang nhồi đậuBurrito Đậu Đen, vàĐậu xanh nướng với tỏi và húng tâyNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Đậu các loại là nguồn cung cấp chất xơ tuyệt vời. Những carbohydrate phức tạp này không chỉ làm giảm sự gia tăng glucose đi kèm với việc tiêu thụ carbohydrate đơn giản, mà còn giảm viêm. Một cốc đậu đen cung cấp 15 gram chất xơ, tương đương 50% lượng khuyến nghị hàng ngày. Một số loại đậu cũng giàu chất xơ hòa tan, giúp giảm cholesterol LDL. Chúng bao gồm đậu đen (2,4 gram), đậu navy (2,2 gram), đậu đỏ (2 gram), đậu pinto (1,4 gram), và đậu garbanzo (1,3 gram), tất cả đều tính cho ½ cốc. Đậu adzuki cũng chứa nhiều chất xơ hòa tan.

Folate trong đậu làm giảm homocysteine, một loại protein mà ở mức cao có thể độc hại cho lớp lót mạch máu của bạn (nội mô). Đậu cũng là một nguồn tuyệt vời của magiê và là một nguồn xuất sắc của các chất chống oxy hóa như anthocyanins và quercetin. Đậu đỏ, bao gồm cả đậu thận, có nồng độ cao nhất trong họ đậu. Ngâm đậu qua đêm thường được khuyến nghị để giảm sản xuất khí và tối ưu hóa sự hấp thụ magiê.

Nâng cao tâm trạng:Carbohydrate phức tạp làm tăng mức tryptophan trong máu, vượt qua vào não, nơi tryptophan được chuyển đổi thành serotonin. Đậu (và các loại đậu) là nguồn folate tuyệt vời để thúc đẩy mức dopamine và norepinephrine. Chúng cũng là nguồn selenium tốt. Đậu lima và đậu nành cũng là nguồn phenylalanine tuyệt vời. Đậu gà chứa vitamin B1, giúp thúc đẩy sức khỏe não bộ và hệ thần kinh, và tryptophan, có thể tăng cường mức serotonin của bạn.30

6. CỦ CẢI

Ngon:XemSalad Củ Dền Nướng và Bưởi ĐỏSalad quinoa, vàBánh Socola Chip–Củ DềnNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Màu đỏ của củ dền đến từ betanin, một chất chống oxy hóa mạnh mẽ bảo vệ lớp lót của động mạch khỏi các gốc tự do và có thể giảm mức độ của axit amin gây xơ vữa động mạch homocysteine.31

Nâng cao tâm trạng:Củ dền là nguồn cung cấp tuyệt vời folate và betaine, một dẫn xuất của axit amin glycine kích thích sản xuất S-adenosylmethionine, hay SAMe. (SAMe là một hợp chất tự nhiên trong cơ thể mà, bên cạnh nhiều chức năng khác, tăng cường mức serotonin và dopamine trong não. Các nghiên cứu cũng đã gợi ý rằng SAMe giúp điều trị trầm cảm bằng cách tăng cường serotonin.)32Nồng độ cao của uridine và nitrat tự nhiên trong củ cải đường (cũng nhưcủ cải) tăng cường lưu thông máu đến não, dẫn đến tâm trạng tốt hơn cũng như tăng cường nhận thức.33

7. TRÁI CÂY MỌNG NƯỚC

Ngon:XemMón Ngon Việt Quất-Hạt Điều của AnaSinh tố Dâu Tây-Dứa-Cải xoănParfait Dừa-Hạt Chia-Nam Việt ĐáBánh táo việt quất giòn, vàCá Tilapia Bọc Hạt Điều với Sốt Dâu TâyNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Chứa đầy vitamin B, vitamin C, các chất chống oxy hóa như flavonoid và resveratrol, và hơn 40 loại anthocyanin khác nhau (chất tạo màu cho quả mọng có màu đỏ, tím hoặc xanh), các loại quả mọng là kho báu của các hợp chất lành mạnh. Nhưng anthocyanin cung cấp nhiều hơn cả màu sắc; chúng cũng bảo vệ tế bào não của chúng ta và giữ cho nhận thức và trí nhớ được nguyên vẹn. Dâu tây chứa nhiều fisetin, một flavonoid cải thiện trí nhớ dài hạn và giảm biến chứng tiểu đường. Dâu tằm chứa tiliroside, một flavonoid ức chế viêm và hoạt động của gốc tự do. Chúng cũng là nguồn cung cấp chất xơ tuyệt vời với 8 gram mỗi cốc. Dâu đen, dâu tằm và dâu tây chứa nhiều catechin, một chất chống oxy hóa phenol, và việt quất cung cấp một nguồn tuyệt vời của flavonoid myricetin. Tất cả các hợp chất này thúc đẩy sự giãn nở của mạch máu, và một nghiên cứu gần đây cho thấy việc tiêu thụ dâu tây và việt quất ba lần một tuần đã giảm nguy cơ đau tim ở phụ nữ trẻ và trung niên (độ tuổi từ 34 đến 61) hơn 30%.34Ngoài hoạt động chống oxy hóa, các loại quả mọng kỳ lạ nhưacai và goldenberries cũng đã được chứng minh là có khả năng làm giảm cholesterol và glucose.3536

Nâng cao tâm trạng:Nghiên cứu gần đây đã phát hiện rằng dâu tây, việt quất và mâm xôi chứa các thành phần hương vị có cấu trúc tương tự như thuốc ổn định tâm trạng valproic acid.37

8. CẦN TÂY

Ngon:XemSalad Gà Nướng và Cần Tây theo phong cách MarcellavàSúp Cần Tây Thiên Đường và TáoNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Cần tây là một trong những loại rau ít được đánh giá cao nhưng lại rất mạnh mẽ cho sức khỏe tim mạch. Nó có tác dụng hạ huyết áp đã được chứng minh, và uống một đến hai ly nước cần tây mỗi ngày thường được khuyến nghị để điều trị tăng huyết áp.38Ngoài ra, ăn ba hoặc bốn cây cần tây mỗi ngày có thể hạ huyết áp. Hợp chất hoạt động được cho là chịu trách nhiệm cho hiệu ứng này là 3-n-butylphthalide.

Một hợp chất khác trong cần tây là flavonoid luteolin. Cũng có mặt trong húng tây, mùi tây, bạc hà, ớt cay, ớt chuông xanh và hương thảo, luteolin đã được chứng minh là có tính chất chống viêm và chống oxy hóa cho tim mạch không chỉ làm giảm mức độ nghiêm trọng của cơn đau tim,39nhưng cũng cải thiện trí nhớ trong các mô hình gặm nhấm.40

Nâng cao tâm trạng:Mặc dù không được coi là một loại thuốc kích thích tình dục, cần tây chứa pheromone androsterone, có thể cải thiện cả tâm trạng và sự hưng phấn. Hợp chất phthalide cũng được cho là có thể giảm mức độ hormone căng thẳng và có tác dụng làm dịu tổng thể.41

9. QUẢ CHERRY

Ngon:XemBí ngô bơ với rau chân vịt nonNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Một nguồn tuyệt vời khác của anthocyanins và các flavonoid khác, anh đào không chỉ là nguồn tuyệt vời của chất xơ, sắt, magiê, kali và các vitamin A, B.6, C và E, nhưng chúng cũng có một trong những nồng độ chất chống oxy hóa cao nhất trong tất cả các loại trái cây.42

Không phải tất cả các loại anh đào đều giống nhau. Ví dụ, anh đào Rainier chỉ có 25% hàm lượng chất chống oxy hóa so với anh đào Bing. Anh đào nên có cuống màu xanh sáng và được tiêu thụ trong vòng 3 ngày sau khi hái để có hiệu quả chống oxy hóa mạnh nhất. Mua anh đào hữu cơ hoặc trồng các giống lùn của riêng bạn, vì anh đào là một trong những loại trái cây chứa nhiều thuốc trừ sâu nhất ở Hoa Kỳ.

Nâng cao tâm trạng:Cherries chua hoặc chua (Montmorency) có hàm lượng hormone melatonin điều chỉnh giấc ngủ cao. Uống một lượng tinh chất nước ép cherry chua mỗi đêm trong một tuần cải thiện chất lượng giấc ngủ tổng thể. Thực tế, chỉ cần 3½ ounce tinh chất nước ép cherry chua cung cấp lượng melatonin trung bình được giải phóng bởi tuyến tùng của não bạn. Một nghiên cứu trước đó cho thấy một nhóm người cao tuổi uống một hỗn hợp nước ép cherry chua trong 2 tuần cũng trải qua sự giảm bớt chứng mất ngủ. Ngược lại, bạn sẽ cần ăn khoảng 11 ounce cherry chua để có được lượng melatonin tối thiểu. Thật không may, hàm lượng melatonin của cherry ngọt không được xác định rõ, vì vậy không có khả năng "cốc đêm" của bạn với cherry maraschino sẽ giúp bạn ngủ được. ngủ.43

10. ỚT CHILE

Ngon:XemTacos Bí Ngô Nướng và Đậu ĐenvàSúp GazpachoNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Capsaicin, thành phần hoạt chất trong ớt (một họ bao gồm ớt cayenne, jalapeño và habanero), có thể cải thiện sức khỏe tim mạch theo ít nhất hai cách khác nhau. Đầu tiên, capsaicin chặn một gen gây co thắt động mạch và làm giãn mạch máu, từ đó giảm huyết áp. Thứ hai, nó cũng đã được chứng minh là làm giảm cholesterol bằng cách tăng cường bài tiết của nó.44

Nâng cao tâm trạng:Nếu bạn đã sẵn sàng để thêm gia vị với capsaicin, bạn sẽ tự phục vụ cho mình một liều tăng cường tâm trạng của phân tử hòa tan trong chất béo mang lại độ cay cho ớt. Trong khi não của bạn giải phóng endorphin làm tăng lưu lượng máu và nâng cao tâm trạng để đáp ứng với nhiệt độ do capsaicin tạo ra, hãy cẩn thận không ăn quá nhiều trong một lần, vì đã có báo cáo về huyết áp tăng vọt.45Như câu nói, cái gì quá cũng không tốt. Tuy nhiên, ớt là nguồn giàu vitamin C (tăng cường hấp thụ sắt), B1, B2, và E. Nếu bạn vô tình ăn quá cay, hãy khắc phục bằng cách ăn một món béo như guacamole để giảm cảm giác bỏng rát; chất béo trong guacamole sẽ hấp thụ capsaicin.

11. SÔ-CÔ-LA

Ngon:XemBánh hạnh nhân sô cô laThanh Granola Bơ Hạt ĐiềuTrà Sô-cô-la Nóng, vàBánh Socola Chip–Củ DềnNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Tôi chưa bao giờ có một bệnh nhân nào không vui khi nghe về lợi ích sức khỏe của sô cô la. Sô cô la chứa đầy flavonoid nhưepicatechin, giúp cải thiện lưu lượng máu đến não và tim của bạn. Sô cô la đen chứa mức flavonoid cao hơn rất nhiều—từ 90 đến 650 miligam epicatechin mỗi 3,5 ounce—so với sô cô la sữa hoặc trắng, có chứa dưới 40 miligam và không có miligam nào, tương ứng.46Cơ quan tương đương với FDA ở châu Âu cho biết việc ăn ít nhất 200 miligam flavonoid cacao mỗi ngày cải thiện chức năng nội mô.

Sô cô la cũng là một nguồn giàu magiê, giúp thư giãn cơ trơn; do đó, cơn co thắt trước kỳ kinh nguyệt thường là nguyên nhân gây ra cơn thèm sô cô la. Sô cô la cũng chứa methylxanthines, giúp giãn phế quản và mở đường thở nếu bạn bị hen suyễn. Hít một hơi sâu sau khi ăn sô cô la, và bạn sẽ ngạc nhiên với cảm giác thông thoáng của phổi.

Nâng cao tâm trạng:Sô cô la chứa hợp chất phenylethylamine giống như amphetamine và hợp chất anandamide giống như marijuana, cả hai đều có trong hạt cacao. Mặc dù cả hai hợp chất này đều bị phân hủy khá nhanh, chỉ để lại một lượng nhỏ có sẵn cho não, ít nhất ba flavonoid (kaempferol, genistein và daidzein) có thể làm chậm quá trình phân hủy anandamide. Thực phẩm giàu kaempferol nhất là capers và cải xoăn, trong khi nguồn genistein và daidzein phong phú nhất là bột đậu nành và đậu nành (edamame).47Không có gì ngạc nhiên khi tôi thích đậu edamame phủ sô cô la đen của Trader Joe’s!

Lượng polyphenol cacao tồn tại lâu hơn và do đó có thể đóng vai trò nổi bật hơn trong việc nâng cao tâm trạng. Trong một nghiên cứu gần đây với 72 người đàn ông và phụ nữ trung niên khỏe mạnh (từ 40 đến 65 tuổi), những người tiêu thụ lượng sô cô la đen nhiều nhất (500 miligam polyphenol cacao mỗi ngày trong một thức uống) trong 30 ngày cho biết họ cảm thấy hài lòng và thư giãn hơn so với những người uống thức uống sô cô la không có polyphenol. Thú vị thay, lượng vừa phải hơn (250 miligam mỗi ngày) không mang lại lợi ích đáng kể nào.48Một nghiên cứu khác về những tình nguyện viên trẻ tuổi cũng phát hiện rằng một liều cao flavonoid cacao (450 miligam) đã tăng lưu lượng máu trong vùng não chịu trách nhiệm cho nhận thức, trong khi liều thấp hơn (150 miligam) không có tác dụng.49

Một trong những hiểu lầm lớn là sô cô la càng tối thì càng nhiều flavonoid cacao, nhưng mối tương quan này là kém. Mặc dù cần nhiều nghiên cứu hơn để xác định lượng sô cô la đen chính xác mang lại lợi ích sức khỏe với mức calo thấp nhất, tôi khuyên bạn nên dùng 2 đến 4 thìa cà phê bột cacao mỗi ngày; lượng này cung cấp khoảng 125 miligam flavonoid với ít hơn 20 calo. Nếu bạn thích ăn sô cô la, thì tôi khuyên bạn nên dùng một liều hàng ngày không quá một phần tư của một thanh 3 ounce hoặc một khẩu phần 150 calo, tùy cái nào thấp hơn.

Ngoài ra, hiện nay có các loại thực phẩm bổ sung chiết xuất cacao như Mars CocoaVia có thể cung cấp từ 250 đến 500 miligam mỗi ngày dưới dạng viên nang hoặc bột. Tôi đã thử những loại này và bạn sẽ cảm thấy tinh thần phấn chấn hơn, nhưng tôi khuyên bạn nên bắt đầu với 125 miligam và tăng dần lên từ từ, và nên dùng vào buổi sáng sớm. Liều 500 miligam flavonoid cacao cũng đã được chứng minh là làm giảm huyết áp tâm thu lên đến 3 mm Hg (milimét thủy ngân).50

12. QUẾ

Ngon:XemTáo nướng với quếSinh tố bí ngô, vàBánh táo việt quất giònNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Gia vị thơm này giúp điều chỉnh lượng glucose bằng cách làm chậm thời gian rỗng của dạ dày.51Nó cũng đã được phát hiện là làm giảm cholesterol và triglyceride. Quế cũng có thể giảm huyết áp với mức độ tương đương với việc dùng một loại thuốc huyết áp.52Lợi ích sức khỏe nằm trong dầu chứa trong vỏ quế.

Nâng cao tâm trạng:Ngửi mùi quế có thể tăng cường trí nhớ và sự tỉnh táo, và một vài giọt tinh dầu vỏ quế được hít qua hơi nước đã được báo cáo là gây ra cảm giác hưng phấn. Thực tế, một nghiên cứu gần đây cho thấy rằng việc kết hợp mùi hương của bạc hà và quế trong xe ô tô đã giảm mệt mỏi và tăng cường sự tỉnh táo.53

13. CÀ PHÊ

Ngon:Xem xét thêm bột cacao và/hoặc quế để tăng hương vị (xemKế hoạch Dinh Dưỡng Đơn Thuốc Cảm Xúc Tích Cực 28 Ngày, Ngày 1).

Lành Mạnh Tim Mạch:Một tách cà phê chứa nhiều chất chống oxy hóa hơn một ly nước nho hoặc một phần rau bina. Nó cũng chứa các phytonutrients có thể giảm trầm cảm, cải thiện kiểm soát vận động ở bệnh nhân Parkinson và giảm sự khởi phát của bệnh.54

Uống ít nhất 3 tách cà phê mỗi ngày được phát hiện là có liên quan đến việc giảm 65% nguy cơ mắc bệnh Alzheimer.55Và với mỗi 2 tách cà phê được tiêu thụ, nguy cơ phát triển bệnh tiểu đường giảm khoảng 12 phần trăm.56Cà phê chứa axit chlorogenic, đã được chứng minh là làm giảm sự hấp thụ glucose trong ruột.57và được cho là cơ sở để giảm nguy cơ mắc bệnh tiểu đường loại 2. Nó cũng giảm mức LDL và triglyceride, cũng như độ nhạy cảm với sự oxy hóa LDL.58

Nâng cao tâm trạng:Như đã mô tả trước đó đối với sô cô la, cà phê cũng chứa methylxanthine. Hợp chất này chặn hóa chất adenosine. (Nhân tiện, đó là lý do tại sao bạn không thể uống một tách cà phê trước khi thực hiện bài kiểm tra căng thẳng "hóa học" khi hóa chất được sử dụng là adenosine.) Adenosine thường ức chế hoạt động của các hóa chất tạo cảm giác vui vẻ dopamine và glutamate. Kết quả là, các chất dẫn truyền thần kinh này tăng cường cảm giác vui vẻ, sự chú ý và sự tập trung.

Tôi thường khuyên các bệnh nhân của mình uống 2 tách cà phê mỗi ngày, tách đầu tiên vào buổi sáng và tách thứ hai, nếu cần, sau 4 đến 5 giờ. Hãy nhớ rằng tác dụng của caffeine có thể kéo dài từ 8 đến 10 giờ, vì vậy quan trọng là không nên uống quá gần giờ đi ngủ. Gần đây, tôi đã gặp một bệnh nhân gặp khó khăn trong việc ngủ; hóa ra anh ấy đã uống tách cà phê cuối cùng vào lúc 4 giờ chiều và tự hỏi tại sao không thể ngủ được vào lúc 10 giờ tối. Khi anh ấy ngừng uống cà phê quá muộn trong ngày, anh ấy đã có giấc ngủ ngon hơn.

14. RAU THUỘC HÀNH

Ngon:XemBông cải Brussels phủ mật ong và siro cây phongCải xoăn xàoBánh Tart Cải Kale Địa Trung Hải, vàGà Xào VừngNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Bao gồm trong nhóm này là arugula, bok choy, bông cải xanh, bông cải xanh rabe, bắp cải Brussels, bắp cải, súp lơ, cải xoăn, cải thìa, cải bẹ xanh, cải củ và cải xoong. Những loại rau này có mùi hôi chứa isothiocyanate sulforaphane, giúp giảm viêm và kích thích sản xuất chất chống oxy hóa mạnh mẽ glutathione. Chúng cũng là nguồn giàu kali, giúp điều chỉnh huyết áp và giảm lão hóa mạch máu của bạn. Tất cả các loại rau họ cải đều giàu chất xơ, giúp làm giảm sự gia tăng insulin và glucose trong máu sau bữa ăn. Để giảm mức cholesterol của họ, tôi thường khuyên bệnh nhân của mình nên ăn bắp cải Brussels giàu chất xơ hòa tan (4 gram mỗi cốc) và bông cải xanh (2,4 gram mỗi cốc) như một phần của kế hoạch toàn diện để giảm bệnh tim.59

Nâng cao tâm trạng:Bông cải xanh và bắp cải Brussels là nguồn cung cấp folate tuyệt vời, với khoảng 25% RDA trong một cốc. Với lượng này, bông cải xanh, bắp cải Brussels, súp lơ trắng và cải thìa cung cấp từ 50% đến hơn 100% RDA của vitamin C. Khi được hấp, sự hấp thụ vitamin C được tăng cường. Điều này quan trọng cho việc điều chỉnh tâm trạng vì vitamin C là thành phần thiết yếu trong việc sản xuất dopamine, norepinephrine và serotonin. Khi mua những loại rau này, hãy cố gắng tìm những loại có màu xanh đậm hoặc tím để đạt được hàm lượng vitamin và chất chống oxy hóa cao nhất.

15. THỰC PHẨM LÊN MEN

Ngon:XemBánh Mì Gà Tây Bơ Bọc GiávàTacos CáNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Thực phẩm lên men bao gồm bắp cải (kimchi), dưa cải bắp, và rau củ dưa. Quá trình lên men giúp tối ưu hóa hệ vi khuẩn đường ruột. Các nghiên cứu gần đây của đồng nghiệp tôi, Stan Hazen, MD, PhD, trưởng khoa tim mạch tại Cleveland Clinic, đã chỉ ra rằng sau khi ăn các thực phẩm béo có nguồn gốc động vật như trứng, thịt đỏ, và sản phẩm từ sữa, vi khuẩn đường ruột phân hủy một số chất béo (được gọi là phospholipid) thành một sản phẩm phụ được gọi là TMAO (hoặc trimethylamine N-oxide). Hóa ra TMAO liên quan đến sự phát triển của mảng bám, và mức TMAO càng cao, nguy cơ mắc bệnh tim của bạn càng lớn. Rau củ lên men tạo ra probiotics giúp cân bằng lại hệ vi khuẩn đường ruột bình thường và giữ mức TMAO dưới kiểm soát. Có lẽ đó là lý do tại sao dưa cải bắp được đặt trên bánh hot dog!60

Nâng cao tâm trạng:Thực phẩm lên men sản xuất chất dẫn truyền thần kinh gamma-aminobutyric acid (GABA) trong ruột và tăng cường các thụ thể não của nó. GABA trung gian sản xuất endorphin. Và đừng quên về các đồ uống lên men. Vợ và các con tôi thích Kombucha như một thức uống bổ sung sau giờ học và sau giờ làm việc.

16. CHẤT XƠ (HÒA TAN)

Ngon:XemSinh tố bí ngôCháo Kasha Đậm Đà Hương VịSinh tố Chuối-Xoài-GừngSalad Rau Chân Vị Xoài với Hạt Gai, vàSalad Rau Chân Vị với Dâu và Hạt Hồ Đào Mật OngNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Chất xơ trong chế độ ăn bao gồm tất cả các phần của thực phẩm thực vật không thể tiêu hóa. Những carbohydrate phức tạp này bao gồm chất xơ hòa tan và không hòa tan, cả hai đều làm chậm quá trình hấp thụ glucose và nhẹ nhàng hơn với tuyến tụy về việc giải phóng insulin so với carbohydrate đơn giản. Ngược lại với chất xơ không hòa tan, có trong các sản phẩm chứa lúa mì, chất xơ hòa tan cũng làm giảm cholesterol LDL.

Mặc dù lượng chất xơ tổng cộng được khuyến nghị là từ 20 đến 30 gram, việc ăn từ 5 đến 10 gram chất xơ hòa tan mỗi ngày nên giảm cả cholesterol LDL và nguy cơ mắc bệnh tim của bạn từ 10 đến 15 phần trăm.61Bằng cách kết hợp các thực phẩm được liệt kê trong"Các Nguồn Cung Cấp Chất Xơ Hòa Tan Tốt Nhất", thật dễ dàng để đưa lượng này vào chế độ ăn uống hàng ngày của bạn.

Nâng cao tâm trạng:Chất xơ hòa tan tăng cường sự hấp thụ tryptophan, từ đó thúc đẩy não sản xuất serotonin để cải thiện tâm trạng. Hãy nhớ rằngrằng nếu bạn nhạy cảm với gluten, sẽ không có phản ứng chéo với các sản phẩm chứa chất xơ hòa tan, ngoại trừ lúa mạch. Yến mạch không nên gây ra vấn đề, với điều kiện rằng nhà máy chế biến thực phẩm không bị ô nhiễm chéo với dư lượng lúa mì.


TÔNGBESTSNGUỒN TÀI LIỆU CỦASOLUBLEFIBER



	SẢN PHẨM

	SỐ LƯỢNG (GRAM)




	Xoài (1 trái nhỏ)

	3.4




	Lợi ích (¾ cốc ngũ cốc)

	2.8




	Đậu đen (½ cốc)

	2.4




	Đậu navy (½ cốc)

	2.2




	Bưởi, tươi (1 quả vừa)

	2.2




	Lê, tươi, có vỏ (1 quả lớn)

	2.2




	Bột yến mạch (¾ cốc đã nấu chín)

	2.0




	Đậu đỏ (½ cốc)

	2.0




	Bắp cải Brussels (½ chén)

	2.0




	Mơ, tươi, có vỏ (4)

	1.8




	Cam (1 nhỏ)

	1.8




	Khoai lang, chỉ phần thịt (½ cốc)

	1.8




	Măng tây (½ cốc)

	1.7




	Củ cải trắng (½ chén)

	1.7




	Lúa mạch, đã tách vỏ, nấu chín (1 cốc)

	1.6




	Bột yến mạch (⅓ cốc)

	1.4




	Đu đủ khô (1½)

	1.4




	Đậu gà khô (½ cốc)

	1.3




	Đậu Hà Lan (½ cốc)

	1.3




	Bông cải xanh (½ chén)

	1.2




	Cheerios (1¼ cốc ngũ cốc)

	1.2




	Cà rốt (½ cốc)

	1.1




	Hạt lanh (1 muỗng canh)

	1.1




	Đậu lima (½ cốc)

	1.1




	Mận tươi (2 quả vừa)

	1.1




	Dâu tây (11¼ cốc)

	1.1




	Táo, tươi, có vỏ (1 nhỏ)

	1.0




	Đào, tươi, có vỏ (1 quả vừa)

	1.0




	Mận khô (3 quả vừa)

	1.0





Chuyển thể từ J. W. Anderson,Chất xơ thực vật trong thực phẩm, ấn bản lần thứ hai. (Lexington, KY: HCF Nutrition Research Foundation Inc., 1990).



17. CÁ

Ngon:XemBánh Cá ĐáTeriyaki Cá Hồi Steelhead Siêu DễCá hồi nướng với sốt cam và thảo mộcCá Bơn Nướng Kiểu Châu ÁTacos CáCá Tilapia Bọc Hạt Điều vớiSalsa Dâu TâyCá bơn sốt tỏi rượu trắngCá hồi nướng với chà là và hạnh nhânCá tuyết sốt miso mè, vàCá hồi hoang nướng trên ván tuyết tùngNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Một nghiên cứu quan trọng cách đây vài năm đã tiết lộ lý do tại sao cá là thực phẩm tốt cho não. Các nhà nghiên cứu nghiên cứu tổ tiên loài người của chúng ta đã phát hiện ra rằng khi họ di cư từ nội địa ra biển, kích thước não của họ đã tăng lên đáng kể. "Chất tăng cường não" chủ yếu chịu trách nhiệm là omega-3 DHA. Mức DHA cao trong máu liên quan đến trí nhớ tốt hơn và mức độ nhận thức cao hơn. Việc tiêu thụ omega-3 cũng liên quan đến nguy cơ trầm cảm thấp hơn.

DHA có trong sữa mẹ và, giống như EPA, omega-3 nổi tiếng khác, làtìm thấy trong cá nước lạnh. Sự phát triển não bộ là rất quan trọng trong 5 năm đầu đời. (Nhân tiện, vợ tôi đã uống viên nang dầu cá trong suốt thời kỳ mang thai và khi cho con bú; sau đó, chúng tôi đã chọc thủng viên nang và bơm omega-3 trực tiếp vào miệng các con.) Các nguồn omega-3 từ biển tốt nhất là cá cơm, cá trích, trứng cá, cá tuyết, cá hồi, cá mòi, cá hồi, cá ngừ và cá trắng.

Nói về cá cơm, những con cá nhỏ này là nguồn cung cấp tuyệt vời vitamin D và canxi. Cá hồi vân có nồng độ axit nervonic cao nhất, một loại axit béo omega-9. Cá thu cũng là một nguồn tốt, nhưng nó có hàm lượng thủy ngân quá cao để khuyến nghị. Cá mòi cũng là một nguồn canxi tuyệt vời. Cá béo cũng tăng cường vitamin D bằng cách cải thiện sự hấp thụ canxi. Cá nước lạnh, cũng như động vật có vỏ, là nguồn cung cấp tuyệt vời vitamin A và B (bao gồm B12) và choline. Cả cá (cá mòi) và hải sản (nghêu và tôm) đều giàu i-ốt, cần thiết để duy trì chức năng tuyến giáp khỏe mạnh.

Nâng cao tâm trạng:Ngao là nguồn cung cấp sắt tuyệt vời, có tác động trực tiếp đến việc điều chỉnh tâm trạng bằng cách ảnh hưởng đến dopamine và serotonin. Nghêu và hàu có nồng độ cao của vitamin B12kẽm, i-ốt, magiê và selen, những chất này hoạt động phối hợp để duy trì sự tỉnh táo và nâng cao tâm trạng. Cá tuyết chứa nhiều hóa chất tăng cường tâm trạng như tryptophan và selen, và có lượng glutathione chống oxy hóa mạnh mẽ tốt cho tim. Ngoài việc là nguồn cung cấp omega-3 DHA, cá hồi hoang dã còn giàu vitamin B.6và B12, đồng, selen và kẽm. Nó cũng là một nguồn thực phẩm tốt của vitamin D.

Cá là một trong số ít thực phẩm giàu choline, giúp giảm lo âu. Choline cũng giảm mức homocysteine; quá nhiều axit amin này là độc hại cho động mạch và mạch máu. Cá cũng là một nguồn tốt của kẽm. Các quần thể ăn nhiều cá nhất thường có tỷ lệ trầm cảm thấp nhất. Thực tế, những người được chẩn đoán mắc chứng trầm cảm có mức DHA trong não thấp hơn từ 20 đến 30 phần trăm.62

18. TRÁI CÂY (QUẢ CAM QUÝT)

Ngon:Xem các công thức sinh tố và elixir cảm xúc tích cực trongChương 11Ngữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Trái cây họ cam quýt chứa flavonoid như hesperetin và naringenin giúp cải thiện lưu thông máu. Naringenin là flavonoid chịu trách nhiệm cho vị đắng trong bưởi. Nó cũng làm giảm LDL, cải thiện độ nhạy insulin, và đang được nghiên cứu để điều trị cho nam và nữ bị tiểu đường và thừa cân. Trái cây họ cam quýt, đặc biệt là chanh và chanh xanh, chứa nhiều limonoid giúp giữ cho trái tim của bạn khỏe mạnh bằng cách giảm LDL và hoạt động như một chất chống oxy hóa mạnh mẽ. Điều này là ngoài việc giảm LDL.các đặc tính của chất xơ hòa tan (đã được thảo luận trước đó) có trong các loại trái cây như cam và bưởi.

Nâng cao tâm trạng:Hương thơm của trái cây họ cam quýt đã được chứng minh là có tác động tích cực đến tâm trạng.63Tôi khuyên các bệnh nhân của mình nên ăn ít nhất một quả cam hoặc một quả bưởi mỗi ngày. Nửa ly (4 ounce) nước trái cây họ cam quýt không cô đặc yêu thích của bạn cũng có thể cung cấp một lượng vitamin và khoáng chất đáng kể, nhưng số lượng lớn hơn sẽ thêm vào lượng calo dư thừa. Ví dụ, 4 ounce nước cam chỉ thêm khoảng 55 calo nhưng vẫn cung cấp 15% nhu cầu kali hàng ngày của bạn.

19. TRÁI CÂY (TRỪ QUẢ CAM QUÝT VÀ QUẢ BERRY)

Ngon:Xem các công thức sinh tố và elixir cảm xúc tích cực (bắt đầuđâyvàđây).

Lành Mạnh Tim Mạch:Ăn trái cây không có múi hàng ngày là một cách tuyệt vời khác để duy trì nếu không muốn nói là cải thiện sức khỏe tim mạch. Bromelain, một loại protein bảo vệ tim được tìm thấy trong dứa, là một chất phá huyết tự nhiên.64Táo là một nguồn quercetin tuyệt vời, mà ở dạng bổ sung với liều lượng 150 miligam mỗi ngày đã được phát hiện là giảm huyết áp tâm thu từ 3 đến 4 mm Hg và giảm LDL oxy hóa hình thành mảng bám.65Mỗi quả táo có vỏ chứa khoảng 10 miligam quercetin. Mặc dù tôi không khuyến khích ăn 15 quả táo mỗi ngày, nhưng việc ăn táo hàng ngày có liên quan đến việc giảm nguy cơ mắc bệnh tim và đột quỵ. Trong một nghiên cứu với 35.000 phụ nữ sống ở Iowa, việc tiêu thụ các chất chống oxy hóa trong táo như catechin và epicatechin có liên quan đến việc giảm tỷ lệ tử vong do bệnh tim.66Chỉ cần ăn một quả táo mỗi ngày sẽ ngăn ngừa hàng nghìn cơn đau tim và đột quỵ mỗi năm, dựa trên một nghiên cứu gần đây của Vương quốc Anh.67

Táo là một nguồn cung cấp chất xơ tốt (một quả táo nhỏ có 1 gram chất xơ hòa tan), và một nghiên cứu trên phụ nữ lớn tuổi cho thấy việc ăn một quả táo mỗi ngày trong 6 tháng đã giảm LDL lên đến 24 phần trăm.68Ăn táo thường xuyên cũng có thể giảm nguy cơ đột quỵ.69Chỉ cần đừng ăn hạt, vì chúng chứa một lượng nhỏ xyanua mà nếu tiêu thụ nhiều có thể gây độc. Điều này cũng có thể áp dụng cho hạt anh đào, đào và mơ.

Tất cả các loại trái cây đều chứa các hợp chất bảo vệ tim. Việc tiêu thụ trái cây giàu kali và magiê sẽ giữ cho trái tim bạn khỏe mạnh và cải thiện tâm trạng. Chúng ta nên nhắm đến việc tiêu thụ từ 4.000 đến 5.000 miligam kali mỗi ngày, và lượng RDA của magiê (310 đến 320 miligam cho phụ nữ và 400 đến 420 miligam cho nam giới). Nếu kali của bạn quá thấp, bác sĩ có thể kê đơncác chất bổ sung kali (đo bằng milliequivalents, mEq). Một đơn thuốc cho 20 mEq tương đương với 782 miligam. Như bạn có thể thấy trong bảng dưới đây, việc ăn một số loại trái cây được liệt kê sẽ giúp duy trì sự cân bằng của các hóa chất điện giải quan trọng này.



	THỰC PHẨM

	KALI
(MG)

	MAGIE
(MG)




	Nho khô vàng không hạt (½ cốc)

	615

	29




	Xoài (1 quả)

	564

	34




	Chà là, Deglet Noor (½ cốc)

	482

	32




	Trái kiwi, xanh (1 phần)

	462

	25




	Chuối (1 quả vừa)

	422

	32




	Dưa lưới (1 phần)

	358

	16




	Nước mận (4 ounce)

	353

	18




	Ổi (1½ cốc)

	344

	18




	Dưa hấu (1 phần)

	314

	28




	Dưa lưới (1 phần)

	306

	13




	Đu đủ (1 quả nhỏ)

	286

	33




	Đào (1 quả vừa)

	285

	14




	Cam (1 phần)

	256

	17




	Nước cam (4 ounce)

	248

	14




	Mận (1 phần)

	237

	11




	Dâu tây (1 phần)

	225

	19




	Mận khô (3)

	209

	12




	Bưởi, hồng/đỏ (1 phần)

	206

	14




	Lê (1 quả vừa)

	206

	12




	Lựu (½ cốc hạt)

	205

	10




	Táo có vỏ

	195

	9




	Quất (5)

	186

	20




	Táo không vỏ

	145

	6




	Quả mâm xôi đen (½ cốc)

	117

	14




	Quả sung (1 quả vừa)

	116

	8




	Mơ (1 quả vừa)

	91

	4




	Dứa (½ cốc)

	90

	10




	Hồng (1 quả vừa)

	78

	Ngữ cảnh: 0Văn bản cần dịch: 0




	Việt quất (½ cốc)

	57

	4




	Nam việt quất (½ cốc)

	42

	3




	Mâm xôi (10)

	29

	4





Nguồn: Bộ Nông nghiệp Hoa Kỳ (USDA).http://ndb.nal.usda.gov/ndb/search/listNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Nâng cao tâm trạng:Ngoài magiê, trái cây cũng là một nguồn tuyệt vời của vitamin B.6, B9(folate), và C, tất cả đều đóng vai trò quan trọng trong việc tăng mức serotonin trong não và điều chỉnh sự giải phóng dopamine. Ổi có hàm lượng vitamin C cao nhất (tiếp theo là kiwi và xoài) với gần 200 miligam mỗi ½ cốc. Các loại trái cây có hàm lượng folate cao nhất là xoài, đu đủ, cam, kiwi, và dâu tây, và vitamin B6-các loại trái cây giàu kali là chuối, xoài, nho khô và mơ.

20. TỎI

Ngon:XemĐậu xanh nướng với tỏi và húng tâyBông cải xanh nướngSúp lơ cà riAtisô Jerusalem nướng với thảo mộc, vàRau chân vịt xào chanh và hạt thôngNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Ăn một tép tỏi mỗi ngày đã được chứng minh là làm giảm 20% nguy cơ mắc bệnh tim.70Ăn từ nửa đến một tép tỏi mỗi ngày có thể giảm mức cholesterol từ 5 đến 10 phần trăm.71Và ¼ ounce chiết xuất tỏi đã được chứng minh là giảm đông máu và huyết áp tâm thu hơn 5 phần trăm.72

Mặt khác, các loại thực phẩm bổ sung tỏi đã được chứng minh là kém hiệu quả hơn. Khi bị nghiền nát, tỏi giải phóng ra hóa chất allicin, mà khi hòa tan trong dầu (ví dụ, dầu ô liu), sẽ giải phóng ra sản phẩm phụ ajoene. Ajoene là hợp chất hoạt động giúp giảm hình thành cục máu đông và viêm.73và được cho là đóng vai trò quan trọng trong việc góp phần vào các đặc tính bảo vệ tim mạch của tỏi.

Nâng cao tâm trạng:Tỏi làm giãn mạch máu một phần nhờ vào hàm lượng khoáng vi lượng crom. Crom tăng cường giải phóng tryptophan, là tiền chất của chất truyền dẫn cải thiện tâm trạng serotonin.

Ngoài crom, tỏi là một nguồn tốt của vitamin B.6và C, điều chỉnh dopamine. Bằng cách giảm căng thẳng oxy hóa và tăng cung cấp oxy thông qua việc giãn mạch máu, tỏi cũng đã được chứng minh trong một số nghiên cứu của Nhật Bản là giảm triệu chứng mệt mỏi, và nó đã được sử dụng trong điều trị hội chứng mệt mỏi mãn tính.74Không có gì tuyệt vời hơn việc cải thiện mức năng lượng của bạn để nâng cao tinh thần!

21. GỪNG

Ngon:XemSinh tố Chuối-Xoài-GừngvàCá Bơn Nướng Kiểu Châu ÁNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Gừng chứa nhiều hợp chất chống oxy hóa giúpgiảm mức độ căng thẳng.75Nó cũng chứa gingerol giúp ngăn chặn tổn thương do các gốc tự do gây ra, dẫn đến giảm tích tụ mảng bám có thể làm tăng tốc độ xơ cứng động mạch. Việc bổ sung gừng 1 gram đã được chứng minh là giảm viêm mãn tính.76Một thành phần chống viêm quan trọng là cineole. Ngoài gừng, cineole còn có trong bạch đậu khấu và hương thảo, và các nghiên cứu gần đây liên kết nó với việc cải thiện hiệu suất nhận thức và tâm trạng (xem “Nâng cao tâm trạng”).đây).

Nâng cao tâm trạng:Gừng là một nguồn tốt của magiê, selen và kẽm, những hóa chất chính tham gia vào việc cải thiện tâm trạng. Nó cũng đã được chứng minh là đảo ngược sự cạn kiệt của các hóa chất cải thiện tâm trạng serotonin và dopamine do monosodium glutamate (MSG)—chất tăng cường hương vị được sử dụng trong thực phẩm chế biến.77

22. NHỮNG TRÁI KHOAI TÂY GOJI

Ngon:XemElixir Đỏ (Chakra Gốc)Ngữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Quả goji chứa kukoamines, giúp giảm huyết áp và cải thiện lưu thông máu; một số nghiên cứu cho thấy nó cũng có thể làm chậm quá trình lão hóa của não. Nếu bạn đang dùng warfarin (coumadin), bạn không nên ăn quả goji vì có khả năng tương tác làm tăng nguy cơ chảy máu.78

Nâng cao tâm trạng:Quả goji rất giàu L-glutamine, tiền chất của GABA giúp thúc đẩy sự giải phóng endorphin, và L-arginine, tiền chất của nitric oxide, chất giãn mạch. Quả goji cũng là nguồn cung cấp choline tốt, sản phẩm phụ của chất dẫn truyền thần kinh acetylcholine, giúp điều chỉnh tâm trạng. Một nắm nhỏ nên có tác dụng mong muốn.

23. CÁC LOẠI THẢO MỘC (HẸ, BÔNG KHOÁI, KIM HẠT, HƯƠNG THẢO VÀ XÔ THƠM)

Ngon:XemPizza Portobello PestoSalad Cá Ngừ và Đậu GàSalad Đậu Xanh, Atisô, và Cá NgừBông cải Brussels phủ mật ong và siro cây phongCá bơn sốt tỏi rượu trắngElixir Táo-Hương ThảoAtisô Jerusalem nướng với thảo mộc, vàBánh Tart Cải Kale Địa Trung HảiNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Húng quế có hàm lượng flavonoid tốt cho tim cao, ngăn chặn sự sản xuất gốc tự do để giữ cho các tế bào của chúng ta nguyên vẹn. Trong các mô hình chuột và động vật, húng quế và xô thơm đã giảm huyết áp.

Hibiscus giàu flavonoid chống oxy hóa mạnh mẽ và các sắc tố anthocyanin liên quan, và một bài đánh giá về cả nghiên cứu trên động vật và con người đã phát hiện ra rằng nó có hiệu quả trong việc giảm LDL, triglyceride và huyết áp.79Uống 3 tách trà hibiscus mỗi ngày có thể hạ huyết áp xuống 8,5 mm Hg so với giả dược, gần giống như lợi ích thấy được với một loại thuốc hạ huyết áp đơn lẻ.8081

Oregano giàu chất chống oxy hóa axit rosmarinic và quercetin, có hiệu quả trong việc giảm oxy hóa LDL và sản xuất các gốc tự do kích thích sự phát triển của mảng bám cholesterol. Ở chuột, chiết xuất oregano đã được chứng minh là giảm tổn thương tim sau khi gây ra cơn đau tim.82

Rosemary cũng có các đặc tính chống oxy hóa mạnh mẽ để trung hòa các gốc tự do phá hủy và hạn chế lão hóa động mạch.83

Nâng cao tâm trạng:Một loại húng quế được gọi là húng quế thánh đã được chứng minh là có tác dụng giảm lo âu.84Ở chuột, chiết xuất hoa hibiscus được phát hiện có tác dụng chống trầm cảm.85Oregano cải thiện tâm trạng bằng cách ức chế enzyme monoamine oxidase (MAO). MAO chịu trách nhiệm phân hủy các chất dẫn truyền thần kinh liên quan đến tâm trạng như serotonin và dopamine.86Các tình nguyện viên khỏe mạnh tiếp xúc với hương thơm của cây hương thảo đã cho thấy sự hưng phấn tăng lên, hiệu suất tốt hơn trong các nhiệm vụ được giao, và tâm trạng tổng thể cải thiện.87Sage ức chế acetylcholinesterase, giảm sự phân hủy của thụ thể acetylcholine nâng cao tâm trạng và dẫn đến tâm trạng tốt hơn và hiệu suất nhận thức cải thiện.88Cây xô thơm cũng đã được chứng minh là cải thiện đáng kể các triệu chứng mãn kinh, và điều đó nên giúp phụ nữ bị ảnh hưởng có tâm trạng tốt hơn.89

24.KALE

Ngon:XemBánh Tart Cải Kale Địa Trung HảiSinh tố Dâu Tây-Dứa-Cải xoăn, vàCải xoăn xàoNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Một loại rau lá xanh đã trở nên phổ biến trong những năm gần đây, cải xoăn là một nguồn tuyệt vời của canxi, lutein và các vitamin chống oxy hóa A, C và E. Ngoài việc chứa các chất chống oxy hóa mạnh mẽ, cải xoăn còn là một nguồn tốt của omega-3 ALA giúp giảm viêm. Chất xơ hòa tan trong cải xoăn làm giảm cholesterol LDL, và magiê cùng kali trong nó giúp điều chỉnh mức huyết áp tốt hơn.

Nâng cao tâm trạng:Một nghiên cứu gần đây từ Trường Y tế Công cộng Harvard cho thấy rằng sự lạc quan có mối tương quan cao với carotenoid được chiết xuất từ vitamin A.90Cải xoăn có một trong những nồng độ vitamin A cao nhất trong số các loại rau, chỉ đứng sau khoai lang, cà rốt và rau chân vịt. Với chỉ dưới 9.000 IU mỗi ½ cốcrau cải xoăn nấu chín, nhu cầu hàng ngày cho vitamin A (đối với nam giới, 3.000 IU; đối với nữ giới, 2.310 IU) dễ dàng được đáp ứng. Lưu ý duy nhất khi ăn cải xoăn và các loại rau xanh khác là nếu bạn đang dùng warfarin (Coumadin), vì hàm lượng vitamin K cao có thể làm giảm hiệu quả chống đông máu của warfarin.

25. CỦ SEN

Ngon:XemCủ sen nướngNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Rễ sen chứa proanthocyanidins, các hóa chất có tính chất chống viêm và chống oxy hóa, giúp giảm cholesterol và triglyceride và giảm gan nhiễm mỡ trong mô hình động vật béo phì và tiểu đường.91Gan nhiễm mỡ không chỉ làm tăng nguy cơ tiểu đường và suy gan, mà còn được chứng minh là làm tăng nguy cơ bệnh tim.92

Nâng cao tâm trạng:Củ sen là nguồn cung cấp tốt các hợp chất nâng cao tâm trạng vitamin B.6và folate. Khi được rang, nó có vị giòn, ngọt, và hấp dẫn.

26. MACA

Ngon:XemSinh tố Maca DatevàSinh tố bí ngôNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Người bản địa Peru sống ở dãy Andes đã được chứng minh là có sức khỏe tổng thể tốt và mức độ viêm nhiễm giảm, điều này được cho là phản ánh việc tiêu thụ hàng ngày maca, một loại rau tương tự như củ cải.93Trong các mô hình động vật, maca có tính chất chống oxy hóa và làm giảm LDL, triglyceride và glucose.94

Nâng cao tâm trạng:Rễ cây Peru này có một lịch sử dài như một loại thuốc kích thích tình dục. Giảm ham muốn tình dục thường đi kèm với trầm cảm và, mặc dù thuốc chống trầm cảm có thể giúp ích, một nghiên cứu gần đây cho thấy rằng khi một nhóm nam và nữ đang dùng thuốc chống trầm cảm thêm 3 gram maca mỗi ngày vào chế độ ăn uống của họ, ham muốn tình dục của họ đã được cải thiện.95Maca tốt nhất nên được sử dụng trong sinh tố và thêm hương vị giống như malt. Tôi khuyên bạn nên mua bột maca thô hữu cơ. Một thìa cà phê chứa khoảng 5 gram maca.

27. NẤM

Ngon:XemPizza Portobello PestovàBánh mì nướng nấm PortobelloNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Khi tiếp xúc với ánh nắng mặt trời, nấm là nguồn cung cấp vitamin D tốt. Và chúng cũng là nguồn cung cấp khoáng chất vi lượng tuyệt vời như đồng, rất cần thiết chosản xuất collagen và làn da khỏe mạnh. Gần đây, người ta đã chứng minh rằng nấm có các đặc tính tương tự như các chất ức chế ACE (enzyme chuyển đổi angiotensin), các loại thuốc thường được sử dụng để hạ huyết áp.96Cần có thêm nghiên cứu để xác định quy mô của hiệu ứng này. Một nghiên cứu gần đây khác phát hiện rằng việc thay thế thịt đỏ bằng nấm (Chế độ ăn nấm) đã dẫn đến giảm trung bình 7 pound ở những người thừa cân trong vòng 1 năm.97

Nâng cao tâm trạng:Trong số tất cả các loại nấm ăn được có sẵn, một loại đặc biệt,Hericium erinaceus,hoặc Lion’s Mane, đã nhận được nhiều sự chú ý gần đây khi mộtNghiên cứu của Nhật Bản phát hiện rằng các triệu chứng trầm cảm và lo âu đã cải thiện sau khi ăn nấm này hàng ngày trong 1 tháng.98Nấm Lion’s Mane cũng đã được chứng minh là kích thích tái tạo dây thần kinh và cải thiện nhận thức. Những loại nấm khác có thể nâng cao tinh thần của bạn là nấm shiitake, nhờ vào hàm lượng selenium và magnesium có lợi của chúng.

28. MÙ TẠT

Ngon:XemBánh Cá ĐáCá hồi với măng tây và sốt mù tạt hạt dổiSalad Cam Rau Chân Vị, vàSalad Cá Ngừ và Đậu GàNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Mù tạt là một trong những gia vị tốt nhất cho tim mạch. Nó là nguồn giàu magiê và selen, có tính chất chống viêm và thay đổi tâm trạng. Mù tạt cũng là nguồn tự nhiên của vitamin B.3(được gọi là niacin), có tính chất hạ cholesterol tự nhiên. Chỉ cần thêm 1½ muỗng canh mù tạt vào bữa ăn sẽ tăng tốc độ trao đổi chất cơ bản (BMR) của bạn,99có thể hỗ trợ giảm cân. Mù tạt cũng là một nguồn tốt của axit béo omega-9 nervonic, giúp bảo vệ các lớp myelin và giữ cho não bộ của chúng ta khỏe mạnh. Một hợp chất quan trọng khác trong mù tạt (cũng như wasabi, củ cải trắng và củ cải ngựa) là enzyme myrosinase; enzyme này giúp giải phóng sulforaphane. Các thực phẩm giàu sulforaphane, như bông cải xanh, không chỉ được chứng minh là tiêu diệt tế bào ung thư mà còn giảm stress oxy hóa trong bệnh tiểu đường. Và đây là một mẹo đặc biệt: Kết hợp rau họ cải với gia vị này sẽ tăng cường các đặc tính chống oxy hóa.100

Nâng cao tâm trạng:Cả magiê và selen trong mù tạt đều tham gia vào việc điều chỉnh các chất dẫn truyền thần kinh dopamine và serotonin. Màu vàng trong mù tạt là nghệ, chứa hợp chất curcumin; curcumin đã được chứng minh là có tác dụng chống trầm cảm ở chuột (xemNghệ). Một cái nhỏNghiên cứu trên 40 nam và nữ đã phát hiện ra một xu hướng cải thiện sớm các triệu chứng trầm cảm sau khi tiêu thụ 500 miligam nghệ mỗi ngày trong một khoảng thời gian 5 tuần.101Khi bạn mua mù tạt, hãy chắc chắn rằng nó chứa nghệ và hạt mù tạt thay vì chỉ có giấm và phẩm màu thực phẩm vàng.

29. HẠT

Ngon:XemBánh quy hạnh nhânBánh Kẹo Chà Là Tối Thượng, vàBánh hạnh nhân sô cô laNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Các loại hạt là thực phẩm siêu bổ dưỡng. Chúng là nguồn cung cấp tuyệt vời folate và chất xơ, và chất xơ giúp giảm cholesterol và điều chỉnh mức đường huyết. Một số loại hạt, như óc chó, là nguồn cung cấp tốt omega-3 ALA. Tổng thể, ăn các loại hạt giảm nguy cơ mắc bệnh tim.102và có nguy cơ bị đau tim và tử vong đột ngột thấp hơn tới 35% ở những người ăn hạt ít nhất hai lần một tuần, so với những người không ăn. Những lý do cho những lợi ích này là đa dạng và bao gồm việc giảm oxy hóa LDL và sự hấp thụ bởi đại thực bào để hình thành mảng bám cholesterol và duy trì chức năng nội mô khỏe mạnh. Một nội mô khỏe mạnh sản xuất các hóa chất bảo vệ tim mạch như nitric oxide giúp giảm viêm và giảm khả năng hình thành cục máu đông.103Và mặc dù có mật độ calo cao, các loại hạt vẫn có thể được ăn trong các chương trình giảm cân.104

Các loại hạt là nguồn cung cấp chất chống oxy hóa mạnh mẽ. Năm loại hạt sau đây có nồng độ cao chất chống oxy hóa và là nguồn cung cấp tuyệt vời các vitamin và khoáng chất khác: hạt phỉ (L-arginine, đồng, mangan); hạnh nhân (canxi, magiê, kali, phốt pho, vitamin E); hạt hồ đào (canxi, vitamin A, phốt pho, kali); hạt óc chó (canxi, L-arginine, magiê, omega-3 alpha-linolenic acid); và hạt pistachio (vitamin A và E, lutein, L-arginine, magiê, kali, phốt pho). Hạt pistachio đã được phát hiện là giảm triglyceride (33 phần trăm) và chỉ số khối cơ thể (0,8 kg/m2) tốt hơn so với một bữa ăn nhẹ carbohydrate tinh chế ở những người béo phì trong chương trình giảm cân 12 tuần.105L-arginine, tiền chất của nitric oxide, giúp duy trì chức năng nội mô bằng cách giãn mạch máu và tăng lưu lượng máu.

Nâng cao tâm trạng:Ăn 1 ounce hạt hỗn hợp (hạnh nhân, óc chó, và hạt phỉ) mỗi ngày đã được chứng minh là có liên quan đến sự gia tăng các chất chuyển hóa serotonin.106Mặc dù nghiên cứu này không đo lường các đặc điểm tâm trạng, một nghiên cứu gần đây ở Tây Ban Nha đánh giá các trường hợp trầm cảm mới ở bệnh nhân tiểu đường đã phát hiện rằng việc bổ sung các loại hạt vào chế độ ăn uống của họ đã giảm nguy cơ trầm cảm hơn 40%.107 Các loại hạt là nguồn cung cấp magiê, selen và kẽm tuyệt vời, tất cả đều tham gia vào việc kích hoạt các chất dẫn truyền thần kinh serotonin, dopamine và GABA. Hạt Brazil là "nữ hoàng" khi nói đến selen; chỉ cần hai hạt Brazil mỗi ngày sẽ đáp ứng nhu cầu selen hàng ngày của bạn.

Vì các loại hạt có hàm lượng calo cao, mẹo là chỉ nên ăn một nắm tay, điều này chỉ tiêu tốn của bạn từ 150 đến 200 calo. Tôi khuyên các bệnh nhân của mình nên ăn khẩu phần này như một bữa ăn nhẹ giữa buổi chiều hoặc ăn trên đường khi họ lái xe về nhà từ nơi làm việc (xem phầnKế Hoạch Dinh Dưỡng 28 Ngày Để Tích Cực Hóa Cảm Xúc). Điều này phục vụ hai mục đích: đầu tiên, để có một bữa ăn nhẹ lành mạnh; và thứ hai, để có một bữa ăn nhẹ no bụng, có thể hiệu quả trong việc kiềm chế cảm giác thèm ăn để bạn không ăn quá nhiều vào bữa tối.

30. Ô liu

Ngon:XemCá hồi Địa Trung Hải với cà chua khô, hạt nhục đậu khấu và ô liuvàGà MarocNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Ô liu là thành phần chính của dầu được sử dụng trong chế độ ăn Địa Trung Hải. Chất béo chính của ô liu là oleate (hoặc axit oleic). Chuyển từ chế độ ăn nhiều carbohydrate sang chế độ ăn dựa trên Địa Trung Hải làm giảm triglyceride từ 10 đến 15 phần trăm. Oleate cũng làm giảm LDL và giảm khả năng hình thành mảng bám bằng cách ức chế quá trình oxy hóa LDL. Một nghiên cứu gần đây ở Barcelona cho thấy chế độ ăn Địa Trung Hải bổ sung dầu ô liu nguyên chất giảm nguy cơ nhồi máu cơ tim lần đầu tiên xuống 30 phần trăm so với nhóm đối chứng.108

Nâng cao tâm trạng:Một sản phẩm phụ chính của oleate là oleamide, có tác động trực tiếp đến việc điều chỉnh các thụ thể serotonin. Phát hiện này đã được chuyển thành kinh nghiệm thực tế dựa trên các nghiên cứu gần đây, bao gồm một nghiên cứu từ Athens cho thấy rằng lượng tiêu thụ dầu ô liu nguyên chất càng cao thì tác động càng lớn trong khoảng thời gian từ 6 đến 13 năm.109110

31. HÀNH VÀ HÀNH KHÔ

Ngon:XemMăng tây nướng với hành tímMóng tay xào nhẹCá Tilapia Bọc Hạt Điều với Sốt Dâu TâySúp Cà Rốt GừngKhoai lang nhồi đậuSalad quinoaSúp Cần Tây Thiên Đường và Táo, vàBí ngô bơ với rau chân vịt nonNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Hành tây có tính chất chống đông máu.111Cũng giống như tỏi, ajoene được giải phóng từ hành khi chúng được xào trong dầu để tạo ra các tác dụng chống oxy hóa tốt cho tim. Hành là nguồn cung cấp flavonol tuyệt vời (một nhóm hợp chất flavonoid bao gồm táo, bông cải xanh, hạt ca cao, rượu vang đỏ và một số loại trà) và chất chống oxy hóa glutathione. Việc tiêu thụ lượng lớn flavonoid đã được liên kết với việc cải thiện chức năng nội mô, giảm huyết áp và nguy cơ bệnh mạch máu, và giảm nguy cơ rối loạn thần kinh, bao gồm bệnh Alzheimer và sa sút trí tuệ.112Những tác động này chuyển thành nguy cơ mắc bệnh tim thấp hơn 20% nói chung.113

Hành tím là nguồn giàu flavonoid, với ít nhất gấp năm lần so với hành Vidalia. NhữngHànhcác hợp chất cũng là nguồn cung cấp mạnh mẽ flavonoid quercetin (xem thêmTrái câyvàĐậu), mà là một chất chống oxy hóa tự nhiên mạnh mẽ hơn vitamin E.

Nâng cao tâm trạng:Hành tây đã cho thấy tác dụng chống trầm cảm trong một mô hình động vật của bệnh trầm cảm.114Những tác động này có thể do hàm lượng crom cao của chúng. Crom đã được chứng minh là có khả năng điều chỉnh lượng glucose trong máu và có thể làm giảm một số cơn trầm cảm giữa buổi xảy ra sau khi lượng glucose tăng lên sau bữa trưa. Nó cũng đã được chứng minh là giảm các triệu chứng liên quan đến một số dạng trầm cảm.115116(Bên cạnh hành tây, cà chua và hàu cũng là nguồn cung cấp crom tốt.) Tôi khuyên bệnh nhân của mình nên tiêu thụ ít nhất ba củ hành hoặc hành tím mỗi tuần. Tin tốt là chúng có thể được ăn sống hoặc xào mà không làm giảm lợi ích của quercetin hoặc crom. Để hạn chế kích ứng mắt và chảy nước mắt, hãy làm lạnh hành tây trong 30 đến 60 phút trước khi sử dụng. Bất kỳ giọt nước mắt nào liên quan đến hành tây sau đó sẽ là giọt nước mắt hạnh phúc!

32. HỒNG

Ngon:XemBánh mì kẹp hồng mozzarellaNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Hồng chứa nhiều canxi, sắt, magiê, mangan và kali. Trong một cuộc so sánh trực tiếp gần đây với táo, chúng được phát hiện có nhiều chất xơ và khả năng chống oxy hóa hơn.117Chiết xuất hồng bổ sung cũng đã được chứng minh là giảm kháng insulin, và các tannin catechin và gallocatechin của nó giúp bảo vệ nội mô, giãn mạch máu và giảm huyết áp. Xin hãy chắc chắn rằng bạn đã chọn hồng chín vì nếu bạn ăn hồng chưa chín, không chỉ miệng bạn sẽ trở nên khô quá mức do tính chất astringent của tannin, mà bạn cũng có thể gặp phải một số kích ứng dạ dày.

Nâng cao tâm trạng:Hồng là nguồn cung cấp vitamin C (cũng như kali và i-ốt, có thể hữu ích trong việc điều chỉnh tâm trạng bằng cách giảm căng thẳng oxy hóa).và duy trì sức khỏe tuyến giáp), và các polyphenol tannin có trong lá hồng xiêm có tác dụng chống nhăn liên quan đến da.118Nếu có làn da trẻ trung hơn không cải thiện tâm trạng của bạn, thì điều gì sẽ làm được?

33. LỰU

Ngon:XemSalad Cam Rau Chân VịNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Hạt lựu chứa ellagitannin, một trong những chất chống oxy hóa mạnh mẽ nhất của thiên nhiên. Uống một ly (8 ounce) nước lựu mỗi ngày trong 3 tháng đã cải thiện lưu lượng máu đến tim ở cả nam và nữ.119Nước ép lựu cũng giảm hình thành mảng bám và huyết áp bằng cách hoạt động tương tự như các chất ức chế ACE bảo vệ tim.120

Nâng cao tâm trạng:Trong một nghiên cứu gần đây, 60 nam và nữ từ 21 đến 64 tuổi đã uống một ly nước ép lựu mỗi ngày trong 2 tuần. Cuối nghiên cứu, huyết áp giảm 4 mm Hg (tương tự như kết quả từ việc dùng thuốc hạ huyết áp nhẹ), với mức tăng 24% trong nồng độ testosterone trong nước bọt. Tâm trạng cũng được cải thiện, với sự giảm lo âu và trầm cảm tương ứng.121

34. KHOAI TÂY

Ngon:XemMứt Khoai Lang–MisoKhoai lang nhồi đậu, vàKhoai lang chiên nướngNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Khoai lang là một nguồn tuyệt vời của carotenoid beta-carotene, tiền chất của vitamin A. Thực tế, trong số các thực phẩm tốt cho tim mạch và cải thiện tâm trạng hàng đầu của chúng tôi, khoai lang đứng đầu về hàm lượng vitamin A (21,909 IU cho một củ khoai lang vừa), tiếp theo là cà rốt (10,191 IU cho một củ cà rốt vừa), rau bina (9,433 IU cho ½ chén, nấu chín), và cải xoăn (8,854 IU cho ½ chén nấu chín). Trong khi các chất bổ sung chống oxy hóa (vitamin A, C và E) chưa được chứng minh là có tác dụng bảo vệ tim mạch, việc ăn các thực phẩm giàu chất chống oxy hóa thuộc lớp carotenoid đã được chứng minh là giảm nguy cơ tim mạch.122

Khoai tây cũng chứa nhiều kali, và một củ khoai tây vừa chứa gấp đôi lượng vitamin C so với một quả cà chua. Kukoamines là các hợp chất hóa học được tìm thấy trong khoai tây; chúng gần đây đã được phát hiện có khả năng hạ huyết áp và có thể làm chậm quá trình lão hóa của não bộ chúng ta.

Nâng cao tâm trạng:Nói chung, khoai tây chứa nhiều vitamin B.6và folate để tăng cường giải phóng chất dẫn truyền thần kinh serotonin. Vỏ khoai tây chứa đầyiodine và giúp tuyến giáp của bạn hoạt động đúng cách, điều này rất quan trọng để duy trì tâm trạng tốt.

35. GIA CẦM

Ngon:XemGà Xào VừngGà Maroc, vàBánh Mì Gà Tây Bơ Bọc GiáNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Gia cầm là một nguồn protein động vật tuyệt vời, giàu vitamin B.6và B12, selenium, kẽm, và các vitamin chống oxy hóa A và E.

Nâng cao tâm trạng:Gà và gà tây là nguồn cung cấp tuyệt vời tryptophan, một hóa chất quan trọng cho các chất dẫn truyền thần kinh điều chỉnh tâm trạng như serotonin, norepinephrine và dopamine.

Mặc dù tryptophan có thể được chuyển hóa một phần thành melatonin và giúp điều chỉnh giấc ngủ, nhưng điều này ít xảy ra hơn khi gia cầm được tiêu thụ cùng với các loại thực phẩm khác. Cảm giác mệt mỏi mà chúng ta trải qua vào "Ngày Lễ Tạ Ơn" có khả năng cao hơn là do bữa ăn giàu chất béo mà nhiều người trong chúng ta thưởng thức.

36. BÍ NGÔ

Ngon:XemBí ngô bơ với rau chân vịt nonTacos Bí Ngô Nướng và Đậu ĐenSinh tố bí ngôSalad Dưa Hấu Ngon Miệng, vàBánh táo việt quất giònNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Bí ngòi là nguồn cung cấp tuyệt vời các vitamin A và C, kali, sắt và chất xơ. Trong các thử nghiệm lâm sàng, chiết xuất bí ngòi đã cải thiện mức đường huyết ở bệnh nhân tiểu đường và có tác dụng chống oxy hóa. Một trong các hợp chất chống oxy hóa được tách chiết từ bí ngòi, D-chiro-inositol, được cho là đóng vai trò trong việc hạn chế sự phá hủy các tế bào beta tụy sản xuất insulin. Nếu những phát hiện này có thể được tái hiện ở người, đây sẽ là một cách mới để điều trị cho nam và nữ có nguy cơ hoặc trong giai đoạn đầu của bệnh tiểu đường.123

Các nghiên cứu trên động vật đã phát hiện hạt bí ngô có tính chất giảm cholesterol, huyết áp và cân nặng. Chúng tôi đang chờ đợi sự xác nhận thêm về những tác dụng này ở nam và nữ.124125

Nâng cao tâm trạng:Hạt bí ngô chứa nhiều L-tryptophan mà não của chúng ta sử dụng để tạo ra chất dẫn truyền thần kinh serotonin giúp cải thiện tâm trạng. Hạt bí ngô cũng là nguồn cung cấp magiê tốt nhất cho tim mạch và điều chỉnh tâm trạng của chúng ta (156 miligam trong 1 ounce), và hàm lượng kẽm cao của chúng giúp kích hoạt các chất dẫn truyền thần kinh serotonin (thông qua chuyển đổi tryptophan) và GABA.

37. Rau sam

Ngon:XemMóng tay xào nhẹNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Mồng tơi là một loại cỏ dại có vai trò chưa được đánh giá đúng mức trong việc thúc đẩy sức khỏe tim mạch mặc dù nó thực sự có khả năng chặn các protein quan trọng gây viêm mạch.126127Mồng tơi giảm LDL và triglyceride trong khi tăng cholesterol tốt, HDL.128Mồng tơi cũng chứa một lượng lớn omega-3 ALA từ thực vật (lên đến 475 miligam mỗi khẩu phần ½ cốc). Điều này so với quả óc chó (700 miligam mỗi muỗng canh) là tốt hơn nhưng thấp hơn so với hạt lanh (2,200 miligam mỗi muỗng canh).129130Một đánh giá các nghiên cứu về nguồn thực phẩm chứa omega-3 từ thực vật cho thấy việc tiêu thụ axit alpha-linolenic omega-3 từ thực vật có liên quan đến việc giảm nguy cơ tử vong do đau tim và đột quỵ khoảng 10 phần trăm, một mức giảm tương đối khiêm tốn.131

Nâng cao tâm trạng:Các omega-3 trong rau sam tham gia vào việc điều chỉnh các chất dẫn truyền thần kinh điều chỉnh tâm trạng như dopamine và serotonin. Rau sam cũng là một nguồn giàu vitamin A (1.065 IU), liên quan đến việc nâng cao tâm trạng. Giống như anh đào chua, rau sam cũng là một nguồn tốt của melatonin tự nhiên và có thể giúp tạo ra giấc ngủ ngon. Là một loại cỏ dại, rau sam có thể dễ dàng trồng trong vườn của bạn, hoặc có thể mua tại chợ nông sản địa phương.

38. HẠT QUINOA

Ngon:XemSalad quinoaNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Loại ngũ cốc không chứa gluten này là một nguồn tuyệt vời của chất xơ (3 gram tổng cộng, với 1,1 gram chất xơ hòa tan mỗi khẩu phần ¼ cốc) và có thể giảm nhẹ LDL. Quinoa cũng là một nguồn tuyệt vời của các flavonoid chống oxy hóa kaempferol và quercetin, giúp giảm oxy hóa LDL và hình thành mảng bám.

Nâng cao tâm trạng:Quinoa là một loại thực phẩm tăng cường năng lượng, giàu magiê, mangan, kẽm và vitamin B.6, các chất dinh dưỡng kích hoạt các chất dẫn truyền thần kinh tăng cường tâm trạng (serotonin và GABA) và giảm lão hóa các mô trong cơ thể chúng ta.

39.CỦ CẢI

Ngon:XemSalad Rau Arugula-Bơ-Hạnh NhânNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Củ cải thuộc họ rau cải, bao gồm bông cải xanh và bắp cải. Vị cay của chúng là do glucosinolate, chất ngăn chặn sự hình thành tế bào ung thư. Củ cải có thể cải thiện lưu thông máu đến não một phần.bởi vì chúng chứa nitrat tự nhiên (không qua chế biến), kích thích sản xuất oxit nitric.132

Nâng cao tâm trạng:Rau củ cải là nguồn cung cấp tốt folate, vitamin C và beta-carotene và có thể nâng cao tâm trạng bằng cách kích thích sự giải phóng dopamine và norepinephrine.

40. ROSEMARY

Ngon:XemSúp Đậu Trắng Ấm LòngvàBánh mì nướng nấm PortobelloNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Một loại thảo mộc giàu chất chống oxy hóa khác, loại thảo mộc này chứa cineole, giúp tăng cường lưu thông máu đến tim và não. Cineole cũng đã được chứng minh là có tác dụng như một thuốc giãn phế quản và giảm triệu chứng khó thở.

Nâng cao tâm trạng:Các nghiên cứu gần đây cho thấy rằng tinh dầu hương thảo cải thiện sự tỉnh táo tinh thần, hiệu suất nhận thức, sự hài lòng và tâm trạng tổng thể từ 5 đến 10 phần trăm khi các nhiệm vụ hồi tưởng từ và trí nhớ khác nhau được kiểm tra.133134

41. Nghệ tây

Ngon:XemSúp Đậu Lăng NghệNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Trong một mô hình thỏ, việc bổ sung chất chống oxy hóa carotenoid crocetin từ nhụy hoa nghệ tây vào chế độ ăn giàu chất béo trong 8 tuần đã dẫn đến giảm mảng bám cholesterol so với chế độ ăn giàu chất béo đơn thuần. Các chất chống oxy hóa mạnh mẽ của nhụy hoa nghệ tây (crocin, lycopene, và beta-carotene) được cho là góp phần vào hiệu ứng này. Nhụy hoa nghệ tây cũng là một nguồn tuyệt vời của vitamin B.2(riboflavin), đã được liên kết với huyết áp thấp hơn và mức homocysteine giảm. Nghệ tây cũng có thể là nguồn cung cấp mangan tập trung nhất, giúp giảm sự tích tụ gốc tự do, tổn thương tế bào và lão hóa. Với kích thước khẩu phần chỉ ½ thìa cà phê (2,5 gram), nghệ tây cung cấp 0,71 miligam mangan, tương đương 30% hoặc hơn RDA (đối với nam giới, 2,3 miligam; đối với nữ giới, 1,8 miligam). Các nguồn thực phẩm tốt cho tim và cải thiện tâm trạng khác có hàm lượng mangan cao hơn mỗi khẩu phần là đậu gà (0,85 miligam mỗi ½ cốc nấu chín), rau bina (0,83 miligam mỗi ½ cốc nấu chín), dứa (0,77 miligam mỗi ½ cốc), hạt bí (0,74 miligam mỗi 1 ounce), và đậu edamame (0,71 miligam mỗi ½ cốc nấu chín).135136

Nâng cao tâm trạng:Nhụy hoa nghệ tây có thể là gia vị đắt nhất thế giới, nhưng các nghiên cứu gần đây đang chứng minh rằng nó hoàn toàn xứng đáng với giá trị của nó. Nhụy hoa nghệ tây đã cải thiện chức năng nhận thức ở bệnh nhân mắc bệnh Alzheimer giai đoạn đầu trong 4 tháng.137Nhụy hoa nghệ tây cũng đã được chứng minh là cải thiện triệu chứng của hội chứng tiền kinh nguyệt (PMS).138và để cải thiện các triệu chứng củatrầm cảm nhẹ đến trung bình hiệu quả như các loại thuốc thông thường được sử dụng để điều trị trầm cảm. Mặc dù lượng saffron được sử dụng trong các thử nghiệm này cao hơn mức khuyến nghị hàng ngày và ở dạng viên nang (30 miligam cánh hoa nhụy), nhưng kết quả vẫn hỗ trợ việc sử dụng saffron như một hợp chất có khả năng thay đổi tâm trạng.139140

Mối quan tâm lớn nhất khi mua saffron là đảm bảo tính xác thực của nó. Một gợi ý là mua sản phẩm đã được đánh giá bởi Tổ chức Tiêu chuẩn hóa Quốc tế, hay ISO. Màu sắc càng đậm thì chất lượng saffron càng tốt. Hãy nhắm đến một ISO từ 190 trở lên. Lưu ý: Saffron kích thích tử cung, và mặc dù điều này thường xảy ra ở liều cao hơn so với liều lượng thường dùng trong thực phẩm, tôi khuyên bạn nên tránh sử dụng trong thời kỳ mang thai hoặc thảo luận với bác sĩ sản khoa của bạn trước.

42. TẢO BIỂN

Ngon:XemSúp MisoNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Rong biển chứa các chất chống oxy hóa. Đặc biệt đáng chú ý là phát hiện gần đây rằng rong biển có chứa các hóa chất tương tự như thuốc ức chế ACE, loại thuốc hạ huyết áp và giãn mạch. Các loại rong biển khác nhau bao gồm nori, được sử dụng cho sushi cuộn, giàu axit béo omega-3; hijiki được sử dụng cho súp miso; và wakame, rong biển màu xanh đậm thường được sử dụng trong súp miso và giàu magiê và folate.141Trên thực tế, wakame hiện nay được phục vụ hàng ngày tại quán cà phê của trường đại học chúng tôi. Sắc tố chính của nó, fucoxanthin, ngăn ngừa bệnh tiểu đường và béo phì do chế độ ăn uống ở chuột.142

Nâng cao tâm trạng:Rong biển là một nguồn tuyệt vời của i-ốt, giúp điều chỉnh tuyến giáp của bạn, nhưng có lẽ quan trọng hơn, nó là một trong những nguồn tự nhiên giàu selenium nhất. Thực tế, một số nghiên cứu đã chỉ ra rằng việc bổ sung selenium cải thiện tâm trạng, trong khi mức độ thấp trong máu đã được liên kết với trạng thái trầm cảm.143144Rong biển chứa vitamin (A, B12, và C) và magiê, có liên quan đến việc sản xuất các chất dẫn truyền thần kinh điều chỉnh tâm trạng. Bạn không chỉ có thể tìm thấy rong biển trong các siêu thị châu Á và cửa hàng thực phẩm sức khỏe, mà nó cũng có sẵn tại các cửa hàng bán lẻ quốc gia bao gồm Trader Joe’s và Costco.

43. HẠT GIỐNG

Ngon:XemParfait Dừa-Hạt Chia-Nam Việt ĐáSalad Rau Chân Vị Xoài với Hạt GaiBánh Kẹo Vừng, vàThanh Granola Bơ Hạt ĐiềuNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Hạt có thể giàu lignin, với các đặc tính chống oxy hóa và giảm cholesterol (hạt mè, hạt lanh), và giàu omega-3 ALA và chất xơ hòa tan, giúp giảm LDL. Chúng cũng điều chỉnh glucose (hạt chia, hạt lanh, hạt mè), giảm sự kết tập tiểu cầu và hình thành cục máu đông (hạt gai dầu), và giảm mức triglyceride ở bệnh nhân tiểu đường (hạt mè).145–147

Nâng cao tâm trạng:Hạt giống chứa đầy các chất dinh dưỡng kích hoạt các chất dẫn truyền thần kinh nâng cao tâm trạng. Chúng bao gồm L-arginine (hạt gai dầu, hạt bí ngô), magiê (hạt lanh, hạt bí ngô, hạt mè, hạt hướng dương), folate (hạt lanh, hạt mè, hạt hướng dương), vitamin B.6(hạt chia, hạt lanh, hạt mè, hạt hướng dương), và kẽm (hạt chia, hạt bí ngô, hạt mè, và hạt hướng dương).

44. RAU CHÂN VỊT

Ngon:XemRau chân vịt xào chanh và hạt thôngBí ngô bơ với rau chân vịt nonSalad Cam Rau Chân Vị, vàSalad Rau Chân Vị với Dâu và Hạt Hồ Đào Mật OngNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Rau chân vịt là một trong những nguồn thực vật giàu magie và vitamin B nhất.6, và folate, tất cả đều làm giảm mức homocysteine, axit amin liên quan đến nguy cơ cao bị đau tim và đột quỵ.

Nâng cao tâm trạng:Rau chân vịt là một trong những thực phẩm tăng cường tâm trạng mạnh mẽ nhất vì lá của nó chứa folate (262 microgram mỗi cốc) và chất chống oxy hóa. Rau chân vịt cũng chứa axit oxalic, làm cản trở sự hấp thụ canxi nhưng dễ dàng bị trung hòa khi nấu chín. Hãy nhớ rằng lá càng tối màu thì hàm lượng canxi càng cao. Rau chân vịt là nguồn cung cấp betaine, tryptophan và magiê hàng đầu, với 78 miligam trong mỗi ½ cốc để giúp chống lại lo âu và mệt mỏi cũng như cải thiện sự tập trung.

45. SPIRULINA

Ngon:XemBánh hạnh nhân sô cô lavàElixir Luân Xa Xanh (Trái Tim)Ngữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Loại tảo giàu protein này đã được tiêu thụ trong nhiều thế kỷ ở Mexico và Trung Phi. Với liều lượng chỉ 1 gram mỗi ngày trong 2 tháng, spirulina đã được chứng minh là giảm cholesterol và triglyceride, cũng như cải thiện mức glucose ở bệnh nhân tiểu đường. Spirulina cũng có các đặc tính chống oxy hóa và chống viêm mạnh mẽ.

Nâng cao tâm trạng:Các đặc tính nâng cao tâm trạng được báo cáo của spirulina có thể phản ánh nồng độ cao của vitamin B.12và omega-3.148Trong khi spirulina có một chất lượng tốthồ sơ an toàn, bạn chỉ nên mua nó từ một nhà cung cấp có hồ sơ không tì vết về kiểm soát chất lượng xuất sắc do báo cáo về ô nhiễm thủy ngân và các chất độc khác.

46. TRÀ

Ngon:Xem các loại trà tráng miệng khác nhau được giới thiệu trong suốtKế Hoạch Dinh Dưỡng 28 Ngày Để Tích Cực Hóa Cảm XúctrongChương 10Ngữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Lợi ích tim mạch của việc uống trà là rất nhiều. Đầu tiên, tất cả các loại trà đều chứa một loại chất chống oxy hóa được gọi là polyphenol. Mặc dù polyphenol trong trà xanh và trà đen khác nhau, nhưng chúng đều có các đặc tính tốt cho sức khỏe tim mạch tương tự. Uống 3 tách trà yêu thích mỗi ngày giảm nguy cơ tim mạch (nhồi máu cơ tim và đột quỵ) xuống 20%. Những lợi ích này là do giảm sự kết tụ tiểu cầu và ức chế sự oxy hóa LDL. Đã có đề xuất rằng uống 5 tách trà mỗi ngày có thể giải độc hiệu quả các gốc tự do tích tụ do phản ứng với căng thẳng trong cuộc sống và thúc đẩy xơ vữa động mạch. Thông qua quá trình giải độc, trà có thể làm chậm quá trình lão hóa của các tế bào và mạch máu tim.149Các chất chống oxy hóa khác trong trà bao gồm catechin, có thể khiến quá trình trao đổi chất của bạn đốt cháy thêm 100 calo mỗi ngày. Thực tế, việc uống vài tách trà xanh mỗi ngày có liên quan đến việc giảm khoảng 3 pound trong vòng 3 tháng.150Các nghiên cứu gần đây cho thấy việc uống tới 3 tách trà đen mỗi ngày làm giảm triglyceride tới 30% vì trà ngăn chặn các enzyme trong dạ dày tiêu hóa chất béo. Điều này cũng dường như đúng với trà xanh.

Trà hibiscus cũng có thể giảm huyết áp nếu được tiêu thụ hàng ngày và hoạt động tương tự như nhóm thuốc phổ biến được gọi là ức chế ACE.151

Nâng cao tâm trạng:Việc tiêu thụ trà cải thiện sự tỉnh táo và hưng phấn, và một bài đánh giá gần đây cho thấy việc uống 2 đến 3 tách trong vòng 1½ giờ cải thiện tâm trạng và mang lại khả năng tập trung cao hơn vào các nhiệm vụ hiện tại. Caffeine và axit amin threonine được cho là những yếu tố chịu trách nhiệm cho những lợi ích này. Các loại trà khác như trà xanh matcha (hoặc maccha) cũng được chứng minh là tăng cường sự tập trung và cải thiện tâm trạng.152

47.CÀ CHUA

Ngon:XemCá hồi Địa Trung Hải với cà chua khô, hạt nhục đậu khấu và ô liuMón Nhúng Cà Chua Phơi Nắng, vàSúp GazpachoNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Lycopene là chất chống oxy hóa carotenoid chính trong các sản phẩm dựa trên cà chua. Hàm lượng lycopene trong 1 cốc nước ép cà chua hoặc súp cà chua sử dụng ½ cốc nước sốt cà chua dao động từ 11 đến 17 miligam. So sánh với ½ cốc dưa hấu (3,4 miligam), nửa quả bưởi (1,8 miligam), và ½ cốc cà chua sống (2,3 miligam), mặc dù hàm lượng lycopene cao gấp hai đến ba lần trong cà chua hữu cơ.153Ít nhất bảy phần sản phẩm dựa trên cà chua mỗi tuần đã được chứng minh là liên quan đến việc giảm nguy cơ bệnh tim ở phụ nữ; các phát hiện này ít nhất quán hơn ở nam giới.154Cà chua cũng có thể ngăn ngừa máu đông lại, vì chất lỏng màu vàng xung quanh hạt cà chua ức chế hoạt động của tiểu cầu theo cách tương tự như aspirin. Tuy nhiên, bạn cần tiêu thụ sáu quả cà chua trở lên để đạt được hiệu ứng này.155Tuy nhiên, tôi khuyên các bệnh nhân của mình nên mang theo cà chua trong những chuyến đi dài có thể hạn chế cử động, vì họ có thể có nguy cơ cao bị huyết khối tĩnh mạch sâu (DVT) hoặc cục máu đông ở chân. Cà chua cũng làm giãn mạch máu do hàm lượng magiê và crôm cao. Crôm cũng đã được chứng minh là giảm cơn thèm ăn.156

Nâng cao tâm trạng:Ăn cà chua hai lần mỗi tuần gần đây đã được chứng minh là liên quan đến việc giảm trầm cảm tự báo cáo so với việc tiêu thụ ít hơn một quả cà chua mỗi tuần trong một nhóm gần 1.000 nam và nữ trên 70 tuổi. Thực tế, ăn một quả cà chua hoặc sản phẩm từ cà chua ít nhất một lần mỗi ngày liên quan đến tỷ lệ triệu chứng trầm cảm tự báo cáo thấp hơn hơn 50% so với việc tiêu thụ một lần mỗi tuần hoặc ít hơn.157Liệu điều này có thể là kết quả của tác dụng chống oxy hóa mạnh mẽ của lycopene hay không vẫn chưa rõ. Tôi khuyên các bệnh nhân của mình nên ăn ít nhất một quả cà chua sống mỗi ngày, bên cạnh quả táo của họ.

48. Nghệ

Ngon:XemGà MarocElixir Vàng Ánh Dương, vàElixir Táo-Hương ThảoNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Là gia vị chính trong món cà ri, lợi ích sinh học của nghệ nằm ở curcumin, một hợp chất chống oxy hóa và chống viêm chính có trong củ nghệ.158Curcumin cũng đã được chứng minh là giảm các biến chứng ở bệnh nhân tiểu đường. Nồng độ glucose cao của họ dẫn đến những thay đổi trong protein tạo ra các sản phẩm cuối glycation tiên tiến (AGEs). AGEs làm tăng tổn thương oxy hóa và, bằng cách đó, biến các đại thực bào hiền lành thành các đại thực bào tức giận, dẫn đến tổn thương nội mô và bệnh mạch máu sớm. Curcumin bảo vệ nội mô của chúng ta khỏi stress oxy hóa, do đó làm chậm quá trình lão hóa tế bào.159 Thật vậy, nghệ là một thực phẩm chủ yếu trong chế độ ăn uống của người Okinawa, những người có tuổi thọ và sức khỏe tốt.160

Trong khi các nghiên cứu đã chứng minh rằng curcumin cải thiện kiểm soát glucose ở chuột mắc bệnh tiểu đường, vẫn chưa có thử nghiệm lớn trên người đánh giá tác động của nghệ đối với nguy cơ đau tim và đột quỵ. Tuy nhiên, các nghiên cứu quy mô nhỏ trên người là đáng khích lệ. Curcumin làm giảm chỉ số viêm CRP và cải thiện chức năng mạch máu ở phụ nữ sau mãn kinh.161162Với liều 45 miligam mỗi ngày, nó đã được chứng minh là làm giảm LDL sau cơn đau tim.163Các nghiên cứu sơ bộ thú vị cũng hỗ trợ vai trò tiềm năng của curcumin trong việc điều trị suy tim.164Ngoài ra, curcumin gần đây đã được chứng minh là làm chậm các thay đổi mạch máu ở mắt xảy ra ở bệnh nhân tiểu đường và hiện đang được đánh giá là một phương pháp điều trị cho nhiều bệnh viêm và thoái hóa mắt khác.165166

Nâng cao tâm trạng:Ngoài thử nghiệm nhỏ về nghệ để điều trị trầm cảm đã được mô tảđây, một thử nghiệm gần đây khác trên 60 nam và nữ được chẩn đoán mắc chứng trầm cảm nặng đã phát hiện rằng việc sử dụng curcumin 1.000 miligam mỗi ngày trong 6 tuần là an toàn và được dung nạp tốt, và nó hoạt động tương tự như Prozac (20 miligam) về việc cải thiện tâm trạng.167

49. VANILLA

Ngon:XemBánh trái đào và việt quấtSinh tố Gừng-Đường đỏAmaretto AmoreBánh Socola Chip–Củ Dền, vàThanh Granola Bơ Hạt ĐiềuNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Xuất xứ từ Trung Mỹ, hạt vani có các đặc tính chống oxy hóa tự nhiên mạnh mẽ có thể giảm sự hình thành gốc tự do và lão hóa tế bào.168Đậu vani cũng chứa magiê, mangan và kẽm, mặc dù lượng của mỗi chất là khiêm tốn. Mặc dù thiếu dữ liệu lâm sàng, tôi tin rằng lợi ích tiềm năng dựa trên các đặc điểm đã đề cập khiến vani trở thành một ứng cử viên xứng đáng để được đưa vào danh sách nguồn dinh dưỡng hàng đầu.

Nâng cao tâm trạng:Khi nói đến việc cải thiện tâm trạng, vani nổi bật. Chiết xuất vani là liệu pháp hương liệu hiệu quả, với tác dụng làm dịu và nâng cao tâm trạng. Điều này đã được chứng minh trong một thử nghiệm lâm sàng, trong đó ngửi sương vani đã giảm lo âu cho bệnh nhân ung thư chuẩn bị thực hiện chụp MRI, điều này thường gây ra chứng sợ không gian kín.169Tôi khuyên các bệnh nhân của mình sử dụng nến có mùi hương vani. Bột vani, chiết xuất vani, hoặc hạt vani (đã được cạo) rất ngon trong sinh tố chuối đông lạnh và các món tráng miệng khác.

50. DƯA HẤU

Ngon:XemSalad Dưa Hấu Ngon MiệngvàNước Ép Dưa Hấu-Bạc HàNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Lành Mạnh Tim Mạch:Dưa hấu chứa nhiều citrulline, một loại axit amin giúp thư giãn mạch máu tương tự như Viagra. Giống như cà chua, dưa hấu cũng chứa lycopene (mặc dù với lượng ít hơn) và do đó cung cấp các đặc tính chống oxy hóa, bảo vệ tim mạch. Vỏ dưa hấu có thể ăn được chứa nhiều citrulline. Citrulline được chuyển đổi thành arginine, tiền chất của chất giãn mạch và bảo vệ nội mô nitric oxide, và việc bổ sung citrulline giúp giảm huyết áp.170Trên thực tế, ăn chỉ ba miếng dưa hấu mỗi ngày có thể ngăn ngừa một người bị tiền tăng huyết áp (huyết áp tâm thu từ 120 đến 139 hoặc huyết áp tâm trương từ 80 đến 89 mm Hg) phát triển thành tăng huyết áp hoàn toàn. Điều này có thể một phần do tác dụng lợi tiểu trung gian arginine của dưa hấu.171

Nâng cao tâm trạng:Mặc dù chưa có nghiên cứu khoa học nào cụ thể đề cập đến tác động của việc tiêu thụ dưa hấu đối với tâm trạng, nhưng có lý do chính đáng để tin rằng nó có tính chất nâng cao tâm trạng. Điều này dựa trên hàm lượng vitamin A cao của nó, đã được chứng minh trước đây là liên quan đến sự lạc quan và tâm trạng phấn chấn (xemKale), và lycopene, cũng đã được chứng minh là giảm triệu chứng trầm cảm (xemCà chuaNội dung citrulline cao thúc đẩy giãn mạch do L-arginine và nitric oxide có thể cũng đóng vai trò trong việc cải thiện tâm trạng, nhưng điều này sẽ cần được nghiên cứu thêm.

Tám món ăn đang thịnh hành mang lại cảm xúc tích cực

Ngoài 50 thực phẩm hàng đầu, đây là tám thực phẩm mới bắt đầu thu hút sự chú ý của công chúng. Hãy xem qua những thực phẩm này để cập nhật xu hướng mới nhất về sức khỏe tim mạch và cảm xúc từ siêu thực phẩm.

1. THANH LONG

Thanh long, hay còn gọi là pitaya đỏ, có nguồn gốc từ Mexico và Trung và Nam Mỹ. Nó có vị ngon, nâng cao tâm trạng giống như kiwi, với một chút hương vị của lê. Loại trái cây này là nguồn cung cấp chất chống oxy hóa tuyệt vời và trong các nghiên cứu trên động vật đã cho thấy nó cải thiện kiểm soát glucose và huyết áp, đồng thời giảm độ cứng và lão hóa của động mạch.172

USDA chỉ cho phép nhập khẩu thanh long trong vòng một thập kỷ qua, vì vậy bạn sẽ dễ dàng tìm thấy nó nhất tại các chợ châu Á địa phương. Đừng ăn vỏ, mà hãy dùng thìa lấy phần thịt và cắt thành từng khối. Hãy thử nó trong một món salad hoặc ăn riêng.

2. GUARANA

Còn được gọi là ca cao Brazil, hạt guarana giàu caffeine và tannin chống oxy hóa. Chiết xuất guarana với liều lượng chỉ 37,5 miligam mỗi ngày có liên quan đến việc cải thiện tâm trạng và sự tỉnh táo.173

Liên quan đến việc phòng ngừa bệnh tim, guarana giảm oxy hóa LDL và sự kết tụ tiểu cầu—cả hai đều làm tăng nguy cơ đau tim.174175So với những người không ăn, người già sống ở Amazon ăn guarana có xu hướng có hồ sơ chuyển hóa khỏe mạnh hơn, bao gồm huyết áp và cholesterol thấp hơn cũng như vòng eo giảm ở nam giới.176

Mặc dù các nghiên cứu này không chứng minh rằng việc sử dụng guarana giảm cơn đau tim hoặc đột quỵ cũng như không loại trừ lợi ích tiềm năng của hàm lượng caffeine, nhưng chúng đại diện cho một điểm khởi đầu để hỗ trợ nghiên cứu và thử nghiệm thêm về hợp chất này. Bạn chỉ cần một lượng rất nhỏ (chẳng hạn như một giọt tinh chất lỏng tinh khiết) để có khoảng 50 miligam guarana nhằm nâng cao tâm trạng. Tôi không khuyên dùng hơn 50 miligam nếu bạn cũng uống các loại đồ uống có chứa caffeine.

3. NHO ẤN ĐỘ (AMLA)

Nhiều nghiên cứu thú vị gần đây đã được công bố, ủng hộ quả amla Ấn Độ như một loại thực phẩm nâng cao tâm trạng với nhiều đặc tính bảo vệ tim mạch. Trong khi các tác dụng giảm cholesterol và triglyceride đã được chứng minh sau khi ăn amla tươi hoặc dạng bột, chiết xuất cô đặc gần đây đã được chứng minh là có các đặc tính chống viêm mạnh mẽ.177178Các tình nguyện viên khỏe mạnh dùng 500 miligam chiết xuất tinh khiết trong 2 tuần cho thấy sự giảm đáng kể độ cứng của động mạch.179180

Chiết xuất tương tự được cho bệnh nhân tiểu đường, một nhóm có xu hướng hình thành cục máu đông cao hơn, cũng cho thấy làm giảm sự kết tập tiểu cầu trong vòng 10 ngày.181Có lẽ phát hiện ấn tượng nhất là quả phúc bồn tử Ấn Độ đứng đầu trong số 20 phương thuốc Ayurvedic nhờ vào các đặc tính chống oxy hóa mạnh mẽ của chúng, kết hợp với việc ức chế một loại enzyme liên quan đến chứng mất trí nhớ, có thể dẫn đến việc chúng đóng vai trò trong việc điều trị bệnh Alzheimer trong tương lai.182

Quả lý gai Ấn Độ có thể có sẵn tại chợ châu Á địa phương của bạn. Chúng có mộtvị rất chua, mặc dù chúng sẽ có vị ngọt hơn nếu bạn uống một ngụm nước lạnh cùng với chúng. Tôi khuyên bạn nên bắt đầu với chỉ một quả mỗi ngày. Nhiều người thích sử dụng ½ đến 1 thìa cà phê bột hữu cơ trong sinh tố. Bạn cũng có thể xem xét mua nó ở dạng đông lạnh tại các chợ châu Á hoặc mua ở dạng chai (dưa) hoặc bột.

4. LUCUMA

Loại trái cây cận nhiệt đới của Peru này còn được biết đến với tên gọi Vàng Inca vì màu thịt phong phú và hương vị ngọt ngào như siro phong. Lucuma là nguồn cung cấp phong phú các chất hóa học nâng cao tâm trạng như magiê và kẽm, và trong những năm gần đây, nó cũng đã được chứng minh là có các đặc tính chống oxy hóa, chống tiểu đường và hạ huyết áp.183

Cách dễ nhất để có được lucuma là dưới dạng bột từ cửa hàng thực phẩm sức khỏe địa phương của bạn hoặc từ một cửa hàng trực tuyến như Navitas Naturals.navitasnaturals.comBột lucuma có thể được thêm vào sinh tố hoặc dùng để làm kem vị lucuma nổi tiếng của Peru. Kích thước khẩu phần điển hình là 1 muỗng canh (10 đến 15 gram).

5. QUẢ MAQUI (QUẢ NHO Chile)

Với hương vị giống như quả mâm xôi, quả maqui Chile thơm ngon và nâng cao tâm trạng này rất giàu chất chống oxy hóa sắc tố tím anthocyanin.184Giống như các chất chống oxy hóa mạnh mẽ khác, quả maqui giảm oxy hóa LDL, từ đó giữ cho các đại thực bào tức giận không hoạt động và giảm tế bào bọt, tiền thân của các mảng cholesterol mà chúng ta đã thảo luận trongChương 1Chúng cũng bảo vệ chúng ta khỏi tổn thương oxy hóa mà chúng ta phải đối mặt mỗi ngày do căng thẳng và ô nhiễm trong môi trường.185Quả maqui cũng có tính chất chống viêm và tác dụng chống tiểu đường; chúng cải thiện độ nhạy insulin để glucose có thể được cơ bắp của chúng ta hấp thụ dễ dàng hơn.186

Trừ khi bạn đang thăm Chile, cách tốt nhất để có quả maqui là dưới dạng bột hữu cơ đông khô từ một nhà bán lẻ trực tuyến như Navitas Naturals. Liều dùng khoảng 1 gram mỗi ngày.

6. ĐẬU MUCUNA

Còn được gọi là đậu nhung, loại thuốc kích thích tình dục thảo dược Ấn Độ này chứa L-dopa, tiền chất của dopamine, và đã được sử dụng để điều trị trầm cảm cũng như chống lại các triệu chứng liên quan đến bệnh Parkinson.187

Trong các mô hình động vật, đậu mucuna cũng đã được chứng minh là làm giảm cholesterol và triglyceride, đồng thời có cả các đặc tính hạ glucose và chống viêm.188189

Các trang trại đậu nhung hữu cơ đang nở rộ ở Hoa Kỳ, và bây giờ bạn có thể mua đậu này trực tuyến dưới dạng nguyên hạt hoặc bột. Mặc dù hương vị của đậu nhung rất ngon, nhưng lượng tiêu thụ để đạt được lợi ích cảm xúc tích cực và sức khỏe tim mạch vẫn chưa được xác định. Tuy nhiên, đậu nhung sống có thể độc hại, vì vậy đậu nên được ngâm và nấu chín kỹ trước khi ăn. (Nhược điểm của việc nấu chín là nó làm giảm hàm lượng L-dopa.) Sử dụng 5 gram bột rang tinh khiết hàng ngày có thể giảm một số triệu chứng của bệnh Parkinson. Nếu bạn khỏe mạnh và lần đầu tiên thử bột đậu mucuna, tôi khuyên bạn nên dùng liều lượng nhỏ hơn nhiều, chẳng hạn như 2 hoặc 3 gram. Tác dụng phụ như nôn mửa hoặc các tác dụng thay đổi tâm trí sẽ không được mong đợi ở liều thấp, nhưng chúng đã được báo cáo ở liều 30 gram mỗi ngày.190

7. NẤM REISHI

Còn được gọi là linh chi hoặc nấm siêu nhiên, nấm reishi đã được sử dụng trong y học cổ truyền Trung Quốc hàng nghìn năm. Chúng có nhiều tác dụng bảo vệ tim mạch bao gồm hạ huyết áp, cholesterol, glucose và sự hình thành cục máu đông.191

Trong một nghiên cứu gần đây, 25 phụ nữ đang được điều trị ung thư vú được chỉ định dùng bột nấm linh chi với liều 3 gram mỗi ngày trong một tháng cho thấy sức khỏe thể chất được cải thiện và giảm mệt mỏi so với một nhóm phụ nữ khác mắc ung thư vú không nhận bột nấm.192

Những loại nấm này có thể được tìm thấy và mua ở dạng tươi, khô hoặc bột tại các chợ Á địa phương. Thêm khoảng 1 gram bột vào sinh tố, cà phê hoặc trà có thể mang lại cho bạn một chút tăng cường tâm trạng và năng lượng. Tôi thêm nó, cùng với một thìa bột cacao, vào cà phê của mình vào những buổi sáng bận rộn.

8. QUẢ HẠT CHANH BẮC

Những quả mọng nhỏ ngon nhưng chua này có vị giống như cam và xoài, chứa nhiều vitamin C (gấp 10 đến 15 lần so với cam) và các flavonoid chống oxy hóa như quercetin. Mùi hương ngọt ngào, thơm phức của chúng có tác dụng nâng cao tâm trạng. Ban đầu được tìm thấy ở các vùng Himalaya, cây buckthorn biển hiện nay đã được trồng ở các vùng khí hậu mát mẻ của Bắc Mỹ, bao gồm một số khu vực của Canada và Hoa Kỳ.

Một nghiên cứu của Phần Lan trên 110 phụ nữ thừa cân cho thấy việc thay thế một phần chế độ ăn bình thường bằng 3½ ounce quả mọng này trong 1 tháng có liên quan đến việc giảm cholesterol và triglyceride.193Nghiên cứu này bổ sung vào các nghiên cứu trước đó cho thấy giảm cân nhẹ và giảm viêm. Kết quả tương tự cũng được thu được với quả việt quất.194

Nếu bạn không sống trong một khí hậu thuận lợi để tìm thấy những quả mọng này tại chợ nông sản, chúng có thể được mua dưới dạng bột trực tuyến. Hãy chắc chắn chọn một nhà sản xuất uy tín có hồ sơ chỉ bán các sản phẩm không chứa thủy ngân, cadmium và các chất độc hại khác.


Đơn thuốc Cảm xúc Tích cực: Dinh dưỡng

Chọn ít nhất năm loại thực phẩm mỗi ngày từ danh sách 50 thực phẩm hàng đầu và đưa chúng vào chế độ ăn uống của bạn để có sức khỏe tinh thần tích cực, sức khỏe tim mạch tốt và vị giác vui vẻ.
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Những điều đáng cười

THUỐC TỐT NHẤT BẠN SẼ BAO GIỜ UỐNG

MỘT TRONG NHỮNG KHOẢNH KHẮC YÊU THÍCH CỦA TÔI với tư cách là một bác sĩ xảy ra khi, với vẻ mặt rất nghiêm túc, tôi thông báo cho bệnh nhân của mình rằng có một điều họhoàn toàn phải làmđể phục hồi thành công sau một sự kiện tim mạch. Họ đều chăm chú lắng nghe khi chuẩn bị cho một bài giảng nghiêm khắc về cholesterol, huyết áp hoặc giảm cân. Vì vậy, hãy tưởng tượng vẻ mặt ngạc nhiên của họ khi bác sĩ tim mạch nói với họ rằng một trong những điều tốt nhất họ có thể làm cho trái tim của mình là về nhà và cười cho đến khi khóc.

“Bác sĩ Miller,” một bệnh nhân mới nói, không thể tin nổi, “Tôi được lên lịch phẫu thuật bắc cầu ba lần.”ngày maiTôi có gì để cười chứ?

"John, thay vì"về, hãy nghĩ vềcho, tôi nói. "Bạn có cả cuộc đời để cười."cho.”

Sau khi tôi giải thích một chút về mối liên hệ giữa tâm trí và cơ thể cũng như cách tiếng cười ảnh hưởng trực tiếp đến hệ tim mạch, John bắt đầu ra hiệu một cách điên cuồng.

"Có chuyện gì vậy?" tôi hỏi. "Bạn cần gì?"

"Tôi cần bạn tránh xa cái TV đó," anh ấy nói.Văn phòngsẽ bắt đầu trong 2 phút nữa và tôi cần tất cả sự giúp đỡ mà tôi có thể nhận được!

Tôi không thể khẳng định rằng Steve Carell có thể được traotất cảcông lao cho sự hồi phục sức khỏe của John, nhưng tôi có thể nói với bạn rằng người đàn ông 48 tuổi này đã trải qua phẫu thuật bắc cầu ba lần sau khi chịu đựnggiâycơn đau tim—cơn đầu tiên của ông ấy là ở tuổi 42—đã chịu đựng ca phẫu thuật một cách tuyệt vời và đã hồi phục hoàn toàn nhờ vào Đơn thuốc Cảm xúc Tích cực. Ngoài việc tập thể dục và mộtchủ yếuchế độ ăn tốt cho tim—anh ấy chiều chuộngtrong những lần thỉnh thoảng ăn kem với vợ—John đã hết mình trong việc tạo thói quen cười mỗi ngày bằng cách xem phim, đọc sách hài hước và tham gia vào những trò nghịch ngợm của các cháu.

Cuộc phẫu thuật tim của John đã diễn ra hơn 7 năm trước. Kể từ đó, anh ấy đã duy trì các thói quen tốt cho tim và vẫn bao gồm tiếng cười hàng ngày trong kế hoạch sức khỏe tổng thể của mình. Anh ấy báo cáo rằng anh và vợ đang có những khoảng thời gian vui vẻ nhất trong nhiều năm qua.

Tất cả những lựa chọn lối sống tích cực của John đang phối hợp với nhau để mang lại cho anh một cuộc sống khỏe mạnh và năng động mà anh xứng đáng có được. Nhưng vai trò của tiếng cười trong quá trình hồi phục của anh và khả năng duy trì sức khỏe tim mạch của anh trong nhiều năm không thể bị coi thường. Thực tế, tôi nghĩ rằng tiếng cười rất quan trọng đối với mọi người—dù chúng ta có trái tim khỏe mạnh hay, như John, chúng ta đã từng trải qua bệnh tim—nên tôi thực sự kê toa một liều tiếng cười hàng ngày cho tất cả bệnh nhân của mình, và tôi khuyên mọi người nên làm như vậy.

Vậy điều gì làm cho tiếng cười có lợi cho sức khỏe? Nó có phải là một liều thuốc thần kỳ hơn cả cảm giác thoải mái không? Liệu nó có thực sự ảnh hưởng đo được đến sức khỏe tim mạch của chúng ta không? Và nếu có, liệu tiếng cười có thực sự giúp ích?ngăn chặnbệnh tim mạch trước khi nó bắt đầu? Nó có thể giúp thúc đẩy sức khỏe toàn diện cho tất cả chúng ta, bất kể mức độ sức khỏe tim mạch của chúng ta?

Câu trả lời cho bốn câu hỏi cuối cùng là một cách rõ ràngvângĐể trả lời câu hỏi đầu tiên, hãy cùng xem xét kỹ lưỡng các quá trình thần kinh hóa học và sinh lý kỳ diệu xảy ra khi chúng ta tận hưởng một trong những trải nghiệm thú vị và có lợi nhất trong cuộc sống: tiếng cười sâu sắc, vui vẻ khiến chúng ta thư giãn, hạnh phúc và lau nước mắt.

Cười Thật Sự Có Thể Cứu Sống Bạn

Trong suốt sự nghiệp của mình, tôi đã tham gia vào một số nghiên cứu, nhưng không nghiên cứu nào nhận được nhiều sự chú ý như các thử nghiệm lâm sàng liên quan đến tác động của tiếng cười đối với sức khỏe tim mạch. Ý tưởng nghiên cứu tác động của tiếng cười và các cảm xúc tích cực khác lên hệ thống tim mạch lần đầu tiên xuất hiện sau khi các nghiên cứu phát hiện rằng căng thẳng tâm lý gây co thắt mạch máu, như chúng ta đã thảo luận trong Chương 1. Phản ứng không lành mạnh này, được gọi làco mạch, có trách nhiệm giảm lưu lượng máu và tăng huyết áp. Bất kỳ sự giảm lưu lượng máu đến tim của bạn đều có thể làm tăng nguy cơ bị nhồi máu cơ tim, và huyết áp cao từ lâu đã được biết đến là một yếu tố nguy cơ chính cho các sự kiện tim mạch như nhồi máu cơ tim và đột quỵ.

Trong một trong những nghiên cứu sớm về sự co mạch, nhóm của tôi và tôi đã tập hợp một nhóm 300 người để nghiên cứu phản ứng hài hước của họ. Một nửa trong số những người này đãđã từng bị đau tim hoặc đã trải qua phẫu thuật bắc cầu động mạch vành. 150 người còn lại là những người khỏe mạnh, cùng độ tuổi và không có tiền sử bệnh tim. Chúng tôi đã yêu cầu các tham gia trả lời hai bảng câu hỏi.1Đầu tiên, họ được đưa ra một loạt câu hỏi và các câu trả lời trắc nghiệm để xác định mức độ họ cười trong các tình huống nhất định. Họ phải xếp hạng phản hồi của mình trên thang điểm từ 1 đến 5, với 1 là ít hoặc không có tiếng cười và 5 là tiếng cười nhiệt tình. Dưới đây là hai ví dụ về các câu hỏi điển hình:

Nếu bạn đang ăn ở một nhà hàng với một vài người bạn và người phục vụ vô tình làm đổ đồ uống lên bạn . . .

1. Tôi sẽ không thấy buồn cười lắm.

2. Tôi sẽ thấy buồn cười, nhưng sẽ không thể hiện ra ngoài.

3. Tôi đã mỉm cười.

4. Tôi đã cười.

5. Tôi đã cười thật sảng khoái.

Bạn nghĩ rằng bạn đã nhận ra một người bạn trong một căn phòng đông đúc. Bạn thu hút sự chú ý của người đó và vội vàng chạy đến, nhưng khi đến nơi bạn phát hiện ra mình đã nhầm lẫn và người đó là một người lạ hoàn toàn. . . .

1. Tôi sẽ không thấy buồn cười lắm.

2. Tôi sẽ thấy buồn cười, nhưng sẽ không thể hiện ra ngoài.

3. Tôi đã mỉm cười.

4. Tôi đã cười.

5. Tôi đã cười thật sảng khoái.

Bảng câu hỏi thứ hai yêu cầu một phản hồi đơn giản "đúng hoặc sai" và được sử dụng để đo mức độ tức giận hoặc thù địch của người tham gia. Các câu hỏi điển hình trong bảng câu hỏi thứ hai này bao gồm, "Tôi thường tự hỏi lý do ẩn giấu nào mà người khác có thể có khi làm điều gì đó tốt cho tôi," hoặc "Tôi có khả năng không nói chuyện với mọi người cho đến khi họ nói chuyện với tôi."

Những gì chúng tôi phát hiện ra là những người mắc bệnh tim ít có khả năng nhận ra sự hài hước hoặc sử dụng nó để thoát khỏi những tình huống khó chịu. Cụ thể, họ40% ít có khả năng phản ứng bằng tiếng cười hơnso với những bệnh nhân cùng tuổi có trái tim khỏe mạnh.2Những người mắc bệnh tim thường cười ít hơn, ngay cả trong những tình huống tích cực, và họ thể hiện nhiều sự tức giận và thù địch hơn.Vì vậy, trong khi những người có trái tim khỏe mạnh có thể đã cười nhạo hoặc thậm chí tạo ra một câu đùa vui vẻ về việc bị đổ nước lên người trong một nhà hàng, những người mắc bệnh tim chắc chắnkhôngđã thấy thú vị, và một số người có thể đã phản ứng bằng sự thù địch rõ rệt. (Chúng tôi không kiểm tra xem nước đổ ra có dẫn đến việc giảm tiền boa hay không.)

Mặc dù kết luận của nghiên cứu này không có ý nghĩa là những người dễ cười sẽ không bao giờ phát triển bệnh tim, cũng như không phải tất cả những người thù địch đều sẽ phát triển bệnh tim, nhưng kết quả đủ nổi bật để chúng ta cần nghiêm túc xem xét cho sức khỏe và sự khỏe mạnh của tất cả chúng ta. (Chúng tôi, những người làm trong lĩnh vực tim mạch hành vi, đã mơ về một thời điểm khi các biểu mẫu y tế thường xuyên đánh giá xu hướng tức giận và thù địch của bệnh nhân cũng như khả năng cười của họ.) Và kết quả chắc chắn đủ nổi bật để chúng tôi muốn thực hiện nghiên cứu thêm. Nếu căng thẳng và thiếu cười gây co mạch, liệu cảm xúc tích cực và tiếng cười có thể gây ra hiệu ứng ngược lại, giãn mạch, hoặc sự mở rộng của các mạch máu?

Câu hỏi này không chỉ mang tính học thuật. Các mạch máu giãn nở cho phép dòng máu lưu thông tự do trong toàn bộ hệ thống tim mạch, và như chúng ta đã thấy, sự co mạch làm tăng nguy cơ nhồi máu cơ tim và đột quỵ bằng cách cản trở hoặc cắt đứt dòng chảy của máu. Nguyên nhân phổ biến nhất của nhồi máu cơ tim cấp tính—nhồi máu cơ tim—là sự tắc nghẽn của động mạch vành, thường là do cục máu đông hình thành trên mảng bám tích tụ trên thành mạch máu. Nếu không có nguồn cung cấp máu giàu oxy liên tục, cơ tim sẽ bị tổn thương nghiêm trọng hoặc thậm chí chết do thiếu oxy, dẫn đến cái chết của người đó. Nhóm của chúng tôi lý luận rằng nếu một thứ dễ dàng tiếp cận như tiếng cười có thể trực tiếp góp phần vào sự giãn mạch, chúng tôi sẽ có một hàng phòng thủ mới mạnh mẽ—và chắc chắn là thú vị—trong việc duy trì sức khỏe tim mạch.

Các đồng nghiệp và tôi đã thiết kế một nghiên cứu để tìm ra mối liên hệ tiềm năng giữa cảm xúc tích cực và tiếng cười và những tác động có lợi tiếp theo lên hệ mạch. Chúng tôi đã yêu cầu 20 nam và nữ khỏe mạnh xem các đoạn phim của hai bộ phim vào những ngày khác nhau. Một bộ phim, cảnh mở đầu bạo lực trong trận chiếnGiải cứu binh nhì Ryan, chắc chắn sẽ gây ra phản ứng căng thẳng; đoạn clip kia là một cảnh hài hước từTrùmCó điều gì đó về Mary, hoặcHal Nông Cạn. Bởi vì cười to thường xảy ra gấp khoảng 30 lần khi có người khác ở bên cạnh, thay vì khi chúng ta một mình,3chúng tôi đã mời mỗi tình nguyện viên mang theo một vài người bạn khi xem các bộ phim hài. Chúng tôi đã kiểm tra sự giãn mạch của các tình nguyện viên trước và sau khi xem từng đoạn phim bằng cách thắt chặt và thả lỏng động mạch cánh tay (nằm ở cánh tay trên) bằng một vòng bít huyết áp và sau đó đo chức năng của các mạch máu bằng siêu âm.

Kết quả? Chúng tôi phát hiện ra những khác biệt đáng kể trong chức năng mạch máu tùy thuộc vào bộ phim mà các tham gia viên xem. Mười bốn trong số 20 đối tượng đã xem bộ phim căng thẳng đã trải qua sự giảm lưu lượng máu đáng kể doco thắt mạch trong vòng 1 đến 2 phút sau khi xem đoạn clip. Mặt khác, 19 trong số 20 đối tượng đã trải qua giãn mạch và tăng lưu lượng máu sau khi cười với đoạn phim hài—và một lần nữa, điều này xảy ra nhanh chóng, trong vòng 1 đến 2 phút.4Chúng tôi đã có thể kết luận rằng căng thẳng có tác động co mạch trực tiếp và ngay lập tức, trong khi tiếng cười có tác động giãn mạch trực tiếp và ngay lập tức. Kết quả không thể ấn tượng hơn được nữa.

Cuối cùng, chúng tôi đã thực hiện hơn 300 phép đo trên các mạch máu của các đối tượng, và chúng tôi phát hiện ra sự khác biệt tổng thể từ 30 đến 50 phần trăm về đường kính mạch máu giữa giai đoạn cười (giãn mạch) và giai đoạn căng thẳng tinh thần (co mạch). Điều đó có nghĩa là các mạch máu đã bị thu hẹp từ 30 đến 50 phần trăm trong đoạn phim gây căng thẳng—và hãy tưởng tượng một sự giảm 50 phần trăm trong đường kính mạch máu nếu động mạch của bạn đã bị tổn thương do sự tích tụ mảng bám! Hơn nữa, sự giãn mạchtăng lêntăng 22 phần trăm sau khi cười. Đáng chú ý, sự gia tăng 22 phần trăm đó tương đương với hiệu quả của một buổi tập thể dục từ 15 đến 30 phút hoặc việc sử dụng thuốc statin để giảm cholesterol. Để nói một cách khác: Chỉ sau 15 phút cười, các tình nguyện viên đã trải nghiệm được lợi ích mạch máu tương tự như khi họ dành 15 đến 30 phút ở phòng tập gym hoặc uống thuốc statin hàng ngày để giảm cholesterol.

Với kết quả nghiên cứu thú vị đến mức gần như không thể tin được, tin tức lan truyền nhanh chóng, dẫn đến các cuộc điều tra và tinh chỉnh thêm.

Một nghiên cứu được thực hiện bởi các nhà nghiên cứu ở Texas đã tái hiện kết quả của chúng tôi cho thấy sự giãn nở của mạch máu khi cười. Điểm khác biệt trong nghiên cứu này là các nhà nghiên cứu đã theo dõi phản ứng mạch máu trong một khoảng thời gian dài hơn. Họ phát hiện rằng sự giãn nở của mạch máukéo dài gần 24 giờNói cách khác, những tác động tích cực đến mạch máu từ việc xem một bộ phim khiến bạn cười đến mức rơi nước mắt có thể kéo dài suốt cả ngày! Những kết quả này cho thấy nếu bạn có một trận cười vào buổi sáng, các mạch máu của bạn sẽ tiếp tục được giãn nở và bảo vệ suốt cả ngày, ngay cả khi căng thẳng xuất hiện. (Có ai muốn tham gia câu lạc bộ hài kịch buổi sáng không?) Bất kể thời gian trong ngày bạn cười, tin tốt là chỉ trong vài phút, một trận cười tốt có thể đảo ngược sự co mạch xảy ra do căng thẳng, và những tác động tốt cho tim này có thể kéo dài hàng giờ.

Tin tức về các nghiên cứu này đã lan truyền khắp thế giới, và các thành viên của Associated Press đã yêu cầu tôi và các đồng nghiệp chứng minh cho họ thấy liệu tiếng cười có thể cải thiện tình trạng co mạch do căng thẳng gây ra hay không. Để làm điều này, chúng tôi đã mời bệnh nhân của tôi, John. Bạn sẽ nhớ rằng ông ấy đã mắc bệnh tim từ khi còn trẻ, và sau khi trải qua phẫu thuật bắc cầu ba lần và tuân theo Chỉ dẫn Cảm xúc Tích cực, ông ấy đã duy trì sức khỏe tim mạch xuất sắc cho đến tận những năm bảy mươi. Khi máy quay đang quay, chúng tôiđầu tiên đã cho John xem cảnh mở đầu củaGiải cứu binh nhì RyanMặc dù anh ấy chưa tham gia vào bất kỳ nghiên cứu nào của chúng tôi trước đây, nhưng anh ấy đã xem bộ phim này nhiều lần trong quá khứ. Mặc dù anh ấy quen thuộc với đoạn mở đầu, nhưng các động mạch của John đã co lại chỉ trong vài phút. Với những mạch máu bị co lại đó, chúng tôi đã cho anh ấy xem một số cảnh hài hước nhất từTrùm, mà anh ấy chưa bao giờ thấy, và với tất cả chúng tôi trong phòng cười đồng thanh, các mạch máu của anh ấy đã giãn ra ngay trước mặt chúng tôi. Sự trình diễn đáng kinh ngạc này đã khơi dậy sự quan tâm trên toàn thế giới về khả năng rằng tiếng cười có thể chống lại sự co thắt mạch máu mà căng thẳng đột ngột gây ra,ngay cả khi bạn đã mắc bệnh timViệc xác nhận thêm cần các nghiên cứu tiếp theo trên hàng trăm bệnh nhân—công việc khoa học hiện đang tiến hành. Tuy nhiên, ngay từ đầu, thật thú vị khi thông báo cho công chúng về khả năng giãn nở mạch máu mà không cần thuốc, chỉ bằng cách sử dụng tiếng cười như liều thuốc duy nhất.

Trong khi đó, những bất ngờ không dừng lại ở đó. John không chỉ đảo ngược sự co mạch do căng thẳng gây ra trong vòng vài phút cười sảng khoái, mà đáng kinh ngạc, phản ứng của anh ấy cũng tốt như phản ứng của những tình nguyện viên trẻ tuổi mà chúng tôi đã nghiên cứu trước đó. Kết quả đáng chú ý của John đã khiến chúng tôi đặt ra một câu hỏi nghiêm túc khác: Liệu tiếng cười có thể giảm bớt tác động của lão hóa lên mạch máu con người không? Sách giáo khoa y học đã dạy chúng tôi rằng động mạch tự nhiên cứng lại và hẹp lại theo thời gian, bất kể lối sống của bệnh nhân. Nhưng ở bệnh nhân John của tôi, kết quả cho thấy rằng sự cứng lại tiến triển của động mạch làkhôngmột hệ quả không thể tránh khỏi của lão hóa. Liệu phát hiện tiếp theo của chúng ta có cho thấy rằng tiếng cười là một trong những cách tự nhiên và hiệu quả nhất để giảm thiểu quá trình lão hóa của hệ mạch máu không?

Nghiên cứu đang được tiến hành, và kết quả của John cũng như một số nghiên cứu sơ bộ ở Đức đang mang lại những kết quả thú vị. Các nhà nghiên cứu Đức đã cho các tình nguyện viên xem những bộ phim hài và sau đó đo độ tuân thủ động mạch, một chỉ số đo độ cứng của động mạch bằng cách sử dụng tốc độ sóng mạch. Tốc độ sóng mạch là tốc độ của sóng huyết áp được tạo ra khi máu di chuyển qua động mạch chủ, động mạch chính của chúng ta. Tốc độ sóng mạch giúp chúng ta đánh giá độ linh hoạt hoặc đàn hồi của các động mạch. Các động mạch trẻ và khỏe mạnh rất đàn hồi và dễ dàng thích nghi với những thay đổi trong trương lực mạch, một thành phần quan trọng của sức khỏe tim mạch. Nếu chúng ta có các yếu tố nguy cơ mắc bệnh tim, các mạch máu của chúng ta sẽ lão hóa và các động mạch sẽ phát triển trương lực mạch giảm. tăng độ cứng.

Sau khi các đối tượng nghiên cứu xem các bộ phim hài, độ cứng động mạch đã giảm, điều này có nghĩa là trương lực mạch máu đã được cải thiện.5Chúng ta có thể mong đợi rằng việc cải thiện kéo dài trong trương lực mạch máu của một cá nhân sẽ giảm lão hóa của các động mạch, cải thiện sức khỏe mạch máu tổng thể. Gần đây, tôi đã đưa vào thực hành tim mạch của mình tốc độ sóng mạch: bây giờ tôi thường xuyên kiểm tra mức độ cứng động mạch trongbệnh nhân. Đến nay, một số bệnh nhân của tôi (đặc biệt là những người dễ cười và thường xuyên cười) có độ tuổi động mạch thấp hơn từ 10 đến 20 năm so với độ tuổi thực tế của họ. Các nghiên cứu hiện nay đang sử dụng tốc độ sóng mạch để đánh giá cách các liệu pháp nhất định có thể ảnh hưởng đến bệnh tim mạch cũng như sự lão hóa của mạch máu. Trong tương lai gần, công chúng sẽ nghe nhiều hơn về cách thú vị mới này để xác định độ tuổi của động mạch.

Đến bây giờ, bạn có thể đang tự hỏi chính xác cách thức và lý do tại sao tiếng cười lại có tác động sâu sắc đến sức khỏe tim mạch. Những câu trả lời dẫn chúng ta vào lĩnh vực thú vị của khoa học thần kinh và các hóa chất thần kinh mạnh mẽ chịu trách nhiệm cho những tác động này lên hệ thống tim mạch của chúng ta. Khi bạn tiếp tục đọc, bạn sẽ bắt đầu hiểu rõ hơn về mối liên kết phức tạp giữa tâm trí và cơ thể, và bạn sẽ thấy rằng lợi ích của tiếng cười vượt xa sức khỏe tim mạch. Bạn cũng sẽ thấy tại sao, bất kể mức độ sức khỏe hiện tại của bạn, bạn có mọi lý do trên thế giới để tự thưởng cho mình một liều tiếng cười hàng ngày.

Khoa học đứng sau Thuốc tốt nhất của Thiên nhiên

Nếu việc nhắc đến thần kinh học và các hóa chất thần kinh đã khiến huyết áp của bạn tăng cao, hãy yên tâm. Bạn không cần có bằng tiến sĩ hay một nghiên cứu được đánh giá bởi đồng nghiệp để chứng minh mối liên hệ rõ ràng giữa tâm trí và cơ thể. Hãy nghĩ về lần cuối cùng bạn trải qua cảm giác sợ hãi—một cảm xúc tiêu cực mãnh liệt vốn dĩ đã căng thẳng. Giả sử bạn đang lái xe với tốc độ 55 dặm một giờ thì, không có cảnh báo, một chiếc xe khác lao ra trước mặt bạn. Bạn đạp phanh và, với tiếng lốp xe cháy, bạn suýt chút nữa đã va chạm. Điều gì xảy ra với cơ thể bạn? Khi adrenaline và hormone căng thẳng cortisol tràn vào dòng máu của bạn, nhịp tim và nhịp thở của bạn tăng lên, huyết áp của bạn tăng vọt, đồng tử của bạn giãn ra, và glucose nuôi dưỡng cơ bắp của bạn, chuẩn bị cho hành động nhanh chóng. Bạn thậm chí có thể cảm thấy buồn nôn khi hệ tiêu hóa của bạn nhanh chóng bị khóa lại. Đó là một ví dụ rất đơn giản và quen thuộc về mối liên hệ giữa tâm trí và cơ thể đang hoạt động.

Tất nhiên, sự kết nối tinh tế giữa tâm trí và cơ thể cũng hoạt động mạnh mẽ với những trải nghiệm tích cực. Giữa những khoảnh khắc thú vị—quan hệ tình dục, cảm giác hưng phấn quen thuộc do một buổi tập luyện cường độ cao, tiếng cười sảng khoái—chúng ta cũng dễ dàng trải nghiệm những "triệu chứng" của niềm vui. Chúng ta cảm thấy tràn đầy năng lượng và có cảm giác thoải mái. Chúng ta cảm thấy thư giãn hơn, và cơn đau giảm bớt.

Bây giờ hãy xem xét trải nghiệm thú vị của tiếng cười một cách cụ thể. Điều gì xảy ra ở mức độ thần kinh hóa học khi chúng ta cười? Từ lâu người ta đã nghi ngờ rằng tiếng cười, giống như những trải nghiệm thú vị khác, kích thích sự giải phóng endorphin.bởi vì chúng ta cảm thấy rất sảng khoái và thư giãn sau một trận cười sảng khoái. Gần đây, một nghiên cứu do Tiến sĩ Robin Dunbar, một nhà tâm lý học tiến hóa tại Oxford, thực hiện đã cung cấp bằng chứng thuyết phục rằng một trận cười to khiến nước mắt rơi thực sự kích thích sự giải phóng endorphin.6Endorphins (opioid tự nhiên) là các hợp chất giảm đau giúp tạo cảm giác thoải mái, thư giãn và thậm chí là hưng phấn. Endorphins được giải phóng trong những lúc kích thích thể chất mạnh mẽ như cười sâu, tập thể dục, cực khoái và đau đớn. Với hệ thống của chúng ta tràn ngập những hóa chất "cảm thấy tốt" tự nhiên này, không có gì ngạc nhiên khi cười đến đau bụng khiến chúng ta cảm thấy rất tốt.

Nhưng làm thế nào mà tiếng cười lại kích thích sự giãn nở của các mạch máu? Câu trả lời nằm ở sự tương tác giữa endorphin, chất hóa học thần kinh nổi tiếng nitric oxide, và lớp lót bên trong của các mạch máu của chúng ta, được gọi là nội mô. Nội mô đóng vai trò như một kênh dẫn truyền các tế bào máu, lipid và các chất dinh dưỡng khác đến các mô lân cận. Các tế bào nội mô khỏe mạnh tiết ra các hóa chất hoạt động mạch—đặc biệt, trong cuộc thảo luận của chúng ta, nitric oxide. Chất hóa học thần kinh siêu sao này (những người phát hiện ra nó đã được trao Giải Nobel và nó được đặt tên là "Phân tử của Năm" vào năm 1992) mang lại một kho tàng lợi ích cho tim mạch. Dưới đây là một vài điều mà chúng ta có thể cảm ơn nitric oxide, tất cả đều giảm nguy cơ đau tim và đột quỵ của chúng ta.

• Nó kích thích sự giãn nở của mạch máu.

• Nó tăng cường lưu thông máu.

• Nó giảm viêm mạch.

• Nó giảm sự tích tụ của mảng bám cholesterol.

• Nó làm giảm sự kết tập tiểu cầu và độ dính của tiểu cầu, từ đó giảm nguy cơ hình thành cục máu đông.

• Nó giảm sự bám dính của bạch cầu (tế bào máu trắng) vào nội mạc, điều này giảm nguy cơ hình thành cục máu đông và sự tích tụ mảng bám trên thành động mạch.

• Nó làm giãn các ống phế quản (đó là lý do tại sao bạn cảm thấy dễ thở hơn sau khi cười).

(Và như một chất giãn mạch, chúng ta cũng phải cảm ơn nitric oxide vì hiệu quả của Viagra. Nhưng đó là một chủ đề cho một cuốn sách khác.)

Vậy đây là chuỗi đẹp đẽ và mạnh mẽ đã được tích hợp sẵn trong cơ thể chúng ta và mà tất cả chúng ta đều có khả năng tiếp cận để cải thiện sức khỏe tim mạch: Cười sâu từ bụng kích thích sự giải phóng endorphin, endorphin kích hoạt các thụ thể opioid trong nội mô, báo hiệu cho nó sản xuất nitric oxide (xemHình 3.1), và nitric oxide lại tạo ra một loạt các lợi ích cho tim mạch như đã đề cập ở trên.
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Hình 3.1

Bạn có thể nói rằng các hóa chất trong não của bạn "giao tiếp" với các hóa chất trong tim của bạn, dẫn đến một kết nối từ tâm trí đến trái tim. Đó là một quá trình đẹp đẽ làm nổi bật mối liên kết giữa tâm trí và cơ thể, và cụ thể hơn là mối quan hệ tương tác giữa cảm xúc và hệ mạch. Các nghiên cứu của chúng tôi là những nghiên cứu đầu tiên chỉ ra mối liên kết trực tiếp giữa cảm xúc tích cực và sự giãn nở của mạch máu, mạnh mẽ hỗ trợ sự giải phóng nitric oxide, và do đó là hàng loạt phản ứng tim mạch khỏe mạnh mà nitric oxide mang lại.7Bạn thực sự có thể cười để có sức khỏe và hạnh phúc.

TÔNGMBẤT KỲHSỨC KHỎEBLỢI ÍCH CỦALCƯỜI

Cho đến nay, chúng ta đã tập trung vào lợi ích tim mạch của tiếng cười, nhưng còn những lợi ích sức khỏe khác thì sao? Có rất nhiều tin tốt ở phía trước. Bởi vì tâm trí và cơ thể của bạn làm việc cùng nhau trong một điệu nhảy tinh vi và thanh lịch, lợi ích mà một hệ thống cơ quan nhận được sẽ áp dụng một cách toàn diện. Ví dụ, tiếng cười đã được chứng minh là cải thiện giấc ngủ, và những người có giấc ngủ đầy đủ trải nghiệm ít căng thẳng hơn, cải thiện trí nhớ và sự tập trung, và giảm thiểu tác động của chứng mất ngủ gây hại cho tim.

Hãy cùng xem xét một số lợi ích tốt nhất của tiếng cười, bắt đầu với những lợi ích tim mạch và tiếp theo là những tác động tích cực đến việc kiểm soát cân nặng, giấc ngủ, trí nhớ và kết nối xã hội.

Cười Chống Lại Sự Cứng Động Mạch

Trong nhiều năm, các trường y học đã dạy rằng bất kể lối sống như thế nào, mạch máu của con người sẽ dần cứng lại và hẹp lại trong suốt cuộc đời, lão hóa cho đến khi một người bị một sự kiện tim mạch tàn phá hoặc chết người. Sự cứng lại hoặc xơ cứng của động mạch—thường được gọi là xơ cứng động mạch hoặc xơ vữa động mạch—được cho là một hệ quả tự nhiên của quá trình lão hóa, khi các mảng bám chứa cholesterol tích tụ trong động mạch, làm hẹp động mạch và làm chúng cứng lại. Các động mạch hẹp và cứng lại cản trở lưu lượng máu và gây ra cơn đau thắt ngực theo thời gian, và trong trường hợp xấu nhất, các mảnh mảng bám có thể bị vỡ ra và tạo ra một sự tắc nghẽn hoàn toàn, dẫn đến nhồi máu cơ tim hoặc đột quỵ.

Thekết quảcủa xơ vữa động mạch là không thể tranh cãi. Nhưng như chúng ta đã thấy, các nghiên cứu đang lật ngược lời giải thích lỗi thời về việc "tự nhiên" suy thoái của các mạch máu. Thực tế, một trong những nguyên nhân chính của xơ vữa động mạch thực sự có liên quan nhiều hơn đến kẻ thù cũ của chúng ta, căng thẳng—yếu tố rủi ro phổ biến và ít được đánh giá cao.

Khi bạn trải qua ngay cả những căng thẳng thoáng qua, mạch máu của bạn co lại và trở nên kém hiệu quả hơn, không còn khả năng dẫn lưu máu khỏe mạnh khắp cơ thể bạn.cơ thể và cơ tim của bạn. Các mạch máu cũng kém khả năng giải phóng các hóa chất bảo vệ như nitric oxide, và trong thời gian dài căng thẳng, các mạch máu của bạn trở nên cứng nhắc hơn. Tôi nói với bệnh nhân của mình rằng cũng giống như việc tiếp xúc quá nhiều với ánh nắng mặt trời mà không có sự bảo vệ đầy đủ có thể gây ra nếp nhăn và lão hóa da, việc không thể xử lý hiệu quả các yếu tố căng thẳng hàng ngày sẽ làm tăng tốc độ lão hóa của các mạch máu của bạn. Điều này xảy ra vìmạch máu của bạn bắt chước trải nghiệm cảm thấy tức giận hoặc khó chịu của bạn. Hơn cả những ống dẫn tĩnh lặng chỉ cho phép lưu thông đơn giản, mạch máu của bạn là những cơ quan năng động thực sự phản ánh tâm trạng của bạn.

Đây là sự thật khoa học mới mà bạn cần biết: Xơ cứng động mạch của bạn làkhôngmột quá trình lão hóa tự nhiên hoặc không thể tránh khỏi, và bạncó thểcan thiệp. Chúng ta hiện nay biết rằng trải nghiệm những cảm xúc tích cực ảnh hưởng trực tiếp đến sức khỏe mạch máu và rằng thông qua sức mạnh của tiếng cười, bạn có thể giảm sự suy thoái của các mạch máu. Thực tế, trải nghiệm những cảm xúc tích cực bao gồm cả tiếng cười có thể giúp duy trì sự trẻ trung của các mạch máu của bạn giống như kem chống nắng bảo vệ làn da của bạn—nhưng tất nhiên là không có hóa chất!

Cười ảnh hưởng đến huyết áp của bạn

Đây là một suy nghĩ có thể làm tăng huyết áp của bạn: Mỗi khi huyết áp tâm thu của bạn (áp lực cao nhất hoặc "số trên") tăng thêm 20 điểm hoặc huyết áp tâm trương của bạn (áp lực thấp nhất hoặc "số dưới") tăng thêm 10 điểm, nguy cơ bị đau tim và đột quỵ của bạn sẽ tăng lên.đôiHầu hết chúng ta có thể liệt kê một danh sách ngắn các yếu tố góp phần vào huyết áp cao: tiêu thụ natri cao, hút thuốc, béo phì và thiếu vận động. Nhưng lý do bị bỏ qua nhiều nhất cho huyết áp cao làcăng thẳng.

Nhưng nếu căng thẳng có thể làm tăng huyết áp của bạn, liệu tiếng cười giảm căng thẳng có thể giảm huyết áp của bạn không? Nghiên cứu của chúng tôi với các đoạn phim chắc chắn đã chứng minh điều đó, nhưng cần có thêm nghiên cứu, và các nghiên cứu tiếp theo đã xác nhận kết quả của chúng tôi. Một nghiên cứu ở Nhật Bản đã khảo sát 90 nam và nữ từ 40 đến 74 tuổi. Các nhà nghiên cứu đã phân nhóm một nhóm tham gia các buổi liệu pháp cười hoặc âm nhạc kéo dài một giờ mỗi tuần một lần. Nhóm còn lại không nhận liệu pháp. Sau 3 tháng, nhóm đã tham gia liệu pháp cười thấy huyết áp tâm thu giảm từ 5 đến 7 mm Hg, giảm khả năng cứng động mạch.8

Trong một nghiên cứu với 200 người được thực hiện tại Ấn Độ và trình bày tại cuộc họp thường niên của Hiệp hội Tăng huyết áp Hoa Kỳ vào năm 2008, 100 nam và nữ trưởng thành khỏe mạnh đã tham gia bảy buổi tập cười yoga trong 3 tuần. Cuối 3 tuần, những người tham gia tập cười yoga có huyết áp tâm thu và huyết áp tâm trương thấp hơn, thấp hơnmức độ cortisol (một hormone căng thẳng), và ít cảm nhận được căng thẳng hơn so với nhóm đối chứng.9Họ đã trải qua sự giảm tương tự trong huyết áp tâm thu (khoảng 5 đến 7 mm Hg) như nghiên cứu của Nhật Bản đã phát hiện.10Điều quan trọng cần lưu ý là huyết áp trung bình của các đối tượng trong nghiên cứu Ấn Độ trước và sau giai đoạn cười (128/82 mm Hg so với 121/79 mm Hg) không nằm trong phạm vi tăng huyết áp, và sẽ rất quan trọng để lặp lại các nghiên cứu này trên nam và nữ có huyết áp cao.

Tuy nhiên, những kết quả này thật đáng chú ý, vì bạn có thể mong đợi một sự giảm huyết áp tương tự nếu bạn dùng thuốc huyết áp, theo chế độ ăn ít muối (dưới 1 thìa cà phê natri mỗi ngày), hoặc giảm 10 pound.

Cũng có một câu hỏi về thời gian: Tác dụng tích cực lên huyết áp kéo dài bao lâu? Mặc dù tiếng cười luôn gây ra một sự gia tăng huyết áp ban đầu, tạm thời, đặc biệt nếu chúng ta cười to, huyết áp sẽ ổn định trong khoảng thời gian từ 30 đến 60 phút. Mặc dù sự khác biệt huyết áp có vẻ như trở lại bình thường trong vòng một giờ, các nhà nghiên cứu ở Nhật Bản và tại Đại học Texas đã phát hiện ra rằng những bệnh nhân chỉ xem 30 phút hài kịch vẫn tiếp tục có sự giãn nở mạch máu tăng lên vào ngày hôm sau. Nói cách khác, một khoảng thời gian ngắn cười có thể duy trì tác dụng tốt cho tim này lên đến 24 giờ!11

Điểm mấu chốt của tất cả các nghiên cứu này là, thật không thể tin được, sự giãn mạch do cười gây ra được phát hiện là hiệu quả trong việc hạ huyết áp như một liều thuốc hạ huyết áp hàng ngày. Đây là tin xấu cho các công ty dược phẩm, nhưng là tin tốt cho chúng ta. Chúng ta hiện có một cách dễ dàng, thú vị, tiết kiệm chi phí và không dùng thuốc để hạ huyết áp: những liều cười vui vẻ hàng ngày. Bây giờ tôi không khuyên bạn nên bỏ thuốc hạ huyết áp nếu bạn có tiền sử tăng huyết áp! Điều tôi đang gợi ý là một khi bạn tham gia vào Liều thuốc Cảm xúc Tích cực và giảm huyết áp tâm thu của bạn từ 5 đến 7 mm Hg, bác sĩ của bạn có thể giảm liều lượng thuốc. hoặc thậm chí loại bỏ một trong những loại thuốc huyết áp của bạn.

Nếu toàn bộ dân số Hoa Kỳ đạt được mức giảm huyết áp chỉ 5 mm Hg, nguy cơ đau tim hoặc đột quỵ sẽ giảm từ 5 đến 15 phần trăm. Ngay cả với ước tính bảo thủ, đó cũng là khoảng 30.000 mạng sống được cứu mỗi năm. Những kết quả này đủ để tôi kê đơn tiếng cười cho tất cả bệnh nhân của mình và nhiệt tình khuyên mọi người nên áp dụng. Nhưng nếu bạn vẫn chưa bị thuyết phục, hãy tiếp tục đọc.

Cười Đốt Cháy Calo

Cười là một bài tập tuyệt vời. Nhà nghiên cứu Maciej Buchowski và các đồng nghiệp tại Đại học Vanderbilt đã đánh giá lượng năng lượng tiêu hao khi 45 nam và nữtừ 18 đến 34 tuổi đã xem các cảnh video của những diễn viên hài nổi tiếng. Họ phát hiện rằng cười trong 10 đến 15 phút có thể đốt cháy tới 40 calo.12Lý do dường như là do sự hoạt động tăng lên của nhiều cơ bắp trên mặt, cổ họng và bụng được sử dụng trong khi cười lớn.

Cũng có bằng chứng cho thấy tiếng cười có thể giảm cơn thèm ăn vô độ. Tham gia chương trình liệu pháp tiếng cười đã giúp tác giả Katie Namrevo giảm 35 pound, giảm cơn thèm ăn do căng thẳng gây ra, và có thêm năng lượng để theo đuổi các hoạt động aerobic. Cô mô tả trải nghiệm của mình trong cuốn sách năm 2004.Cười Lên! Giảm Cân Vui Vẻ.Mary Dallman, Tiến sĩ, giáo sư sinh lý học, và các đồng nghiệp của bà tại Đại học California, San Francisco, đã đề xuất rằng trong các điều kiện căng thẳng mãn tính, con người vô thức bị thu hút bởi thực phẩm an ủi. Những thực phẩm này, đặc trưng là giàu chất béo và carbohydrate, lại ức chế hoạt động của hormone căng thẳng cortisol.13Tiếng cười chấm dứt vòng luẩn quẩn này. Kết quả là việc thường xuyên tham gia vào tiếng cười như một phần của Đơn thuốc Cảm xúc Tích cực có thể dẫn đến những thay đổi đáng kể về cân nặng cơ thể, từ đó giảm khả năng kháng insulin, tiểu đường và bệnh tim.

Cười giúp cải thiện giấc ngủ của bạn

Khi bạn bị thiếu ngủ (hoặc ngủ ít hơn 6 giờ mỗi đêm đối với người lớn), mức độ hormone căng thẳng của bạn tăng lên. Trước đây người ta nghĩ rằng mức độ cao của hormone căng thẳng cortisol gây ra chứng mất ngủ, nhưng một nghiên cứu năm 2003 cho thấy điều ngược lại là đúng: Chứng mất ngủ mãn tính—thường do căng thẳng mãn tính gây ra!—tăng mức độ cortisol.14Vì vậy, chúng ta lại bị mắc kẹt (một lần nữa) trong một vòng luẩn quẩn, và thật buồn là nó không dừng lại ở đó. Sự cáu kỉnh quen thuộc hoặc thậm chí là thù địch do mất ngủ kéo dài có thể làm tăng ham muốn ăn những món ăn an ủi, và việc tiêu thụ những carbohydrate đơn giản đó để nhanh chóng giảm căng thẳng sẽ dẫn đến tăng cân. Tăng cân có thể dẫn đến ngưng thở khi ngủ, điều này làm gián đoạn giấc ngủ của bạn và khiến bạn mệt mỏi, cáu kỉnh và có nguy cơ cao hơn mắc bệnh cao huyết áp, đau tim, đột quỵ và tiểu đường. Như chúng ta đã thấy, mọi thứ đều liên kết với nhau. Khi một phần của cơ thể bị đau khổ, toàn bộ cơ thể đều đau khổ.

Tin tốt là nguyên tắc tương tự cũng áp dụng cho sức khỏe và sự khỏe mạnh: Cải thiện một khía cạnh của sức khỏe sẽ cải thiện toàn bộ cơ thể. Và một lần nữa, tiếng cười có thể cứu giúp. Trong một nghiên cứu Hàn Quốc với 109 nam và nữ trên 65 tuổi, các nhà nghiên cứu phát hiện rằng chỉ cần bốn buổi liệu pháp cười trong một tháng đã liên quan đến giấc ngủ ngon hơn cũng như giảm cảm giác trầm cảm.15Mất ngủ phổ biến đến mức gần như một nửa số người phàn nàn về thói quen ngủ kém!Nhưng thực tế buồn là chứng mất ngủ không chỉ ảnh hưởng xấu đến năng suất và trạng thái cảm xúc của chúng ta, mà còn làm tăng nguy cơ trầm cảm, tăng huyết áp, hội chứng chuyển hóa và bệnh tim.

Lời khuyên y tế của tôi? Trước khi đi ngủ, bạn nên tắt các bản tin căng thẳng và tìm kiếm những bộ phim hài hoặc đọc những cuốn sách vui vẻ.

Cười giúp cải thiện trí nhớ của bạn

Đây là một sự thật thú vị: Thùy trán phải của não bộ xử lý thông tin liên quan đến trí nhớ và cũng liên quan đến khả năng cảm nhận hài hước. Có thể nói rằng hài hước và trí nhớ hoạt động song hành với nhau, vì các nghiên cứu đã chỉ ra rằng mọi người nhớ những điều được coi là hài hước. Các công ty quảng cáo biết điều này rất rõ, đó là lý do tại sao họ cố gắng vượt qua nhau trong trận Super Bowl với những quảng cáo truyền hình hài hước sẽ ghi nhớ trong tâm trí người xem. (Nếu bạn muốn có một trận cười sảng khoái, chỉ cần tìm kiếm "Quảng cáo bị cấm hài hước nhất 2013" trên Google—cẩn thận với nội dung.) Các nhà nghiên cứu đã từ lâu biết rằng trí nhớ được cải thiện thông qua hài hước. Một nghiên cứu gần đây của Nhật Bản đã trình bày cho 177 sinh viên đại học những bức tranh biếm họa được gán nhãn là "hài hước cao" (con voi đang cho một một cái vỗ vai thân thiện), “hài hước thấp” (con voi đạp lên một con kiến), và “không hài hước” (một chấm giữa một đường thẳng và một hình vuông với một số họa tiết). Các sinh viên được phát một cuốn sách 30 trang chứa 30 hình ảnh khác nhau (10 hình của mỗi loại hài hước) và được yêu cầu đánh giá từng bức tranh trong vòng 10 giây. Sau khi hoàn thành nhiệm vụ này, mỗi sinh viên được yêu cầu phác thảo lại những bức tranh mà họ có thể nhớ. Không ngạc nhiên khi khả năng hồi tưởng trí nhớ cao nhất đối với các bức tranh hài hước cao và thấp nhất đối với các bức tranh không hài hước.16

Và khi các nhà nghiên cứu ở Đức đang nghiên cứu sự thay đổi trong kết nối não bộ theo các loại tiếng cười khác nhau—tiếng cười phản xạ từ việc cù lét so với tiếng cười xã hội phức tạp hơn từ niềm vui—họ đã tình cờ phát hiện ra một phát hiện thú vị liên quan đến trí nhớ. Khi các đối tượng nghe các chuỗi tiếng cười âm thanh từ việc cù lét, các phần khác nhau của não bộ được kích hoạt so với khi âm thanh tiếng cười vui vẻ được tạo ra. Thú vị thay, phần não bộ được kích hoạt trong tiếng cười vui vẻ, hồi hải mã, đóng vai trò quan trọng trong trí nhớ thị giác, và nếu phần đó của não bộ bị tổn thương, trí nhớ sẽ bị suy giảm nghiêm trọng.17

Bởi vì các quá trình não bộ điều khiển sự hài hước và trí nhớ có liên quan chặt chẽ với nhau, bạn có thể dựa vào sự hài hước như một trợ giúp để cải thiện trí nhớ của mình. Sự hài hước giúp tâm trí bạn tạo ra những hình ảnh trực quan trở nên hữu ích như một chiến lược sáng tạo để nâng cao trí nhớ.Khi bạn kể lại những sự cố xảy ra từ lâu, bạn có thể thấy rằng những chi tiết hài hước sống động dễ dàng hiện lên trong tâm trí. Kinh nghiệm của tôi trong một công việc mùa hè minh họa lợi ích này của trí nhớ khi kết hợp với sự hài hước. Là một người phục vụ trẻ tuổi trong một nhà hàng bận rộn, tôi thầm tưởng tượng khách hàng của mình mặc những món họ đã gọi (gà sốt cà chua với váy chấm bi đỏ, bít tết với cà vạt xanh có sọc và hành tây). Những hình ảnh hữu ích cho phép tôi dựa vào sự hài hước để nhớ và theo dõi các bàn ăn lớn. Nhiều nghiên cứu đã kết luận rằng tài liệu hài hước thường được nhớ lại dễ dàng hơn tài liệu không hài hước, và các cuốn sách về trí nhớ khuyến khích người đọc sử dụng sự hài hước như một công cụ hỗ trợ trong việc nhớ lại danh sách thông tin. Một số giáo viên hiệu quả nhất của tôi cũng rất năng động và hài hước.

Tiếng cười giúp bạn tạo ra mối liên kết

Trong thời kỳ tiền sử, khi ngôn ngữ của chúng ta còn đang trong giai đoạn sơ khai, có khả năng rằng tiếng cười đã trở thành một kỹ năng xã hội hóa quan trọng và thích nghi. Thực tế, giao tiếp qua tiếng cười có thể đã là một bài kiểm tra sớm về sự sống còn của kẻ mạnh nhất vì những người tiền sử không tham gia vào tiếng cười nhóm có khả năng bị cô lập và phải tự lo cho bản thân. Ngay cả ngày nay, tiếng cười vẫn là một kỹ năng xã hội hóa quan trọng và sớm.

Trước khi ngôn ngữ con người phát triển, trẻ sơ sinh cười như một phản ứng đối với các kích thích vật lý. Sớm thôi, trẻ bắt đầu sử dụng tiếng cười để giao tiếp với người lớn và các trẻ khác. Khi còn là một đứa trẻ nhỏ, trẻ cười để thể hiện sự vui tươi. Và khi lớn lên, trẻ cười như một cách thể hiện bản thân và như một kỹ năng giao tiếp quan trọng. Tiếng cười trở nên cần thiết cho việc tham gia vào các nhóm và đạt được sự chấp nhận xã hội. Nó không chỉ giúp chúng ta thư giãn, mà còn báo hiệu cho người khác rằng họ có thể thư giãn khi ở bên chúng ta. Cười là một hình thức giao tiếp rất hiệu quả và nó tạo điều kiện kết nối.

Tiếng cười cũng là một thành phần quan trọng trong các mối quan hệ thành công, nhưng mọi người thường đánh giá thấp tầm quan trọng của nó. Nghiên cứu của đồng nghiệp tôi, Robert Provine, Tiến sĩ, giáo sư tâm lý học tại Đại học Maryland, Baltimore County, đã chỉ ra vai trò quan trọng của tiếng cười trong việc giao phối. Trung bình, phụ nữ cười nhiều hơn gấp đôi so với nam giới, trong khi nam giới có xu hướng cố gắng làm cho người khác cười. Tiếng cười của phụ nữ đóng vai trò như một thước đo chính trong các mối quan hệ mạnh mẽ, và dấu hiệu sớm nhất của một vấn đề trong mối quan hệ là khi một người phụ nữ không còn thấy bạn đời của mình hài hước nữa.18Theo các phát hiện độc lập của các nhà tâm lý học Dr. John Gottman và Dr. Michelle Golland, yếu tố dự đoán quan trọng nhất của việc ly hôn là sự thiếu vắng tiếng cười trong hôn nhân.19Những đối tác nhận ra manh mối quan trọng này sớmgiai đoạn này có thể tăng khả năng giải quyết các xung đột tiềm ẩn trước khi bất hòa trở nên mất kiểm soát. Làm như vậy có thể cứu vãn mối quan hệ đồng thời bảo vệ sức khỏe tim mạch của cả hai bên—ly hôn được biết đến rộng rãi là một trong những trải nghiệm căng thẳng nhất mà con người có thể chịu đựng.

Rõ ràng rằng cười với người khác—trong tình yêu, tại nơi làm việc, hoặc trong bất kỳ tình huống xã hội nào—giảm căng thẳng trong khi cải thiện tinh thần, sự hợp tác và sức khỏe tim mạch. Vì vậy, hãy lên lịch thời gian với những người bạn hài hước nhất của bạn, hoặc liên lạc và kết nối lại với những người bạn yêu thích sự vui vẻ mà bạn đã mất liên lạc. Những mối liên kết mạnh mẽ được hình thành và củng cố khi mọi người cười cùng nhau, và tiếng cười luôn là một trải nghiệm phong phú hơn khi được chia sẻ với người khác.

Mẹo để có liều lượng cười hàng ngày của bạn

Có vẻ như không có bất kỳ nhược điểm nào đối với việc cười. Cười thúc đẩy sức khỏe toàn thân, giảm căng thẳng, cải thiện trí nhớ, tạo điều kiện kết nối xã hội và đơn giản là vui vẻ. Tuy nhiên, đối với một số người trong chúng ta, tiếng cười không xảy ra hàng ngày. Trong khi một đứa trẻ 5 tuổi trung bình cười tới 300 lần một ngày, người lớn trung bình chỉ cười vỏn vẹn bốn lần một ngày.20Cuộc sống của chúng ta bận rộn và thường căng thẳng, và không phải ai trong chúng ta cũng có lợi thế sống với một người hài hước hoặc có một người bạn hoặc đồng nghiệp đặc biệt hài hước. Điều này có nghĩa là hầu hết chúng ta sẽ phải rất cố gắng để tìm kiếm liều lượng tiếng cười hàng ngày. Chúng ta đều có khả năng cười sảng khoái mỗi ngày, và có một số biện pháp đơn giản, dễ dàng mà chúng ta có thể thực hiện để tăng khả năng trải nghiệm những khoảnh khắc cười sảng khoái. Để làm nhẹ mỗi ngày, bạn có thể thực hiện những thay đổi nhỏ giúp giảm căng thẳng, giải phóng bạn khỏi những rào cản và nuôi dưỡng những cảm xúc tích cực trở thành nền tảng cho tiếng cười. Dưới đây là một vài mẹo mà tôi kê đơn cho bệnh nhân của tôi để giúp họ tìm và tạo ra nhiều tiếng cười hơn trong cuộc sống.

LMỰC ĐẾNLCƯỜI

Với máy tính, điện thoại thông minh, máy tính bảng và các thiết bị cầm tay của chúng ta, chúng ta có thể truy cập thông tin với tốc độ ánh sáng. Điều này bao gồm hàng chục nghìn trang web cho phép chúng ta truy cập ngay lập tức vào sự hài hước. Hãy đánh dấu các liên kết hài hước, và ngay khi bạn cảm thấy cần một trận cười—tức là cần giảm căng thẳng, tăng năng lượng, và một liều endorphin và nitric oxide tốt cho tim—hãy nhấp chuột. Nó có thể là bất cứ điều gì từ một clip hài hước trên YouTube đến các tập của chương trình yêu thích của bạn.hài kịch đến các trang web hài như The Onion hoặc CollegeHumor đến những video hài mới nhất trên Reddit—bất cứ điều gì khiến bạn cười.

Còn có cả thế giới ứng dụng để khám phá. Các nhà phát triển đã thiết kế hàng chục ứng dụng để tạo ra tiếng cười, và với mọi thứ từ ghi âm tiếng cười của trẻ em đến kho tàng truyện cười có thể truy cập chỉ bằng một cú chạm ngón tay đến các trình tạo "zinger" một dòng, có điều gì đó ở đó sẽ thu hút mọi cảm giác hài hước. Có lẽ không ngạc nhiên, một trong những ứng dụng tạo tiếng cười nổi bật nhất được thiết kế bởi một cựu bệnh nhân tim mạch. Trong khi nằm trên giường bệnh phục hồi sau cơn đau tim, Fred Burger bắt đầu tự hỏi làm thế nào anh có thể truy cập vào tiếng cười chân thật ngay lập tức, điều này sẽ nâng cao tinh thần của anh và giúp anh quên đi những rắc rối của mình. Giải pháp đầu tiên của anh (trước khi có sự ra đời của các ứng dụng) là tạo một video về những người tham gia vào những trận cười sảng khoái, dễ dàng khiến người xem cũng phải cười theo. Sau đó, vào năm 2011, công ty của ông phát hành một ứng dụng mang tên "Món Quà Của Nụ Cười," với 50 người đang cười; các đoạn clip có thể được xem một lần hoặc trên một vòng lặp liên tục.21Để tìm “The Gift of Laughter” và các ứng dụng cười khác, hãy tìm kiếm trong cửa hàng ứng dụng của bạn hoặc tìm kiếm trên Google “laughter apps.”

Nếu bạn thích những hình thức hài hước cổ điển hơn—và không ngại tìm kiếm trên Internet để tìm một số—hãy xem danh sách 100 bộ phim hài hước nhất của Viện Phim Mỹ tạiwww.afi.com/100years/laughs.aspx, hoặc danh sách hơn 100 chương trình truyền hình hài hước nhất:http://nowthatsnifty.blogspot.com/2011/03/100-greatest-american-sitcoms-of-all.xhtmlHoặc xem danh sách 290 tiểu thuyết hài hước này:www.goodreads.com/list/show/5447.Những_Tiểu_Thuyết_Hài_Hước_Nhất_Tất_Cả_Các_Thời_ĐạiNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Với việc Internet mở ra những thế giới hài hước, chúng ta có thể truy cập vào tiếng cười 24 giờ mỗi ngày. Chỉ với vài cú nhấp chuột hoặc chạm ngón tay, bạn có thể kết nối với những lợi ích sức khỏe của tiếng cười và bắt đầu tác động tích cực đến sức khỏe của mình từ bất kỳ đâu.

PTHAM GIA VÀOLCƯỜIYOGA VÀLCƯỜICLUBS

Nếu bạn cảm thấy mạo hiểm và không ngại trông hơi ngớ ngẩn trong nửa giờ, yoga cười và câu lạc bộ cười là một lựa chọn tuyệt vời để có được những tràng cười sâu từ bụng giúp tim bạn khỏe mạnh. Sự khác biệt giữa hai cái này chủ yếu là ngữ nghĩa: Cả yoga cười và câu lạc bộ cười đều mang mọi người lại với nhau để tham gia vào các bài tập thở sâu và cười, thúc đẩy những tràng cười vui vẻ, cathartic, tự phát và chân thật.

Bác sĩ gia đình Ấn Độ Dr. Madan Kataria đã phổ biến yoga cười bắt đầu từ giữa những năm 1990; kể từ đó, hơn 6.000 câu lạc bộ yoga cười đãđã xuất hiện ở ít nhất 65 quốc gia. Trong một buổi tập yoga cười điển hình, các tham gia viên đầu tiên khởi động với một bài tập vỗ tay và tụng niệm; câu tụng "HO, HO, HA HA HA!" khuyến khích thở bằng cơ hoành và tăng cường mức năng lượng. Người dẫn dắt hoặc giáo viên cười sau đó dẫn dắt các tham gia viên qua một loạt bài tập giúp giảm bớt sự kiềm chế và khiến họ cười. "Cười Sữa Lắc," trong đó bạn giả vờ đổ sữa từ cốc này sang cốc khác trong khi tụng "aeeee," rồi uống sữa một hơi, và "Cười Bóng Bay," trong đó bạn giả vờ thổi phồng một quả bóng, ném nó xuống đất, và sau đó bật cười khi bạn làm nổ quả bóng bằng chân, chỉ là hai ví dụ về cười. các bài tập trông kỳ quặc như chính chúng. Trong yoga cười, đó chính là mục đích. Người tham gia tiếp cận các buổi tập với sự vui tươi, hồn nhiên như trẻ con và duy trì giao tiếp bằng mắt với nhau suốt buổi. Như bạn có thể tưởng tượng, tiếng cười ban đầu bị ép buộc nhanh chóng trở nên chân thật. Tiếng cười lây lan khắp phòng, và người tham gia bị cuốn vào những trận cười sảng khoái, nước mắt ràn rụa.

Sau một buổi tập cười yoga, những người tham gia thường báo cáo cảm thấy thư giãn hơn và kết nối hơn với người khác, có cảm giác tổng thể về sức khỏe và lạc quan (đó là những endorphin đó), giảm trầm cảm, giảm đau và/hoặc tăng khả năng chịu đựng đau, và có nhiều năng lượng hơn. Với tất cả những lợi ích này và nhiều hơn nữa, thật đáng để dành 30 hoặc 40 phút trông có vẻ hơi ngớ ngẩn—hoặc rất ngớ ngẩn! Một trong những cách tốt nhất để tăng cường tiếng cười trong cuộc sống của bạn là đừng quá nghiêm túc với bản thân, và cười yoga là rất tuyệt cho điều này.

Vài năm trước, Tiến sĩ Kataria đã mời tôi xuống Miami để giảng bài và tham gia một buổi tập yoga cười với các huấn luyện viên được chứng nhận của ông. Tôi rất ấn tượng với việc các huấn luyện viên đã tham gia buổi tập với niềm vui như thế nào và không nghi ngờ gì rằng endorphin đã được giải phóng khắp hội trường hội thảo!

Nghiên cứu về yoga cười vẫn còn hiếm nhưng đầy hứa hẹn. Một nghiên cứu ở Ấn Độ cho thấy yoga cười làm giảm huyết áp từ 5 đến 10 mm Hg, kết quả tương tự như việc sử dụng một loại thuốc kê đơn để hạ huyết áp.22Một nghiên cứu ở Iran đã phát hiện rằng các triệu chứng trầm cảm giảm ở những phụ nữ cao tuổi bị trầm cảm được chỉ định tham gia vào yoga cười hoặc tập thể dục, so với nhóm đối chứng.23Và các nghiên cứu sử dụng liệu pháp cười ở người cao tuổi đã xác nhận rằng liệu pháp này giảm chứng mất ngủ, cũng như lo âu và trầm cảm.2425

Các câu lạc bộ cười có thể gặp nhau ở bất kỳ đâu có thể tập hợp nhóm người. Các buổi cười nhóm đã được thực hành ở trường học, viện dưỡng lão, trung tâm phục hồi chức năng, bệnh viện, công viên công cộng, nhà tù và nơi làm việc. Nó đã trở thành một hiện tượng toàn cầu—thậm chí có cả Ngày Thế giới Cười được tổ chức vào Chủ nhật đầu tiên của tháng Năm hàng năm—vì vậy có khả năng bạn có thể tìm thấy một câu lạc bộ cười trong khu vực của bạn.Và nếu bạn không thể, hãy bắt đầu một cái! Có nhiều chương trình đào tạo có sẵn; trang web của Dr. Kataria (www.laughteryoga.org) và Trường Học Cười Mỹ (www.laughteryogaamerica.com) là những nơi tốt để bắt đầu.

Trí Tuệ Cổ Xưa, Kiến Thức Mới

Tiếng cười là một đồng minh mạnh mẽ hơn nhiều trong cuộc quest for health hơn là nhiều người (kể cả những người trong cộng đồng y tế) nhận ra. Nghiên cứu mới nhất trong lĩnh vực tim mạch hành vi cho thấy một liên kết rõ ràng giữa tiếng cười và sức khỏe tim mạch, và chúng ta chắc chắn biết rằng tiếng cười nhanh chóng và hiệu quả chống lại những tác hại của căng thẳng. Chúng tôi, những người trong lĩnh vực tim mạch hành vi, mong đợi các nghiên cứu dài hạn hơn về những bệnh nhân đã cười để có sức khỏe tim mạch so với các nhóm bệnh nhân kiểm soát hiếm khi cười. Tuy nhiên, bằng chứng mà chúng tôi có là đủ thuyết phục để nó thuộc về—ngày hôm nay—trong tay của mỗi người đang phục hồi từ bệnh tim hoặc muốn bảo tồn sức khỏe của mình. trái tim khỏe mạnh. Tiếng cười, với khả năng nhanh chóng kích thích giãn mạch, xóa tan căng thẳng ngay lập tức, mang chúng ta lại gần nhau hơn, và mang lại một chút niềm vui và hạnh phúc vào cuộc sống của chúng ta, không thể là một hàng phòng thủ tốt hơn trong cuộc chiến chống lại bệnh tim. Vì vậy, hãy ăn rau, tập thể dục, không hút thuốc, và tự thưởng cho mình liều thuốc tốt nhất của thiên nhiên: một liều tiếng cười mạnh mẽ mỗi ngày.


Đơn Thuốc Cảm Xúc Tích Cực: Tiếng Cười

Mỗi ngày, hãy cố gắng có ít nhất một trận cười sảng khoái đến mức rơi nước mắt. Nói cách khác, hãy cười cho đến khi bạn khóc!
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Với một bài hát trong trái tim bạn

SỨC MẠNH CHỮA LÀNH CỦA ÂM NHẠC

LỊCH SỬ GHI CHÉP CUNG CẤP vô số câu chuyện về cách âm nhạc có thể xoa dịu con thú hoang dã (hoặc trái tim, để trích dẫn nguyên văn), làm dịu cơn điên loạn, mang lại sự an ủi cho những người đang đau buồn, tăng cường niềm vui hoặc khơi dậy sự hưng phấn, và thậm chí, trong câu chuyện huyền thoại về Orpheus và Eurydice, lừa dối cái chết. Âm nhạc có sức mạnh thay đổi tâm trạng của chúng ta, tăng cường năng lượng và tạo ra sự kết nối giữa mọi người. Và khoa học y tế hiện đang chứng minh những gì con người đã biết hàng trăm năm: rằng âm nhạc có khả năng chữa lành sâu sắc. Thực sự, theo lời của nhà thần kinh học nổi tiếng và tác giả bán chạy nhất Oliver Sacks, âm nhạc có thể là "thuốc không hóa học sâu sắc nhất" của chúng ta.

Sự đa dạng của các triệu chứng và hội chứng mà âm nhạc đã chứng minh là có lợi thật sự đáng kinh ngạc. Nó đã được chứng minh là làm giảm triệu chứng lo âu, trầm cảm và PTSD; tăng cường hệ miễn dịch; cải thiện trí nhớ; giúp bệnh nhân mất ngôn ngữ nói lại và giúp những người trong phổ tự kỷ diễn đạt bản thân; mở đường thở cho những người bị hen suyễn; điều trị buồn nôn; giảm cảm giác đau; cải thiện giấc ngủ; giúp những người hồi phục sau cai nghiện duy trì sự tỉnh táo; giảm đau mãn tính hoặc cấp tính; cải thiện kỹ năng vận động; thúc đẩy bản năng bú ở trẻ sơ sinh sinh non; điều trị triệu chứng của các rối loạn thần kinh như tâm thần phân liệt, Alzheimer và Parkinson; cải thiện chất lượng cuộc sống cho cư dân của các viện dưỡng lão; tăng tốc độ hồi phục sau phẫu thuật và chấn thương; giảm bạo lực trong các cơ sở cải huấn; và nâng cao chức năng nhận thức. chỉ là mộtmột phầndanh sách, nhưng nó cho bạn một ý tưởng về độ sâu và phạm vi của sức mạnh chữa lành của âm nhạc.

Tất nhiên, trong cuốn sách này chúng ta sẽ tập trung vào vai trò của âm nhạc tronghỗ trợ sức khỏe của hệ tim mạch của bạn. Vì tình yêu âm nhạc là phổ quát và chúng ta có thể dễ dàng tiếp cận "liệu pháp" này, âm nhạc có thể nói là khía cạnh thú vị nhất của Đơn thuốc Cảm xúc Tích cực. Trong một thế giới hoàn hảo, tôi có thể thuyết phục tất cả bệnh nhân của mình yêu thích việc tập thể dục và thấy đậu xanh hoàn toàn không thể cưỡng lại, nhưng điều đó cũng thực tế như việc tôi hát tại buổi biểu diễn giữa giờ Super Bowl. Nhưng mặt khác, tôi chưa bao giờ gặp một người không thích một loại nhạc nào đó. Một liều thuốc hiệu quả, nhanh chóng cho sức khỏe tim mạch và sự khỏe mạnh về cảm xúc thực sự đơn giản như việc nhấn nút Phát.

Trái Tim và Hạnh Phúc Hòa Nhịp

Nghiên cứu mới nhất từ lĩnh vực tim mạch hành vi đã đo lường sự thay đổi trong huyết áp, nhịp tim và biến thiên nhịp tim phản ứng với các loại nhạc khác nhau. Đối với một nghiên cứu được thực hiện tại phòng thí nghiệm của tôi, chúng tôi đã yêu cầu 10 tình nguyện viên khỏe mạnh, không hút thuốc chọn nhạc mà trong quá khứ đã mang lại niềm vui cho họ (“nhạc vui vẻ”) và nhạc gây ra cảm giác lo âu hoặc căng thẳng (“nhạc lo âu”). (Về mặt sinh hóa, nhạc vui vẻ sẽ kích thích sự giải phóng endorphin và dopamine, và nhạc lo âu sẽ kích thích sự giải phóng hormone căng thẳng cortisol.) Chúng tôi yêu cầu các tình nguyện viên không nghe các bản nhạc đã chọn của họ trong ít nhất 2 tuần trước khi nghiên cứu để giảm thiểu sự tê liệt cảm xúc. Đối với một giai đoạn các tham gia viên của nghiên cứu sẽ nghe nhạc vui vẻ, ở giai đoạn thứ hai họ sẽ nghe nhạc lo âu, và ở giai đoạn thứ ba họ sẽ nghe các bản ghi âm của âm thanh thư giãn như sóng biển và các âm thanh làm dịu khác. Giai đoạn thứ tư của nghiên cứu có các tình nguyện viên xem các đoạn video hài hước để gây cười, tương tự như những gì chúng tôi đã làm cách đây nhiều năm, như đã mô tả trongChương 3Ngữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Các tình nguyện viên hoàn thành mỗi giai đoạn trong khoảng thời gian từ 4 đến 6 tuần. Vào các buổi sáng thử nghiệm, họ dành 15 đến 20 phút nghe nhạc vui vẻ, nhạc lo âu, hoặc băng ghi âm thư giãn, hoặc xem video hài hước. Sau mỗi buổi, chúng tôi đánh giá chức năng nội mô bằng cách đo lưu lượng máu và sự giãn nở của động mạch cánh tay, giống như chúng tôi đã làm trong các thử nghiệm lâm sàng về tác động của tiếng cười.

Kết quả thật ấn tượng. Các đối tượng đã trải qua sự gia tăng 26% trong việc giãn nở mạch máu sau khi nghe nhạc vui vẻ, tăng 19% khi xem video hài hước, và tăng 11% sau khi nghe băng thư giãn. Ngược lại, nhạc lo âu chỉ tạo ra sự gia tăng 6%.giảmtrong sự giãn mạch.1Cũng đáng lưu ý rằng những kết quả này xảy ra khá nhanh chóng. Các đối tượng đã trải qua sự giãn nở mạch máu chỉ trong vài phút sau khi nghe nhạc vui tươi hoặc âm thanh thư giãn.và cũng chỉ trong vài phút sau khi cười với video hài hước. Tương tự, các mạch máu co lại trong vài phút sau khi nghe nhạc lo âu, và hiệu ứng này thường kéo dài ít nhất 2 giờ.

Trong nhóm người tham gia nghiên cứu này, nhạc đồng quê là thể loại nhạc được chọn nhiều nhất là "nhạc vui vẻ" và nhạc heavy metal là thể loại nhạc được chọn nhiều nhất là "nhạc lo âu." Tuy nhiên, hiện tại không có bằng chứng nào cho thấy một thể loại nhạc cụ thể là tốt nhất cho sức khỏe tim mạch. Vì sở thích âm nhạc rất đặc biệt, điều mà một người thấy dễ chịu hoặc vui vẻ có thể là nhàm chán hoặc khó chịu đối với người khác. Bỏ qua sở thích âm nhạc, rõ ràng là âm nhạc củabất kỳthể loại có tác động sinh lý không chỉ đến nhịp tim, huyết áp và nhịp thở, mà còn đến lớp lót của các mạch máu. Nội mô, thước đo của cảm xúc, giãn ra với những bản nhạc mà người nghe cảm thấy vui vẻ và co lại khi nghe những bản nhạc kích thích phản ứng căng thẳng. Nghiên cứu của chúng tôi và của những người khác chứng minh rằng việc nghe nhạc màbạnhầu hết đều thích dẫn đến sự giải phóng nitric oxide—hóa chất bảo vệ tim giúp giảm viêm, tăng tốc độ hình thành mảng bám và hình thành cục máu đông. Bây giờ bạn có bằng chứng khoa học để ủng hộ sở thích âm nhạc của mình, ngay cả khi vợ/chồng bạn thấy nó không thể chịu nổi hoặc bọn trẻ nghĩ nó thật tệ.

Một nghiên cứu gần đây từ Serbia đã tái tạo kết quả của chúng tôi trên các đối tượng thử nghiệm mắc bệnh tim. Nam và nữ được chia thành ba nhóm. Một nhóm được tham gia vào một chương trình tập thể dục trong 3 tuần. Nhóm thứ hai thực hiện cùng một chương trình tập thể dục 3 tuần, nhưng họ cũng nghe những bản nhạc yêu thích của mình trong 30 phút mỗi ngày. Nhóm thứ ba chỉ nghe nhạc yêu thích của họ, mà không tham gia vào chương trình tập thể dục. Khi kết thúc nghiên cứu, sự giãn nở của mạch máu cải thiện 39% ở nhóm kết hợp âm nhạc và tập thể dục, 29% ở nhóm chỉ nghe nhạc, và chỉ 19% ở nhóm chỉ thực hiện chương trình tập thể dục.2

Nhiều nghiên cứu đã chứng minh sức mạnh chữa lành tim mạch của âm nhạc. Trong một nghiên cứu, các nhà nghiên cứu phát hiện rằng nghe nhạc 25 phút mỗi ngày trong 4 tuần đã dẫn đến giảm 12 mm Hg huyết áp tâm thu (số trên cùng) và giảm 5 mm Hg huyết áp tâm trương (số dưới cùng). Kết quả như vậy tương đương với việc dùng một loại thuốc huyết áp mạnh!3

Trong một nghiên cứu khác, các nhà nghiên cứu đã nghiên cứu tác động của âm nhạc đối với bệnh nhân nhập viện vì cơn đau tim. Họ phát hiện rằng nghe 20 phút nhạc cổ điển trong 72 giờ đầu tiên sau cơn đau tim dẫn đến giảm nhịp tim và nhịp thở ngay lập tức. Những lợi ích tốt cho tim này kéo dài ít nhất một giờ ở mỗi đối tượng thử nghiệm, và mức độ lo âu tổng thể cũng giảm.4

Một nghiên cứu đánh giá bệnh nhân phẫu thuật tim sau phẫu thuật đã phát hiện rằng việc nghe20 phút nghe nhạc đã dẫn đến sự giảm đáng kể về mức độ đau và lo âu.5Tương tự, một nghiên cứu theo dõi các bệnh nhân nhập viện phải nằm nghỉ ngơi trên giường sau phẫu thuật tim đã phát hiện rằng nghe nhạc hàng ngày trong 30 phút đã làm giảm đáng kể huyết áp, nhịp thở và mức độ lo âu tổng thể.6

Tác dụng làm dịu của âm nhạc thực sự mạnh mẽ đến mức một nghiên cứu đã phát hiện rằng nghe nhạc thư giãn trước khi phẫu thuật tim hiệu quả hơn trong việc giảm căng thẳng so với thuốc an thần Versed (midazolam). Nghiên cứu cùng cho thấy rằng nhóm nghe nhạc sau phẫu thuật có kết quả tốt hơn so với những bệnh nhân nhận midazolam. Do những tác dụng phụ tiềm tàng của thuốc, âm nhạc trở thành phương pháp ưa thích để giảm lo âu và mang lại sự thư giãn.7

Một nghiên cứu khác về những bệnh nhân đã trải qua phẫu thuật tim hở phát hiện rằng nghe nhạc nhẹ nhàng trong khi hồi phục sẽ giải phóng oxytocin, một loại hóa chất thần kinh mạnh mẽ nhất trong việc tạo ra cảm xúc tích cực.8Oxytocin giúp gắn kết xã hội và được giải phóng khi ôm ấp và ôm nhau. Thật không may, sau phẫu thuật tim, việc ôm nhau sẽ không dễ dàng trong ít nhất 4 đến 6 tuần. Thay vào đó, điều tốt nhất tiếp theo để giải phóng oxytocin là nghe nhạc!

Lý do tại sao âm nhạc có tác động sâu sắc đến chúng ta về mặt tâm lý và sinh lý vẫn còn phần nào bí ẩn. Nghiên cứu dựa trên bằng chứng vẫn cần thiết trong lĩnh vực này, và hiện có một số nghiên cứu thú vị đang được tiến hành, chẳng hạn như dự án nghiên cứu mang tên "Bản Nhạc Cơ Thể" diễn ra ở Gothenburg, Thụy Điển, và công việc đang được thực hiện bởi các nhà nghiên cứu tại Đại học McGill ở Montreal. Nhưng đây là một chút về những gì chúng ta biết.

Một lý thuyết giải thích tác động của âm nhạc lên chúng ta là âm nhạc tác động trực tiếp lên hệ thần kinh tự động của cơ thể, nằm ở thân não dưới. Hệ thần kinh tự động chịu trách nhiệm cho các hành động không tự nguyện như nhịp tim, huyết áp, tiêu hóa, đổ mồ hôi, kích thích tình dục và hô hấp. Nói cách khác, dường như sự cảm nhận âm nhạc là một trong những xung động cơ bản nhất của chúng ta, "được lập trình sẵn," nếu bạn muốn, vào cùng những khu vực của não bộ điều chỉnh các chức năng cơ bản như nhịp tim và hô hấp của chúng ta. Các nhà nghiên cứu của Đại học McGill mô tả nó như sau: Âm nhạc "khởi động các phản ứng thân não phản xạ" như "nhịp tim, mạch, huyết áp, nhiệt độ cơ thể, dẫn điện da và căng cơ."9

Bằng chứng thêm đã phát hiện rằng âm nhạcnhịp điệuảnh hưởng đến tất cả các chức năng không tự nguyện này. Cụ thể, nhạc chậm làm giảm nhịp tim, giảm nhịp thở và huyết áp thấp hơn, trong khi nhịp điệu nhanh có tác động ngược lại. Có lẽ không ngạc nhiên khi các nhạc sĩ nhạy cảm hơn với những tác động này.10Nó cũng đã đượccho thấy rằng nhạc lớn làm tăng nhịp tim và huyết áp, trong khi nhạc nhẹ nhàng và êm dịu với âm lượng thấp làm giảm nhịp tim và huyết áp.11Thật sự như thể chúng ta được lập trình để hòa hợp với âm nhạc.

TÔNGTôiTẦM QUAN TRỌNG CỦAHEARTRATEVBiến thiên

Một trong những mối liên hệ thú vị hơn giữa âm nhạc và sức khỏe tim mạch liên quan đến một trong những dấu hiệu được biết đến của một trái tim khỏe mạnh,biến thiên nhịp timBiến thiên nhịp tim là một trong nhiều phản ứng không tự nguyện được điều khiển bởi hệ thần kinh tự chủ. Biến thiên nhịp tim, hay HRV, là sự thay đổi trong khoảng thời gian giữa các nhịp tim. Cùng với nhịp tim nghỉ thấp (dưới 60 nhịp mỗi phút), HRV là một trong những chỉ số chính của một trái tim khỏe mạnh. Ở những trái tim khỏe mạnh, khoảng thời gian giữa các nhịp tim có thể thay đổi nhanh chóng và rộng rãi. Những trái tim khỏe mạnh có thể phản ứng và điều chỉnh thích hợp với căng thẳng. Bạn có thể nói rằng một người có biến thiên nhịp tim tốt có một trái tim nhanh nhẹn và linh hoạt.

Nếu bạn là một vận động viên hoặc đã từng chú ý đặc biệt đến việc thở của mình, chẳng hạn như bằng cách thực hành thiền hoặc yoga, bạn có thể đã nhận thấy sự biến đổi nhịp tim. Nếu nhịp tim của bạn tăng lên dễ dàng trong khi tập thể dục aerobic và giảm xuống khi thở chậm và sâu, đó là HRV tốt.

Ngược lại, trong các trường hợp căng thẳng, thiếu ngủ, hoặc các bệnh tim như nhồi máu cơ tim, phản ứng chiến đấu hoặc bỏ chạy sẽ chiếm ưu thế và hệ thống thần kinh giao cảm kiểm soát giới hạn biến thiên nhịp tim. Giảm HRV liên quan đến tăng nguy cơ tử vong do tim. Điều này đặc biệt đúng nếu bạn đã từng trải qua một cơn nhồi máu cơ tim, trong trường hợp đó, biến thiên nhịp tim kém làm tăng nguy cơ cơn nhồi máu cơ tim khác, rối loạn nhịp tim liên quan đến tim và tử vong đột ngột do tim. Nếu bạn đã từng trải qua một hoặc nhiều cơn nhồi máu cơ tim, HRV kém đã được chứng minh là làm tăng gấp bốn lần nguy cơ tử vong do tim!12

Hãy nghĩ về sự giảm biến thiên nhịp tim như một hệ thống cứng nhắc không thể điều chỉnh hoặc thích nghi với những thay đổi đột ngột ảnh hưởng đến môi trường của bạn. Nói cách khác, trái tim của bạn đã mất khả năng phản ứng nhanh chóng với bất cứ điều gì đến với bạn. Ai đó có biến thiên nhịp tim tốt, hoặc như các bác sĩ tim mạch thường gọi, tông phó giao cảm tốt, có thể dễ dàng thích nghi với những thay đổi trong thế giới của họ. Theo một cách nào đó, HRV tốt có nghĩa là trái tim của bạn linh hoạt và có thể thích nghi nhanh hơn với những thay đổi do căng thẳng gây ra. Do đó, trái tim của bạn có thể phản ứng thích hợp hơn với một loạt cảm xúc, với ít nguy cơ tổn hại xảy ra khi những cực đoan cảm xúc xuất hiện. Nghe nhạc mà bạn thấy dễ chịu. và thư giãn là một cách tuyệt vời để cải thiện biến thiên nhịp tim.13

Đào tạo trái tim của bạn để cải thiện biến thiên nhịp tim là rất quan trọng vì nếu không có nó, nguy cơ bạn bị nhồi máu cơ tim lần đầu có thể tăng lên. May mắn thay, chúng ta có những phương tiện tuyệt vời để cải thiện HRV. Chúng bao gồm cải thiện cảm xúc tích cực thông qua việc quản lý căng thẳng hiệu quả (xemChương 1), cải thiện thói quen ngủ kém, tham gia tập thể dục thường xuyên (xemChương 5), và, quan trọng không kém, nghe nhạc thư giãn.14

MUSIC VÀTôiVIÊM NHIỄM

Bằng cách cải thiện trương lực phó giao cảm, việc nghe nhạc nhẹ nhàng cũng có thể có tác dụng chống viêm. Điều này là do một protein viêm chính, interleukin-6 (IL-6) bị ức chế bởi sự kích thích của dây thần kinh phế vị hoặc phó giao cảm. Nếu interleukin-6 được kích hoạt bởi các tế bào mỡ, nó sẽ gửi tín hiệu đến gan để giải phóng CRP, hoặc protein phản ứng C, dấu hiệu viêm nổi tiếng mà chúng ta đã thảo luận trongChương 1Ngữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Ít nhất hai nghiên cứu hiện nay đã chứng minh rằng âm nhạc làm giảm IL-6. Trong nghiên cứu đầu tiên, 87 bệnh nhân cao tuổi mắc bệnh tim mạch đã được chỉ định tham gia liệu pháp âm nhạc trong 45 phút mỗi tuần trong suốt 10 tuần. Các nhà nghiên cứu phát hiện rằng nhóm này có mức IL-6 thấp hơn đáng kể so với nhóm đối chứng. Điều này liên quan đến việc giảm các cơn suy tim sung huyết, một tình trạng được đặc trưng bởi tông giao cảm cao mà âm nhạc nhẹ nhàng dường như có tác dụng đối kháng.15

Nghiên cứu thứ hai đã xem xét tác động của nhạc opera và nhạc cổ điển đối với trái tim được cấy ghép của chuột. Sau khi cấy ghép tim, chuột được chỉ định nghe nhạc liên tục từ Verdi.La Traviata,các bản nhạc của Mozart, ca sĩ người Ireland Enya, hoặc các âm điệu đơn điệu. Những con chuột sống lâu nhất là những con được ngẫu nhiên chọn nghe Verdi hoặc Mozart, với các mẫu máu cho thấy mức độ viêm giảm, chức năng miễn dịch tốt hơn, và tỷ lệ thải ghép cơ quan thấp hơn. Các nhà nghiên cứu cũng xác nhận rằng một nhóm chuột điếc được tiếp xúc với các bản nhạc khác nhau không cho thấy lợi ích từ các bản nhạc của Verdi và Mozart (chỉ để chứng minh rằng đó không phải là may mắn ngẫu nhiên và rằng chuột thực sự có gu âm nhạc tốt).16

MUSIC VÀHBỆNH VIỆNRPHỤC HỒITIME

Một số nghiên cứu hiện nay đã cho thấy rằng liệu pháp âm nhạc có thể rút ngắn thời gian hồi phục sau phẫu thuật và thời gian nằm viện. Một nghiên cứu được thực hiện tại một bệnh viện cộng đồng ở Florida với 60 nam và nữ từ 65 tuổi trở lên được nhập viện để phẫu thuật bắc cầu động mạch vành hoặc thay van. Tối trước khi phẫu thuật, bệnh nhânđược chỉ định liệu pháp âm nhạc đã chọn nhạc của họ từ một bộ sưu tập các đĩa CD có sẵn. Âm nhạc sau đó được phát liên tục trong suốt quá trình phẫu thuật và trong thời gian hồi phục tại đơn vị chăm sóc đặc biệt sau phẫu thuật (ICU). Kết quả rất đáng kể. Ngoài tác dụng giảm lo âu như mong đợi, những bệnh nhân nghe nhạc cũng có thể được rút ống thở sớm hơn vài giờ so với nhóm đối chứng (trung bình 6,5 giờ sau phẫu thuật, so với 10 giờ). Như bất kỳ bệnh nhân nào từng phải đặt ống thở sẽ nói với bạn, càng nhanh chóng lấy ống đó ra, bạn sẽ càng cảm thấy thoải mái hơn và quá trình hồi phục tổng thể của bạn sẽ càng nhanh hơn!17

Một nghiên cứu khác đã cung cấp cho bệnh nhân phẫu thuật bắc cầu động mạch vành một lựa chọn nhiều kênh nhạc để thưởng thức. Thời gian sau phẫu thuật ở lại ICU phẫu thuật đối với những người được chỉ định nghe nhạc đã giảm từ gần 28 giờ xuống còn 22 giờ. Nhìn thoáng qua, điều này có thể không có vẻ như là một khoảng thời gian ngắn hơn nhiều, nhưng nếu bạn là một bệnh nhân, càng nhanh chóng được chuyển ra khỏi ICU đến một khu vực yên tĩnh và riêng tư hơn, bạn càng gần hơn với việc hồi phục, xuất viện và phục hồi chức năng.18

Khuyến nghị của tôi là nếu bạn cần phẫu thuật, bạn nên thảo luận với bác sĩ phẫu thuật về khả năng mang theo một lựa chọn nhạc giúp bạn thư giãn và dễ chịu. Nhạc có thể được phát trong quá trình phẫu thuật nếu bác sĩ cho phép, và chắc chắn là sau phẫu thuật như một phương tiện để tăng tốc độ hồi phục của bạn.

MUSIC VÀFRISSONEHiệu ứng

Làm thế nào để bạn biết mình đã đạt được lợi ích sức khỏe từ âm nhạc chưa? Giống như nước mắt là phản ứng sinh lý đối với tiếng cười,hiệu ứng rùng mìnhđại diện cho phản ứng sinh lý đối với âm nhạc. Frisson là cảm giác đột ngột "rùng mình" xảy ra khi nghe nhạc mà chúng ta rất thích.

Nguyên nhân nào gây ra hiệu ứng frisson? Gần đây, các nhà khoa học tại Đại học McGill đã sử dụng quét não để chứng minh rằng nghe nhạc vui vẻ giải phóng chất dẫn truyền thần kinh dopamine. Nhạc càng vui vẻ, quét não càng sáng lên. Như chúng ta đã thảo luận, dopamine là một hóa chất chính là thành phần thiết yếu của cấu trúc phần thưởng của não, có nghĩa là khi dopamine được giải phóng, cảm giác khoái cảm được giải phóng từ não xuống tủy sống và khắp cơ thể. Đó là lý do tại sao cảm giác này được mô tả một cách chính xác là "lạnh sống lưng." Ngoài việc được kích thích bởi nhạc vui vẻ, dopamine cũng được giải phóng khi phản ứng với các hoạt động thú vị khác, chẳng hạn như ăn những món ăn ngon và sử dụng một số loại ma túy bất hợp pháp.19

Để tối đa hóa hiệu ứng frisson, tôi gợi ý cho bệnh nhân của mình rằng họ nên tìm kiếm âm nhạcnhững bài hát mà họ thực sự thích và, nếu có thể, chưa nghe trong một thời gian dài. Họ nên chọn những bài nhạc gắn liền với những khoảnh khắc tốt đẹp trong cuộc sống của họ và sẽ gợi lại những kỷ niệm tốt đẹp. Ví dụ, bạn có thể nhớ một bài hát cụ thể mà bạn đã nghe khi có một mối quan hệ đáng nhớ, hoặc có thể có một bài hát mà bạn và một người bạn đã hát cùng nhau một cách tự phát khi nó phát trên radio. Khi tôi còn là sinh viên y khoa, tôi nhớ đã lái xe xuống Florida với một người bạn gái cũ, nghe bài của Steve Winwood.Cung của một người nhảy cầuNhiều năm sau, sau khi không nghe thấy chiếc đĩa CD đó trong suốt thời gian qua, những giai điệu đầu tiên của "While You See a Chance" vang lên trên radio. Nó ngay lập tức mang lại rất nhiều kỷ niệm tuyệt vời và kích thích phản ứng frisson. Điều tương tự cũng xảy ra với Van Morrison. Bạn cùng phòng đại học của tôi, Leo, có tất cả nhạc của Van trên băng cassette tám đường (bạn có thể tìm được một món hời trên eBay!) và thường xuyên phát chúng. Leo và tôi đã được xem Van Morrison biểu diễn trực tiếp khi còn ở Rutgers. Không lâu sau khi vợ tôi, Lisa, và tôi bắt đầu hẹn hò, cô ấy đã mua cho tôi chiếc đĩa CD.Những Bài Hay Nhất Của Van Morrison,điều này khiến tôi kinh ngạc vì không chỉ tôi đã không nghe một số bài hát tuyệt vời của ông ấy, như "Wild Night," trong nhiều năm, mà tôi cũng chưa bao giờ nhắc đến Van Morrison với cô ấy! Món quà âm nhạc của cô ấy đã mang lại cho tôi một liều gấp đôi của hiệu ứng frisson.

Chỉ mất vài giây để đạt được hiệu ứng frisson, và sự cải thiện sức khỏe của nội mô sẽ theo sau chỉ trong vài khoảnh khắc. Đây là một cách đặc biệt tuyệt vời để chống lại căng thẳng nếu bạn phải lái xe đến nơi làm việc và gặp nhiều tắc đường trên đường đi. Ngoài những cách truyền thống như mua CD, tải nhạc về thiết bị âm nhạc của bạn, hoặc đăng ký radio vệ tinh, nhiều thư viện địa phương có CD có thể mượn miễn phí (hoặc với một khoản phí nhỏ). Lời khuyên của tôi là mượn một hoặc hai CD mỗi tuần và nghe từ 5 đến 15 phút những bài hát yêu thích của bạn mỗi ngày. Hoặc tốt hơn nữa, hãy lau bụi những chiếc CD cũ của bạn hoặc ghé thăm gác mái và lấy một số đĩa vinyl cũ mà giờ đang trở lại phong cách. Nhưng đừng lạm dụng, vì việc phát đi phát lại cùng một bài hát quá nhiều lần sẽ làm giảm hiệu ứng phấn khích.

SINGINGYCỦA CHÚNG TÔIWAY TOHSỨC KHỎE

Nếu nghe nhạc làm giảm huyết áp và nhịp tim, vậy còn những tác động sinh lý trực tiếp từ việc hát thì sao? Tin hay không thì tùy, nhưng không có nhiều nghiên cứu trong lĩnh vực này. Tuy nhiên, có một báo cáo trường hợp gần đây về một người phụ nữ đang phẫu thuật có huyết áp tăng cao không thể kiểm soát hiệu quả bằng thuốc huyết áp. Người phụ nữ 76 tuổi này được lên lịch thay khớp gối do viêm khớp, nhưng mặc dù đã tuân theo một chế độ thuốc huyết áp đều đặn.thuốcvàmột liều nifedipine và Lasix bổ sung trước khi phẫu thuật, huyết áp của cô ấy vẫn ở mức nguy hiểm cao 240/120 mm Hg. Sau nhiều giờ không có cải thiện, bệnh nhân hỏi liệu cô ấy có thể hát không. Đó là thói quen của cô ấy khi lo lắng, hát để tự an ủi hoặc làm dịu bản thân. Sau khi hát chỉ hai bài (cô ấy là một tín đồ trung thành của Giáo hội Ngày Thứ Bảy và hát nhạc thánh), huyết áp của cô ấy giảm xuống 180/90. Khi cô ấy tiếp tục hát, huyết áp của cô ấy tiếp tục giảm, cho đến khi đủ thấp để cho phép phẫu thuật. Ca thay khớp gối của cô ấy được thực hiện mà không có biến chứng nào, và cô ấy không gặp vấn đề gì với huyết áp sau phẫu thuật.20

Cá nhân tôi, tôi không cần tìm đâu xa để thấy sức mạnh chữa lành của việc hát, chỉ cần nhìn vào bệnh nhân của tôi, Doug, người tự mô tả mình là "bị nguyền rủa về mặt di truyền" khi nói đến bệnh tim. Em trai út của anh ấy sinh ra đã mắc dị tật tim bẩm sinh, cha anh và anh trai cả đều chết vì bệnh tim, và một người em trai nhỏ hơn anh ấy đã phải phẫu thuật bắc cầu động mạch vành. Doug cũng tự mô tả mình là một "người lo lắng mãn tính" và có một công việc cực kỳ căng thẳng trong ngành truyền hình. Sau khi một bài kiểm tra thông tim cho thấy có 80% tắc nghẽn trong một động mạch vành, anh ấy đã nghiêm túc chú ý đến việc rèn luyện cơ thể và quản lý mức độ căng thẳng của mình. Hình thức quản lý căng thẳng chính của anh ấy? Âm nhạc.

Trong suốt 35 phút đi làm, Doug hát liên tục. Anh đã hát từ khi còn nhỏ, nhưng sau khi phát hiện ra sự tắc nghẽn, anh nói rằng anh "chỉ tăng cường hát, vì đó là một cách giải tỏa tuyệt vời và giảm căng thẳng." Trong vài phút cuối cùng của chuyến đi làm, anh nghe "nhạc thang máy" để mang lại một liều bình tĩnh thêm. Cuối cùng, bất cứ khi nào anh cảm thấy đặc biệt căng thẳng, anh đều nghe nhạc. "Tôi đi ra ngoài và trốn ở đâu đó, đeo tai nghe và nghe nhạc giao hưởng nhẹ nhàng," anh nói. "Tôi là một người cuồng tín, và tôi thường đo huyết áp của mình. Tôi tách mình ra và để nhạc chơi, và sau đó tôi thực sự thấy huyết áp của mình giảm xuống." trước mắt tôi.” Doug đang làm rất tốt và thuốc duy nhất mà anh ấy dùng là một liều rất thấp của thuốc chẹn beta. Anh ấy duy trì sức khỏe tim mạch và sự khỏe mạnh về cảm xúc thông qua âm nhạc, tập thể dục và chế độ ăn uống.

Các nghiên cứu đánh giá tác động của việc hát đối với tim mạch đã phát hiện rằng hát trong một dàn hợp xướng dẫn đến sự đồng bộ hóa nhịp tim và biến thiên nhịp tim giữa các thành viên trong dàn hợp xướng. Điều này gợi ý rằng một cách vô thức, các mối liên kết xã hội gần gũi hơn đang được hình thành và nâng cao khả năng rằng hát đồng thanh thậm chí còn có lợi cho tim của bạn hơn là hát một mình. Tôi đã nghe từ cả bệnh nhân và đồng nghiệp rằng việc tham gia vào một dàn hợp xướng, dù là ở nhà thờ, trường học, hay như một phần của một buổi biểu diễn âm nhạc, tạo ra cảm giác hưng phấn và phản ứng frisson tương tự như hoặc thậm chí lớn hơn so với việc nghe nhạc. Nhưng bạn không cần phải hát trong một dàn hợp xướng hoặc thậm chí ra ngoài.về nhà để nhận được lợi ích này. Chỉ cần hát trong phòng tắm hoặc hát karaoke cùng với Guitar Hero, hoặc Singtrix với những bài hát bạn thích sẽ mang lại hiệu ứng phấn khích dễ chịu.2122

Và một lần nữa, bạn có bằng chứng khoa học để hỗ trợ sở thích âm nhạc của mình. Nếu đối tác của bạn cảm thấy bối rối trước sự nhiệt tình của bạn với việc hát yodeling hoặc hàng xóm của bạn không hoàn toàn tán thành những nỗ lực hát aria của bạn, hãy lịch sự thông báo cho họ rằng đó là mệnh lệnh của bác sĩ. Một cặp tai nghe chống ồn tốt cũng giúp ích.


Đơn Thuốc Cảm Xúc Tích Cực: Âm Nhạc

Để tăng cường cảm xúc tích cực và sức khỏe tim mạch, hãy nghe nhạc, hát, hoặc thậm chí chơi một nhạc cụ trong ít nhất 20 phút ít nhất bốn lần mỗi tuần.
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Vui vẻ và Nhẹ nhàng

SỨC KHỎE TINH THẦN VÀ HOẠT ĐỘNG THỂ CHẤT CỦA BẠN

TÌM KIẾM MỘT CÁCH NHANH CHÓNG, HIỆU QUẢ, KHÔNG CÓ THUỐC, VÀ RẺ TIỀN ĐỂ TỰ TẶNG CHO MÌNH MỘT LIỀU HẠNH PHÚC BẢO VỆ TIM? ĐỪNG TÌM ĐÂU XA, CHỈ CẦN TẬP LUYỆN TIẾP THEO CỦA BẠN.

Cả khoa học y tế và trí tuệ thông thường từ lâu đã ủng hộ mối liên hệ giữa hoạt động thể chất và tâm trạng cải thiện. Nếu bạn đã từng tìm kiếm sự giải tỏa sau một ngày làm việc căng thẳng bằng cách đi dạo quanh khu phố hoặc chữa trị một cơn buồn chán bằng cách đi bộ trong thiên nhiên, bạn có thể đang theo đuổi trí tuệ sâu sắc để nâng cao tâm trạng bằng cách cho cơ thể hoạt động. Cơ bắp của bạn được tạo ra để di chuyển và giữ cho cơ thể bạnvàtâm trí của bạn tốt.

Tập thể dục cho cơ thể và tâm trí

Cách chính xác mà tập thể dục cải thiện tâm trạng vẫn chưa được hiểu rõ hoàn toàn, nhưng chúng ta biết rằng các hóa chất não mạnh mẽ "supermood" như endorphins, dopamine, GABA, serotonin và norepinephrine có liên quan.Endorphinkích thích cảm giác tích cực, và giống như người anh em hóa học morphine của chúng, làm giảm cảm giác đau đớn của chúng ta. Chúng một phần chịu trách nhiệm cho cảm giác "phê chạy" huyền thoại hoặc cảm giác hưng phấn mà một số vận động viên trải nghiệm do một buổi tập luyện cường độ cao.Đôpaminlà một chất dẫn truyền thần kinh màliên quan đến các trung tâm phần thưởng của não. Các hoạt động thú vị như ăn uống và quan hệ tình dục kích thích sản xuất dopamine, và tập thể dục cũng được phát hiện là có tác dụng tương tự. Dopamine cũng có thể làm giảm phản ứng của não đối với căng thẳng và tăng ngưỡng chịu đau của chúng ta.GABAlà một axit amin hoạt động như một chất dẫn truyền thần kinh và tạo ra cảm giác bình tĩnh và thanh thản.Serotonin, như chúng ta đã thấy, là chất dẫn truyền thần kinh đảm nhận nhiều vai trò sinh lý, vì nó điều chỉnh giấc ngủ, tâm trạng, sự thèm ăn, trí nhớ và chức năng tim mạch. Các thuốc chống trầm cảm ức chế tái hấp thu serotonin có chọn lọc (SSRI) phổ biến (như Zoloft, Prozac và Lexapro) hoạt động bằng cách tăng cường mức serotonin. Cuối cùng,norepinephrinelà một hormone và một chất dẫn truyền thần kinh đóng vai trò quan trọng trong chức năng tim. Nó được giải phóng trong quá trình tập thể dục, và mức độ norepinephrine giảm đã được phát hiện ở những người mắc chứng trầm cảm. Khi được xem xét cùng nhau, những hóa chất não mạnh mẽ này, tất cả đều được kích hoạt bởi tập thể dục, tạo thành một cocktail tâm trạng tích cực hỗ trợ sức khỏe tim mạch cũng như sức khỏe cảm xúc.

Mặc dù chúng ta không biết chính xácnhư thế nàotập thể dục nâng cao tâm trạng, chúng ta biết thêm một chút vềtại saoNgoài cảm giác thoải mái hoặc thậm chí là hưng phấn mà tập thể dục có thể mang lại, tập thể dục còn là một phương pháp giảm căng thẳng nổi tiếng. Bệnh nhân của tôi, Scott, người mà tôi đã điều trị gần 20 năm, nói một cách đơn giản: "Nếu tôi không tập thể dục, tôi cảm thấy căng thẳng." Sau khi hồi phục từ ca phẫu thuật đặt stent đa lớp, Scott đã nghiêm túc cải thiện chế độ ăn uống, tập thể dục và trải nghiệm những cảm xúc tích cực. Anh ấy đã giảm gần 30 pound, tập thể dục 4 hoặc 5 ngày một tuần, và thường xuyên cười đùa với vợ. Bây giờ 45 tuổi, và với hai cậu con trai luôn khiến anh phải hoạt động, anh ấy khỏe mạnh hơn so với khi 25 tuổi.

Một số nhà nghiên cứu đã gợi ý rằng sự gia tăng nhiệt độ cơ thể do tập thể dục mang lại tác dụng làm dịu tâm trí. Tập thể dục thường xuyên có thể cải thiện giấc ngủ, trong khi thói quen ngủ kém ảnh hưởng xấu đến cả sự trao đổi chất và tâm trạng.1Tập thể dục cũng đã được chứng minh là làm giảm triệu chứng của cả lo âu và trầm cảm. Thực tế, một số nghiên cứu đã tiết lộ rằng tập thể dục hiệu quả trong việc điều trị trầm cảm như việc sử dụng thuốc chống trầm cảm và tác dụng của tập thể dục kéo dài hơn so với thuốc chống trầm cảm.2Thực hiện trong nhóm hoặc với một đối tác, tập thể dục có thể giúp bạn tương tác với người khác, vì vậy bạn cũng sẽ thu được lợi ích từ sự tương tác xã hội. Tập thể dục có thể nâng cao lòng tự trọng của bạn bằng cách mang lại sự tự tin để đạt được mục tiêu và cải thiện ngoại hình của bạn khi bạn trở nên khỏe mạnh hơn. Và nó có thể cung cấp một sự phân tâm lành mạnh bằng cách giúp bạn quên đi những lo lắng hoặc suy nghĩ tiêu cực.

Một lý thuyết thú vị khác cho rằng tập thể dục giúp cơ thể bạn thực hành đối phó với căng thẳng. Trong khi tập thể dục, các hệ thống sinh lý của cơ thể giao tiếp chặt chẽ hơn bình thường—hệ thống tim mạch giao tiếp vớihệ cơ, hệ tiêu hóa và hệ tiết niệu, các hệ này giao tiếp với các trung tâm não điều khiển phản ứng căng thẳng, và cứ như vậy. Càng ít vận động, cơ thể chúng ta càng ít được luyện tập trong việc xử lý căng thẳng và càng kém hiệu quả trong việc giao tiếp.3

Cuối cùng, một số nghiên cứu mới nhất đang tiết lộ rằng tập thể dục có thể bảo vệ trái tim của bạn và cải thiện tâm trạng của bạn bằng cách kích hoạt các kho dự trữ mỡ nâu của bạn. Bây giờ, nếu bạn là một trong số nhiều người không biết có loại mỡ nào khác ngoài loại mà bạn không muốn có trên bụng, bạn sẽ có một bất ngờ thú vị. Các nhà nghiên cứu đang bắt đầu phát hiện ra rằng mỡ có nhiều chức năng tích cực hơn trong cơ thể so với những gì chúng ta đã giả định. Mỡ nâu, chẳng hạn, được tìm thấy với tỷ lệ cao hơn ở những người gầy hơn là ở những người thừa cân, giải phóng năng lượng và tạo ra nhiệt, và nó đốt cháy calo khi được kích thích. Và đoán xem những calo đó đến từ đâu? Mỡ trắng, loại mỡ mà chúng ta nghĩ đến khi chúng ta than thở về những chiếc lốp dự phòng của chúng ta hoặc về cellulite của chúng ta. Mỡ nâu có màu sắc như vậy vì, khác với mỡ trắng phong phú hơn của chúng ta, nó chứa đầy ti thể giàu sắt—nhà cung cấp năng lượng chính cho các tế bào của chúng ta.

Nếu được kích hoạt hoàn toàn, ngay cả một lượng nhỏ mỡ nâu cũng có thể đốt cháy từ 300 đến 500 calo mỗi ngày! Điều đó đủ để giảm một pound mỗi tuần.4Thật không may, khi chúng ta già đi, lượng mỡ trắng trong cơ thể tăng lên và lượng mỡ nâu giảm xuống.

Mỡ nâu có liên quan đến việc giảm tỷ lệ phần trăm mỡ cơ thể cũng như chỉ số khối cơ thể, và các nỗ lực đang được tiến hành để xây dựng các chiến lược nhằm kích thích mỡ "giống nâu" nhằm điều trị và thậm chí ngăn ngừa béo phì.5Một bước tiến lớn theo hướng này theo sau phát hiện gần đây của các nhà khoa học tại Đại học Harvard rằng chúng ta thực sự có mộtthứ baloại mỡ, được gọi là mỡ be. Khác với mỡ nâu, nằm ở các vùng cụ thể bao gồm gáy, xương đòn và các vùng trên và cột sống của lưng, mỡ be nằm ở các vùng mỡ trắng và, nếu được kích thích bởi sự tiếp xúc với lạnh hoặc các hormone như irisin, được tiết ra trong quá trình tập thể dục, có thể được chuyển đổi thành mỡ nâu đốt cháy calo.6

CÁC TÁC ĐỘNG TĂNG CƯỜNG TÂM TRẠNG CỦA VIỆC ĐỐT CHÁY MỠ

Thật đáng kinh ngạc, tất cả các phương pháp đã biết để chuyển đổi mỡ trắng hoặc mỡ be thành mỡ nâu hoặc tăng cường hoạt động của mỡ nâu cũng đều cải thiện tâm trạng. Phương pháp đầu tiên là tập thể dục, vì các nghiên cứu gần đây cho thấy rằng việc rèn luyện aerobic có thể dẫn đến sự "nâu hóa" của mỡ trắng. Mức độ tập thể dục, cũng như cường độ cần thiết để tạo ra hiệu ứng này, vẫn chưa hoàn toàn rõ ràng, và cần có thêm nghiên cứu để làm rõ điều này.7Cho đến lúc đó, tôi khuyên bạn nên tham gia các hoạt động đã thảo luận.đâyvàđây, chẳng hạn như nhanh chóngđi bộ 30 phút mỗi ngày hoặc 150 phút mỗi tuần, vì chúng giải phóng endorphin, đốt cháy calo, giảm triglyceride và cải thiện sức khỏe tim mạch tổng thể.

Một cách thứ hai là tiêu thụ các loại gia vị kích hoạt một họ thụ thể protein được gọi là TRPs (thụ thể tạm thời tiềm năng). Các nghiên cứu về capsaicin, có trong ớt, đã chứng minh rằng việc uống 9 miligam viên nang capsinoid tinh khiết (lượng có trong khoảng chín quả ớt) hàng ngày trong tối đa 6 tuần đã kích hoạt các vùng mỡ nâu và biến đổi các vùng mỡ trắng không hoạt động (mỡ be) thành mỡ nâu đốt cháy năng lượng.89

Tại Trường Y Đại học Maryland, đồng nghiệp của tôi, Tiến sĩ Soren Snitker, đã chứng minh rằng việc uống chỉ 6 miligam viên nang capsinoid mỗi ngày trong 6 tuần đã giảm kích thước vòng eo xuống 1,2 inch.10Cuối cùng, một nghiên cứu khác từ UCLA đã phát hiện rằng một liều 9 miligam của hợp chất capsaicin dihydrocapsiate (DCT) dẫn đến việc đốt cháy thêm 80 calo mỗi ngày ở những người béo phì trên chế độ ăn rất ít năng lượng (800 calo). Bởi vì chế độ ăn ít calo làm giảm tỷ lệ trao đổi chất cơ bản (xemChương 2), lượng calo được đốt cháy do sự kích hoạt của mỡ nâu thực sự khá ấn tượng.11

Mặc dù vẫn còn quá sớm để khuyến nghị bổ sung capsinoid dựa trên các nghiên cứu ngắn hạn này và vì cơ thể chúng ta sẽ trở nên nhạy cảm với tác động của capsaicin theo thời gian, tốt nhất là nên thay đổi với các gia vị và thảo mộc khác cũng kích hoạt TRPs. Chúng bao gồm piperine (gia vị cay của tiêu và gingerols, tương tự như shogaol có trong gừng), allyl isothiocyanate (có trong hạt mù tạt, củ cải ngựa, và wasabi—củ cải ngựa Nhật Bản), và menthol (hợp chất làm mát, có hương vị trong bạc hà).12

Tôi khuyên và đưa những hợp chất này vàoKế Hoạch Kê Đơn Cảm Xúc Tích CựctrongChương 10không chỉ vì chúng kích hoạt mỡ nâu, mà còn vì chúng tăng cường cảm xúc tích cực thông qua việc kích hoạt endorphin và serotonin.

Cách thứ ba để tăng cường hoạt động của mỡ nâu là thông qua việc tiếp xúc với lạnh. Một nghiên cứu đã đặt các tình nguyện viên vào một bộ đồ nhiệt được làm lạnh xuống 64 độ trong 3 giờ, dẫn đến việc đốt cháy 250 calo. Các tác giả của bài xã luận kèm theo đã châm biếm rằng việc kích hoạt mỡ nâu giống như "bị cháy"!13Nhưng nếu bạn không có bộ đồ tắm nhiệt, tắm nước lạnh có thể đặc biệt tốt vì nó tăng cường mỡ nâu và cũng giải phóng các hóa chất tốt cho tâm trạng như endorphins và norepinephrine. Nhiệt độ thấp tới 73°F là an toàn, và một buổi tắm kéo dài chỉ 2 phút có thể tạo ra hiệu ứng tốt cho tim và nâng cao tâm trạng này.14Bây giờ thì điều đó thật tuyệt vời phải không?

LỢI ÍCH TRỰC TIẾP CỦA TẬP THỂ DỤC ĐỐI VỚI TIM MẠCH

Dù lý do và cách thức như thế nào, rõ ràng rằng tập thể dục bảo vệ trái tim của bạn bằng cách cải thiện sức khỏe tim mạch và nâng cao tâm trạng của bạn. Trước khi chúng ta chuyển sang các loại bài tập tốt nhất cho sức khỏe cảm xúc và thể chất, hãy cùng xem qua một số cách mà tập thể dục hỗ trợ và cải thiện hệ thống tim mạch của bạn.

Tập thể dục làm tăng nhịp thở và nhịp tim của bạn, và bằng cách đó, giúp cơ tim của bạn trở nên mạnh mẽ hơn. Sự dẻo dai tim mạch tăng cường hiệu quả mà cơ bắp của bạn lấy oxy. Theo thời gian, tim của bạn trở thành một bơm hiệu quả hơn và, do đó, không phải làm việc vất vả trong các hoạt động bình thường hoặc khi tập thể dục.

Với chức năng tim mạch được cải thiện, nhịp tim của bạn cũng chậm lại khi nghỉ ngơi. Nhịp tim nghỉ trung bình là từ 60 đến 100 nhịp mỗi phút, và việc tập luyện thể thao có thể giảm nhịp tim đó xuống 10 đến 20 nhịp mỗi phút. (Bạn có thể kiểm tra nhịp tim của mình bằng cách đặt ngón tay trỏ và ngón giữa lên điểm mạch của cổ tay và đo số nhịp đập trong 1 phút.)

Nhịp tim nghỉ thấp từ lâu đã được biết đến là một chỉ số của sức khỏe. Những trái tim được rèn luyện tốt, như thường thấy ở các vận động viên, có nhịp đập chậm (50 đến 60 nhịp mỗi phút) có thể giảm xuống đến 40 khi ngủ. Nhịp tim chậm cho phép nhiều oxy hơn được cung cấp cho các động mạch vành. Quá trình này xảy ra trong giai đoạn thư giãn của chu kỳ tim (được gọi là tâm trương) và là một trong những lý do mà các loại thuốc như beta-blockers, làm chậm nhịp tim, có thể hiệu quả trong việc điều trị cơn đau thắt ngực.

Ngoài ra, một trái tim được rèn luyện tốt cũng thích ứng hơn với những thay đổi căng thẳng trong môi trường, chẳng hạn như những gì có thể xảy ra trong những khoảnh khắc tức giận và thù địch và trong những tình huống mà bạn không thể kiểm soát. Những trái tim thích ứng có độ biến thiên nhịp tim xuất sắc và thành công hơn trong việc "vượt qua những đỉnh cao" và làm giảm đáng kể sự gia tăng huyết áp và nhịp tim mà có thể xảy ra ở những trái tim ít được rèn luyện hơn.

Ngược lại, nhịp tim nghỉ cao hơn có liên quan đến nguy cơ mắc bệnh tim mạch tăng lên. Trong Nghiên cứu Tim mạch Framingham, nam giới có nhịp tim nghỉ lớn hơn 88 nhịp mỗi phút có nguy cơ tử vong do tim đột ngột cao gấp bốn lần so với những người có nhịp tim nghỉ dưới 65 nhịp mỗi phút.15Và một nghiên cứu năm 2010 từ Scandinavia đã phát hiện rằng với mỗi lần tăng 10 nhịp trong nhịp tim nghỉ,nguy cơ tử vong do nhồi máu cơ tim tăng 18% ở phụ nữ dưới 70 tuổi và 10 đến 11% ở nam giới thuộc các nhóm tuổi khác nhau.16

Vậy có phải có một loại cơ "hạnh phúc" không? Chắc chắn rồi! Thực ra có rất nhiều loại. Tất cả hơn 600 cơ xương của bạn (các cơ thực sự di chuyển xương) cũng như trái tim của bạn—có thể nói là cơ quan quan trọng nhất—đều liên quan trực tiếp đến sức khỏe cảm xúc. Chúngtất cảcác cơ hạnh phúc, vì sự vận động thể chất là một trong những cách tốt nhất để kích thích sự giải phóng các chất dẫn truyền thần kinh siêu mood như dopamine, endorphins, norepinephrine, GABA và serotonin. Tập luyện đến mức mệt mỏi cơ bắp là cách tốt nhất để kích thích những chất tăng cường tâm trạng phi thường này, nhưng hãy yên tâm: Các bài tập cường độ thấp như đi bộ cũng có thể kích thích serotonin và cải thiện tâm trạng.17

TÌM KIẾM ĐIỂM NGỌT CỦA BẠN TRONG TẬP THỂ DỤC

Nếu bạn trên 50 tuổi hoặc có vấn đề về sức khỏe, tốt nhất là nên kiểm tra với bác sĩ trước khi bắt đầu một chương trình tập thể dục; dưới đây tôi sẽ đề cập đến một vài bài kiểm tra cụ thể để xem xét. Nhưng nói chung, ngay cả những người có lối sống ít vận động cũng nên có thể bắt đầu thêm hoạt động thể chất vào cuộc sống của họ. Hãy nhớ rằngbất kỳtập thể dục thì tốt hơn là không có, và điều đó bao gồm bất kỳ hoạt động nào khiến tim bạn đập nhanh và cơ thể bạn đốt cháy calo. Làm vườn, làm vườn và dọn dẹp nhà cửa đều là những hoạt động thể chất được tính là tập thể dục.

Bạn Thực Sự Cần Bao Nhiêu Vận Động?

Bây giờ, nếu lần cuối cùng bạn thấy bên trong một phòng tập gym là ở buổi dạ hội tốt nghiệp trung học của bạn, đừng để những lờitập luyệnhoặcchương trình tập luyệnđe dọa bạn. Nghiên cứu đã chỉ ra rằng chỉ cần một hoạt động aerobic kéo dài 30 phút và thực hiện với tốc độ vừa phải đã cải thiện tâm trạng ở những người mắc chứng trầm cảm.18Các nghiên cứu khác xác nhận rằng đi bộ nhanh (đi bộ tương đương với 15 đến 20 phút một dặm hoặc 3 đến 4 dặm mỗi giờ trên máy chạy bộ) ít nhất 30 phút 5 hoặc nhiều hơn ngày mỗi tuần là một công cụ mạnh mẽ để cải thiện tâm trạng, giảm trầm cảm, và cũng giảm nguy cơ mắc bệnh tim mạch từ 20 đến 30 phần trăm.19Trong khi những kết quả tốt nhất cho sức khỏe tinh thần và thể chất của bạn sẽ đến từ mộtthường xuyênchương trình tập thể dục, bất kỳ bài tập nào bạn có thể thêm vào ngày của mình đều có thể mang lại lợi ích cho tim mạch và cải thiện tâm trạng của bạn.

Vậy cần bao nhiêu bài tập để duy trì sức khỏe tim mạch tốt và sự khỏe mạnh về cảm xúc? Hóa ra, tất cả những gì bạn cần là hoạt động vừa phải kéo dài 2½ giờ (150 phút) mỗi tuần hoặc hoạt động cường độ cao trong 1¼ giờ (75 phút) hàng tuần.

Liên quan đến sức khỏe tim mạch, nghiên cứu đã chỉ ra rằng có một đường cong hình chữ U khi nói đến việc tập thể dục. Ở cả hai cực độ, quá ít hoặc quá nhiều, nguy cơ tử vong đều tăng lên.

Đầu tiên, hãy xem xét vấn đề thiếu hoạt động thể chất. Nếu bạn ít vận động, hoặc nếu bạn chỉ hoạt động dưới 2½ giờ mỗi tuần với các hoạt động làm tăng nhịp tim của bạn, bạn không đang tập thể dục đủ cho cơ thể hoặc tâm trí của mình. Ở những người ít vận động, trọng lượng cơ thể, huyết áp, cholesterol, glucose và mức insulin thường ít được kiểm soát tốt hơn. Do đó, có nguy cơ cao hơn về bệnh tim và một số loại ung thư, đặc biệt là ung thư đại trực tràng và vú.20

Trong văn hóa của chúng ta, ngày càng có nhiều công việc yêu cầu ngồi hàng giờ trước máy tính, dường như chúng ta phải nỗ lực để thêm hoạt động thể chất vào thói quen hàng ngày. Nhưng nỗ lực đứng dậy và thêm một chút bài tập vào ngày của bạn là điều không thể thương lượng. Ngồi trong thời gian dài không tốt cho cả tim và tâm trạng của bạn. Một nghiên cứu lớn gần đây từ Úc cho thấy rằng ngồi hơn 4 giờ mỗi ngày có liên quan đến các bệnh mãn tính như tiểu đường.21Trong một nghiên cứu lớn về phụ nữ trung niên, các nhà nghiên cứu phát hiện rằng ngồi trong 16 giờ mỗi ngày làm tăng nguy cơ đau tim lên gần 70% so với những phụ nữ ngồi ít hơn 4 giờ mỗi ngày. Tương tự, xem TV hơn 4 giờ mỗi ngày cũng liên quan đến việc tăng gấp đôi nguy cơ đau tim và tử vong do bệnh tim so với việc xem ít hơn 2 giờ mỗi ngày.22Một nghiên cứu gần đây khác về phụ nữ trung niên cho thấy những người tham gia nghiên cứu ngồi hơn 7 giờ mỗi ngày có nguy cơ trầm cảm gấp đôi so với những phụ nữ năng động ngồi ít hơn 4 giờ mỗi ngày.23

Chúng ta đều biết tại sao sự thiếu hoạt động lại có hại cho cơ thể, nhưng tại sao nó lại có hại cho sức khỏe cảm xúc của chúng ta? Ngoài việc giảm tiết ra các hóa chất tốt cho tâm trạng như endorphin và serotonin, các khoảng thời gian thiếu hoạt động cũng có thể liên quan đến việc giảm lưu lượng máu đến các vùng của não liên quan đến cảm xúc, chẳng hạn như hạch hạnh nhân và trục não-thượng thận bảo vệ chống lại sự tiết ra hormone căng thẳng.24Và ngồi yên—ở một chỗ—có thể làm tăng khả năng suy nghĩ về những điều tiêu cực hoặc vấn đề. Tập thể dục là một cách tuyệt vời để phân tâm khỏi những lo lắng và mối bận tâm của chúng ta.

Bây giờ, hãy xem xét cực đoan khác: hoạt động quá mức. Sự thiếu hoạt động là vấn đề phổ biến hơn nhiều trong văn hóa của chúng ta, nhưng nólàcó thể làm quá mức và gây ra vấn đề cho tim của bạn. Tại phòng thí nghiệm của tôi, chúng tôi đã phát hiện ra cách hoạt động quá mức làm hỏng tim của một trong những bệnh nhân của chúng tôi, một người đàn ông trung niên đã chạy bộ với tốc độ nhanh trong một giờ mỗi ngày trong 30 năm. Một ngày nọ, ông ấy đã đi kiểm tra miễn phí để đo lượng canxi trong động mạch tim của mình. Một cuộc kiểm tra bình thường sẽ cho thấy một lượng canxiđiểm số bằng không, và một chỉ số cao là trên 100. Tuy nhiên, mặc dù có sức khỏe tuyệt vời—với cholesterol, huyết áp, glucose và trọng lượng cơ thể bình thường—bệnh nhân này lại có điểm số canxi là 1.200! Khi chúng tôi kiểm tra kỹ hơn, hóa ra huyết áp nghỉ ngơi của anh ấy hoàn toàn bình thường (110/70 mm Hg), nhưng khi anh ấy tập thể dục, huyết áp tâm thu của anh ấy đã tăng vọt, với chỉ số trên 220 mm Hg.25

Tình trạng mà anh ấy hoàn toàn không có triệu chứng nào (như đau đầu hoặc mờ mắt) được gọi là "tăng huyết áp do tập thể dục," và chắc chắn rằng nó phổ biến hơn nhiều so với chúng ta nghĩ. Khi huyết áp nghỉ ngơi hoàn toàn bình thường trong bất kỳ cuộc kiểm tra định kỳ nào, cách duy nhất để xác định tình trạng này khi không có triệu chứng trong khi tập thể dục là đo huyết áp trong hoạt động thể chất. Dưới điều kiện thử nghiệm căng thẳng bình thường, huyết áp tâm thu không nên vượt quá 200 mm Hg, và huyết áp tâm trương không nên vượt quá 100 mm Hg.26

Nếu bạn dành 30 đến 60 phút mỗi ngày để giữ huyết áp của mình ở mức cao như vậy, điều đó không tốt cho nội mô của bạn và có thể dẫn đến sự hình thành mảng bám nhanh chóng, như đã thấy ở bệnh nhân của chúng tôi.27

Tăng huyết áp do tập thể dục hiện đã được chứng minh là dự đoán được các cơn đau tim, đột quỵ và tăng nguy cơ tử vong. Tổng thể, có nguy cơ cao hơn về việc phát triển tăng huyết áp toàn phát, cũng như gấp đôi tỷ lệ tử vong do bệnh tim mạch. Mỗi khi huyết áp tâm thu tăng 10 mm Hg trong khi tập thể dục, có nguy cơ tăng 4% về các sự kiện tim mạch mà không phụ thuộc vào các yếu tố nguy cơ bệnh tim khác. Tăng huyết áp do tập thể dục sẽ không được mong đợi xảy ra với các hoạt động vừa phải như đi bộ nhanh, chạy bộ nhẹ và bơi lội, mà là với các hoạt động aerobic cường độ cao hoặc dựa trên cạnh tranh. Vì lý do này,Tôi khuyên các bệnh nhân của mình nên thực hiện một bài kiểm tra căng thẳng cơ bản trước khi bắt đầu một chương trình tập luyện aerobic cường độ cao, chẳng hạn như tập luyện cho một cuộc thi marathon.Ngữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .28Điều này khác với việc thực hiện một bài kiểm tra gắng sức để loại trừ tắc nghẽn trong động mạch vành có thể được gợi ý bởi các triệu chứng của cơn đau thắt ngực (đau hoặc cảm giác chèn ép ở ngực) hoặc "tương đương cơn đau thắt ngực" (như khó thở và khó chịu ở bụng) xảy ra trong các hoạt động gắng sức và tiến triển theo thời gian.

Một công cụ khác mà chúng tôi sử dụng trong thực hành của mình là kiểm tra chocứng động mạch hoặc lão hóa quá mức của động mạch(bạn xemChương 3cho cách bài kiểm tra này đã được sử dụng để nghiên cứu lợi ích của tiếng cười). Bằng cách đặt một bộ chuyển đổi nhỏ lên mạch đập động mạch quay ở mặt trước của cổ tay, tốc độ sóng mạch được đo và hiệu chỉnh trong động mạch chủ, động mạch chính của cơ thể. Một kết quả sóng mạch tốt cho thấy động mạch chủ có tính đàn hồi và có thể giãn nở, trong khi kết quả kém cho thấy độ cứng và lão hóa tiến triển. Một số bệnh nhân của tôi có thể có tuổi động mạch trẻ hơn hoặc già hơn từ 10 đến 20 năm.hơn so với tuổi thật của họ. Mặc dù các yếu tố nguy cơ như hút thuốc lá, huyết áp cao, cholesterol cao và tiểu đường làm tăng tuổi của động mạch, việc quản lý căng thẳng cũng đóng vai trò quan trọng. Một số bệnh nhân đã rất bối rối khi phát hiện rằng mặc dù họ kiểm soát tốt các yếu tố nguy cơ của mình, tuổi động mạch của họ lại lớn hơn một thập kỷ hoặc hơn so với tuổi thật của họ. Yếu tố chung nhất là những người này không quản lý căng thẳng của họ tốt. Điều này có thể do thói quen ngủ kém, ăn quá nhiều thực phẩm không lành mạnh, luôn bận rộn mà không có thời gian nghỉ ngơi đủ, cãi vã với người thân hoặc đồng nghiệp... bạn biết đấy. Tin tốt là tham gia vào Kế hoạch Kê đơn Cảm xúc Tích cực có thể giúp đảo ngược quá trình này và cải thiện độ tuổi của các động mạch của bạn.

Vì mức độ nghiêm trọng của chứng tăng huyết áp do tập thể dục của bệnh nhân, ông đã được điều trị bằng thuốc hạ huyết áp để giảm nguy cơ tổn thương thêm cho nội mô của ông, và ông đã tiến triển khá tốt. Ông tiếp tục tập thể dục, với các khoảng thời gian khởi động và làm nguội đầy đủ. Hiện nay, ở độ tuổi giữa sáu mươi, ông vẫn không mắc bệnh tim mạch mặc dù có điểm số canxi rất cao.

Nhân tiện—và trái với niềm tin phổ biến—có rất ít bằng chứng cho thấy sự tích tụ canxi giảm bớt. Tuy nhiên, mặt tích cực của sự tích tụ này là canxi cũng tăng cường độ ổn định của mảng bám, làm cho nó ít dễ bị vỡ hơn. Tuy nhiên, chúng ta cũng phải tính đến mảng bám không canxi hóa, hoặc các mảng bám mềm tích tụ trên thành động mạch. Và đây là mối nguy hiểm: Một điểm số canxi rất cao (trên 1.000) mạnh mẽ gợi ý sự hiện diện của các khu vực không canxi hóa có thể dễ bị vỡ và gây ra cơn đau tim nếu các yếu tố nguy cơ không được kiểm soát tốt. Và một lần nữa, tối ưu hóa quản lý căng thẳng cũng quan trọng như các yếu tố nguy cơ truyền thống của chúng ta.

Các nghiên cứu khác đã xác định thêm tổn thương cho tim do quá sức. Các nhà điều tra Đức phát hiện rằng các vận động viên marathon của họ có lượng canxi quá mức trong động mạch vành, tương tự như những gì bệnh nhân của chúng tôi đã thể hiện. Một nghiên cứu khác ở Hoa Kỳ cũng phát hiện mức canxi vành cao ở những người chạy đã hoàn thành 25 cuộc marathon trở lên. Các hoạt động cường độ cao cũng đã được liên kết với nguy cơ rung nhĩ tăng gấp năm lần.2930Các vận động viên marathon cũng có thể biểu hiện lão hóa sớm của mạch máu do căng thẳng mãn tính và sự hao mòn quá mức của nội mô.31

Để rõ ràng, loại hoạt động quá mức mà tôi đang nói đến không bao gồm các hoạt động vừa phải như đi bộ nhanh và bơi lội không cạnh tranh. Để xác định rõ hơn sự khác biệt giữa các hoạt động vừa phải và các hoạt động cường độ cao hơn, hãy chú ý đến các yêu cầu về chuyển hóa (xem“Thể dục và MET”).

Cả các hoạt động vừa phải và cường độ cao được liệt kê trong “Tập thể dục và MET” đềukhôngsản xuất các MET được thấy khi tập luyện cho các cuộc thi marathon hoặc các sự kiện khác cho các vận động viên ưu tú. Trong những trường hợp này, phạm vi MET thường gần 15 đến 20. Chính dưới những điều kiện này, được thực hiện năm này qua năm khác, đã có báo cáo về sự vôi hóa động mạch vành, cũng như những thay đổi trong kiến trúc của cơ tim do giãn nở mãn tính có thể dẫn đến sẹo; ở mức độ cực đoan, tình trạng này có thể dẫn đến nhịp tim bất thường và đột tử do tim.

Điều quan trọng là nếu bạn không tập luyện trong một khoảng thời gian tương đối ngắn (đo bằng tháng, thay vì nhiều năm), tôi không khuyên bạn nên thực hiện các hoạt động cường độ cao hàng ngày mà thay vào đó khuyến khích tập thể dục vừa phải hơn để mang lại lợi ích sức khỏe mà không làm lão hóa sớm tim và mạch máu của bạn.Tâm trạng được cải thiện sẽ xảy ra dù bạn thực hiện hoạt động vừa phải hay cường độ cao, miễn là thời gian kéo dài ít nhất 30 phút và cơ bắp của bạn đã mệt mỏi.Các hoạt động vừa phải cũng nhẹ nhàng hơn cho các khớp của bạn và ít có khả năng gây ra những thay đổi nhanh chóng về nhịp tim và huyết áp mà các hoạt động cường độ cao gây ra. Điều này đại diện cho điểm ngọt ngào trong các khuyến nghị hoạt động của tôi vì nó có thể đạt được cho hầu hết mọi người hàng ngày, cải thiện tâm trạng và tốt cho tim của bạn với ít, nếu có, tác hại nào.

EBÀI TẬP VÀMET

Chỉ số Động hóa Chuyển hóa, hay MET, đại diện cho một cách đơn giản để biểu thị lượng năng lượng sử dụng trong hoạt động thể chất dựa trên tỷ lệ chuyển hóa cơ bản của bạn. Một MET đại diện cho hoạt động khi nghỉ ngơi, với các mức cao hơn liên quan đến cường độ hoạt động lớn hơn. Dưới đây là các hoạt động vừa phải (các hoạt động được gán chỉ số MET từ 3 đến 6) và các hoạt động mạnh (được định nghĩa là lớn hơn 6 MET).32

HOẠT ĐỘNG VỪA PHẢI (METS TRONG DẤU NGOẶC KÍNH)

Nhảy múa trong phòng khiêu vũ, chậm (3.0)

Đạp xe, <10 dặm mỗi giờ, để đi làm hoặc để giải trí (4.0)

Đạp xe, tại chỗ, 100 watt, nỗ lực nhẹ (5.5)

Bowling (3.0)

Thể dục nhịp điệu, tập thể dục tại nhà, nỗ lực nhẹ hoặc vừa, chung (3.5)

Nhảy múa Caribbean (3.5)

Thợ mộc, cải tạo nhà, nỗ lực vừa phải (4.0)

Mang một tải trọng từ 1 đến 15 pound lên cầu thang (5.0)

Chặt gỗ, nỗ lực vừa phải (4.5)

Chăm sóc người cao tuổi, chăm sóc người lớn khuyết tật, tắm rửa, mặc quần áo (4.0)

Câu cá, chung (3.5)

Chơi Frisbee, chung (3.0)

Golf, chung (4.8)

Cưỡi ngựa, chung (5.5)

Công việc nhà, nỗ lực vừa phải (3.5)

Săn bắn, chung (5.0)

Cắt cỏ, chung (5.5)

Vẽ tranh (4.5)

Pilates, tổng quát (3.0)

Cào cỏ (4.0)

Bóng bàn (Ping-Pong) (4.0)

Thái cực quyền và pilates (3.0)

Đi bộ từ 3 đến 4 dặm mỗi giờ trên mặt đất phẳng (3.5– 5.0)

Thể dục dưới nước (5.3)

Công việc làm vườn, vừa phải (4.0)

Yoga, sức mạnh (4.0)

HOẠT ĐỘNG CĂNG THẲNG

Đạp xe với tốc độ 10 đến 12 dặm một giờ (6.8)

Thể dục nhịp điệu (hít đất, kéo xà, nhảy dây), nỗ lực mạnh mẽ (8.0)

Mang một tải trọng từ 16 đến 24 pound lên cầu thang (6.0)

Chạy bộ, chung (7.0)

Nhảy dây (10.0)

Chạy bộ, 4 dặm mỗi giờ (15 phút/mile) (6.0)

Chạy bộ, 5 dặm mỗi giờ (12 phút/mile) (8.3)

Chạy bộ, 6 dặm mỗi giờ (10 phút/mile) (9.8)

Chạy, 6,7 dặm mỗi giờ (9 phút/mile) (10,5)

Chạy, 7,5 dặm mỗi giờ (8 phút/mile) (11,5)

Đào tuyết bằng tay (6.0)

Trượt patin, trượt băng (7.0)

Trượt tuyết, chung (7.0)

Dây nhảy (12.0)

Bóng đá, bình thường (7.9)

Bơi lội, thư giãn (6.0)

Quần vợt, đôi (6.0)

Quần vợt, đơn (8.0)



Những loại bài tập nào là tốt nhất?

Điều đầu tiên và quan trọng nhất: Dù bạn chọn bài tập nào, đừng đánh giá thấp tầm quan trọng của việc khởi động và hạ nhiệt đầy đủ. Đối với các bài tập aerobic truyền thống như chạy bộ, đi bộ, nâng tạ hoặc bơi lội, tôi luôn khuyên các bệnh nhân của mình nên có thời gian khởi động và hạ nhiệt từ 5 đến 10 phút. Ngoài việc ngăn ngừa căng cơ tiềm ẩn có thể phổ biến hơn ở những người không hoạt động thể chất và người lớn tuổi, thời gian khởi động cho phép điều chỉnh sự giãn nở của mạch máu, huyết áp và nhiệt độ cơ thể. Thời gian hạ nhiệt từ 5 đến 10 phút không chỉ cho phép cân bằng các yếu tố này, mà còn có thể ngăn ngừa các biến chứng có thể xảy ra nếu có tình trạng tim mạch tiềm ẩn.

Một ví dụ điển hình là một người có hẹp van động mạch chủ nghiêm trọng mà không được phát hiện do thiếu triệu chứng. Nếu trong khi tập thể dục aerobic, một người có hẹp van động mạch chủ nghiêm trọng dừng tập đột ngột, có thể dẫn đến lưu lượng máu không đủ đến não và cơ thể, gây ra cơn ngất xỉu hoặc, trong những trường hợp hiếm hoi, đột tử. Tôi khuyên tất cả bệnh nhân của tôi trên 50 tuổi—bất kể tình trạng sức khỏe của họ—nên bao gồm các khoảng thời gian khởi động và hạ nhiệt đầy đủ để giảm nguy cơ các vấn đề liên quan đến tim như nhịp tim bất thường.bởi vì khi chúng ta già đi, trái tim của chúng ta trở nên nhạy cảm hơn với những thay đổi đột ngột trong mức độ hoạt động.

Nhưng còn các loại bài tập thì sao? Tôi thường được hỏi liệu các loại bài tập cụ thể nào là tốt nhất cho sức khỏe tim mạch và cải thiện tâm trạng. Tôi nghĩ rằng thước đo tốt nhất cho bài tập là bất kỳ hoạt động nào mà bạn thích đủ để thực hiện thường xuyên. Lợi ích lớn nhất có thể đạt được vớithường xuyêntập thể dục, thực hiện năm lần một tuần. Nói vậy, đây là một số bài tập tôi thường xuyên khuyên bệnh nhân của mình, vì chúng có thể thực hiện được đối với hầu hết mọi người và chúng đạt mức độ hoạt động vừa phải mà chúng ta đang hướng tới.

Đi bộ nhanh(3 đến 4 dặm mỗi giờ trên mặt đất phẳng, hoặc 15 đến 20 phút mỗi dặm) là một trong những cách tốt nhất để có được một hoạt động vừa phải và đã được chứng minh là giảm nguy cơ đau tim.33Không chỉ tốc độ đi bộ "nhanh" có tác dụng bảo vệ tim mạch, mà một bất ngờ khác là đi bộ với tốc độ chậm hơn (2½ dặm mỗi giờ hoặc ít hơn, hoặc 24 phút mỗi dặm) thực sựtăng lênrủi ro tổng thể. Một tốc độ chậm hơn 2½ dặm mỗi giờ có liên quan đến việc tăng 44% nguy cơ tử vong, đau tim và đột quỵ, và tăng năm lần nguy cơ mắc chứng mất trí nhớ mặc dù đi bộ đủ 150 phút mỗi tuần!34Tất nhiên, một trong những thiếu sót của nghiên cứu này là nhiều người lớn tuổi có nguy cơ mắc các bệnh tim mạch hoặc chứng mất trí nhớ đã phát triển các triệu chứng hạn chế kỹ năng vận động của họ. Nói cách khác, kỹ năng vận động kém không phải là lý do chính cho việc tăng nguy cơ xảy ra các sự kiện này. Các nghiên cứu đang được tiến hành để điều tra kết quả bất ngờ này.

Đi bộ dường như mang lại lợi ích tương tự như chạy bộ khi nói đến việc giảm các yếu tố nguy cơ chính của bệnh tim mạch. Ví dụ, một người bạn tốt của tôi, Paul Thompson, MD, một trong những người vào chung kết Olympic Mỹ năm 1972 và giám đốc khoa tim mạch tại Bệnh viện Hartford, cùng với đồng nghiệp của ông, Paul Williams, MD, đã đánh giá hồ sơ của 33.000 người chạy bộ và khoảng 16.000 người đi bộ trong một khoảng thời gian 6 năm. Không có gì ngạc nhiên khi cả chạy bộ và đi bộ đều giảm nguy cơ huyết áp cao, cholesterol cao và tiểu đường. Nguy cơ phát triển bệnh tim cũng giảm ở những người đi bộ (9,3 phần trăm) và những người chạy bộ (4,5 phần trăm).35những sự khác biệt này không đáng kể.

Nhảy múalà một hoạt động tuyệt vời khác và là một trong những cách tốt nhất để giữ dáng và nâng cao tâm trạng. Những lợi ích của nó bao gồm:

• Tâm trạng phấn chấn từ việc giải phóng endorphin, tương tác xã hội và tập thể dục

• Tăng lưu lượng máu qua sự giãn nở của nội mô

• Cải thiện việc học và tập trung thông qua các hoạt động phối hợp của các động tác mới với bản thân và một đối tác

• Giảm nguy cơ mắc bệnh sa sút trí tuệ

Trong một nghiên cứu về những người bảy mươi tuổi được theo dõi trong trung bình 5 năm, khiêu vũ có liên quan đến việc giảm suy giảm trí nhớ. (Chơi cờ, đọc sách và chơi nhạc cụ cũng có tác động tích cực đến trí nhớ.)36Nhảy múa xã hội cũng liên quan đến sự cân bằng tốt hơn và giảm khả năng ngã, điều này có thể gây nguy hiểm lớn hơn cho người cao tuổi.37Gãy xương hông ở người cao tuổi là một trong những dấu hiệu dự đoán tử vong nghiêm trọng nhất, với hơn một phần tư số người chết trong vòng một năm sau khi bị gãy xương như vậy.38

Ngay cả những người đàn ông và phụ nữ có tiền sử suy tim (nghĩa là chức năng bơm máu của tim đã giảm xuống dưới 40% so với bình thường) cũng có thể hưởng lợi từ việc khiêu vũ. Trong một nhóm được chỉ định khiêu vũ chậm và nhanh luân phiên kéo dài 21 phút, ba lần một tuần, trong 2 tháng, không chỉ khiêu vũ an toàn mà còn làm giãn mạch máu và cải thiện thể lực tổng thể cũng như tâm trạng. Những kết quả này tương đương với những người trong một nhóm khác được chỉ định tham gia chương trình aerobic có giám sát, nhưng tôi cá rằng những người khiêu vũ đã vui hơn vì có thêm yếu tố cảm xúc khi tham gia cùng với bạn nhảy.39

Bơi lộilà một trong những hoạt động aerobic tốt nhất bạn có thể thực hiện vì nhiều lý do. Đầu tiên, không bài tập nào sử dụng nhiều cơ bắp hơn các kiểu bơi khác nhau trong bơi lội. Vì bơi lội là một bài tập kháng lực, nó không chỉ làm săn chắc cơ bắp mà còn tăng cường cơ bắp và xương. Bơi lội cũng đệm cho cơ thể và giảm đau liên quan đến viêm khớp thoái hóa.40

Bơi lội có xu hướng gây co thắt phế quản ít hơn so với các hoạt động aerobic khác như chạy bộ, và thường được những người bị hen suyễn do tập thể dục gây ra dung nạp tốt hơn.41Làm hoạt động này chỉ trong 30 phút với tốc độ nhẹ nhàng đốt cháy 200 calo, và như một hoạt động thường xuyên, bơi lội giảm nguy cơ tử vong xuống 50% so với lối sống ít vận động.42Nó cũng cung cấp một nền tảng tuyệt vời để giải phóng endorphin. Thú vị thay, trong một nghiên cứu, phụ nữ có xu hướng trải qua ít căng thẳng và lo âu hơn sau khi bơi lội so với nam giới. Giống như chạy bộ và đi bộ nhanh, bạn sẽ nhận được nhiều lợi ích nhất từ việc giải phóng endorphin nếu thời gian bơi của bạn ít nhất là 30 phút và cơ bắp của bạn mệt mỏi sau khi bơi.43

Nếu bạn không thể hoặc không thích bơi, hãy thử đi bộ trong nước. Bạn có thể bắt đầu với độ sâu đến thắt lưng và tiến tới ngập ngực hoặc, thay vào đó, sử dụng đai nổi nước. Trong nước sâu, bạn có thể đốt cháy từ 500 đến 600 calo trong một giờ. (Bây giờ, nếu bạn có thể đi bộtrênnước, bạn sẽ không đốt cháy calo nào. Nhưng mà, bạn cũng không cần phải làm vậy.)

Đạp xe,như bơi lội và các hoạt động aerobic khác, làm giãn mạch máu để giải phóng nitric oxide. Tuy nhiên, trái ngược với việc cười hoặc nghe nhạc vui vẻ, sự giãn nở xảy ra do sự gia tăng căng thẳng của dòng máu chảy vào thành mạch. Đạp xe có thể đốt cháy từ 250 đến 350 calo mỗi giờ, điều này có thể dẫn đến giảm cân từ 5 đến 10 pound trong một năm. Nó cũng bảo vệ chống lại bệnh tim. Đạp xe ít nhất 30 phút mỗi ngày giảm nguy cơ bệnh tim xuống 20 phần trăm, và các nghiên cứu khác cho thấy nguy cơ bệnh tim giảm tới 50 phần trăm từ việc đạp xe 20 dặm mỗi tuần. Một lần nữa, đạp xe là một hoạt động tuyệt vời để giải phóng endorphins. Tất cả những gì bạn cần là hãy đạp xe ít nhất 30 phút và đảm bảo rằng chân (và tay, nếu bạn đạp xe kháng lực) của bạn được tập luyện tốt. Đạp xe tay có thể đốt cháy 400 calo trong 30 phút.48Nhìn chung, cả bài tập tay trên và chân dưới đều hiệu quả trong việc giải phóng endorphin.49

WHAT ABOUTWTámTMƯA?

Tập tạ giải phóng endorphin và cũng có thể bảo vệ tim của bạn, nhưng có một mẹo để đạt được cả hai hiệu quả tốt nhất. Nâng tạ nặng thúc đẩy sự giải phóng endorphin, nhưng nó cũng thay đổi cấu trúc của cơ tim, khiến nó phát triển phì đại (mở rộng) và tăng huyết áp. Sự gia tăng huyết áp có thể đáng kể trong quá trình tập luyện, với mức huyết áp tâm thu và huyết áp tâm trương tăng lên 50% hoặc hơn, tùy thuộc vào cường độ của buổi tập. Tăng huyết áp lâu dài cũng có thể xảy ra với các chương trình tập tạ cường độ cao.

Sử dụng tạ nhẹ với số lần lặp lại đủ và nghỉ ngơi tối thiểu giữa các hiệp là đủ để giải phóng endorphin, miễn là bạn cảm thấy mệt mỏi cơ bắp. Nếu các bài tập không thách thức, thì khó có khả năng bạn sẽ thu được lợi ích về cảm xúc tích cực.44

Đối với các bài tập tay trên và ngực, tôi khuyên bệnh nhân của mình nên thực hiện ba hiệp, mỗi hiệp 10 lần lặp lại, với thời gian nghỉ 1 phút giữa các hiệp. Đối với các bài tập chân, hãy tăng lên ba hiệp, mỗi hiệp 15 lần lặp lại. Tôi khuyên nên xen kẽ các ngày tập tạ với hoạt động aerobic, tổng cộng bốn đến sáu buổi mỗi tuần.

Tập tạ cũng đã được chứng minh là giảm nguy cơ mắc bệnh tiểu đường ở phụ nữ. Một nghiên cứu với gần 100.000 phụ nữ từ 36 đến 81 tuổi (Nghiên cứu Sức khỏe Y tá Harvard) cho thấy rằng việc kết hợp 150 phút tập thể dục aerobic mỗi tuần với 60 phút tập tạ mỗi tuần đã dẫn đến khả năng giảm 67% nguy cơ phát triển bệnh tiểu đường trong vòng 8 năm.

Tương tự, ở những người đàn ông trung niên tham gia tập tạ và các hoạt động aerobic ít nhất 150 phút mỗi tuần, có sự giảm 41% nguy cơ mắc bệnh tiểu đường so với những người không tập thể dục trong suốt 18 năm theo dõi.4546

Điều này bổ sung vào tài liệu ngày càng tăng về việc kết hợp tập tạ với hoạt động aerobic để giảm các yếu tố nguy cơ mắc bệnh tim, bên cạnh việc tăng cường giải phóng endorphin. Nghiên cứu tiên phong trong lĩnh vực này là Nghiên cứu Theo dõi Các Chuyên gia Y tế Harvard, nghiên cứu này phát hiện rằng tập tạ ít nhất 30 phút mỗi tuần làm giảm 23% nguy cơ nhồi máu cơ tim hoặc tử vong do bệnh tim. Ngoài ra, đi bộ nhanh (3 đến 3,9 dặm mỗi giờ) trong 30 phút mỗi ngày làm giảm thêm 18% nguy cơ.47Được thực hành trong các tham số này, sự kết hợp giữa hoạt động aerobic và tập tạ là một phần quan trọng của Đơn thuốc Cảm xúc Tích cực cho sức khỏe tim mạch tuyệt vời.



Nhiều Ý Tưởng Tập Luyện Hơn

Như chúng ta đã thấy từ bảng MET, có rất nhiều cách để đốt cháy calo và làm cho máu lưu thông hơn là chỉ những bài tập truyền thống như chạy bộ, đi bộ, bơi lội và đạp xe. Dưới đây là một vài kỹ thuật khác mà một số bệnh nhân của tôi đã sử dụng để đốt cháy calo và thêm hoạt động thể chất vào thói quen của họ.

Chơi video game vận độngnhư Wii Fit của Nintendo có thể là một cách thú vị để đốt cháy calo, giảm cân và cảm thấy tuyệt vời. Trong một nghiên cứu năm 2013, phụ nữ trong giai đoạn sau sinh được phân chia thành hai nhóm: một nhóm sử dụng Wii Fit Plus trong 40 ngày và một nhóm không hoạt động. Sau thời gian nghiên cứu, nhóm sử dụng Wii Fit đã đốt cháy trung bình 200 calo mỗi ngày và giảm được 5 pound!50Khi sử dụng trò chơi điện tử như một công cụ tập luyện, yếu tố quan trọng nhất là chọn một trò chơi mà bạn thích. Giống như hầu hết mọi thứ trong cuộc sống, hoạt động càng thú vị thì khả năng bạn duy trì nó và thu được lợi ích càng cao.51

Bật lạilà một cách khác để cải thiện tâm trạng và hỗ trợ sức khỏe tim mạch. Nhảy trên một chiếc trampoline mini có thể tăng nhịp tim lên mức độ vừa phải và cao (55 đến 90 phần trăm nhịp tim tối đa theo tuổi) và đốt cháy khoảng cùng một lượng calo (khoảng 5 đến 10 calo mỗi phút) như chạy bộ trên máy chạy bộ với tốc độ 5 đến 6 dặm mỗi giờ. Nhảy rebound có tác động thấp đến các khớp và là một lựa chọn tuyệt vời cho những người có bàn chân đau khi mang giày trong khi tập thể dục, vì nó có thể được thực hiện mà không cần giày. Tôi khuyên bạn nên chọn một trong những mẫu trampoline mini mới hơn sử dụng dây bungee thay vì lò xo, chẳng hạn như Bellicon.www.bellicon-usa.com) hoặc JumpSport (www.jumpsport.com), vì chúng cung cấp một cú nhảy nhẹ nhàng hơn, ít tác động hơn, dễ dàng hơn cho các khớp của bạn. Trường Cao đẳng Thể thao Hoa Kỳ khuyến nghị mức tiêu thụ năng lượng từ tập thể dục từ 150 đến 400 kilocalories mỗi ngày để tối ưu hóa sức khỏe tim mạch và sức khỏe tổng thể. Điều này có thể đạt được bằng cách đi bộ nhanh trong 30 phút hoặc nhảy rebound trong 15 phút, cả hai đều đảm bảo nâng cao tâm trạng của bạn.52

Giữ gìn sự NGĂN NẮPlà một cách tuyệt vời khác để thêm nhiều chuyển động và đốt cháy nhiều calo hơn. NEAT là viết tắt củanhiệt sinh thermogenesis không tập thể dụcvà là khả năng của chúng tađể đốt cháy mỡ mà không cần hoạt động chính thức. Hầu như bất cứ điều gì bạn làm suốt cả ngày, ngoại trừ tập thể dục hoặc nằm dài trên ghế, đều được tính là NEAT.

Một trong những bí mật được giữ kín nhất về lý do tại sao người gầy vẫn giữ được dáng (và một bí mật mà ngay cả những người gầy cũng có thể không nhận ra) là họ là những người đạt được NEAT siêu hạng. Nhiều người gầy không bao giờ ngồi yên, ngay cả khi họ đang được cho là thư giãn. Lần tới khi bạn có thể, hãy chú ý đến hành vi của những đồng nghiệp hoặc bạn bè gầy của bạn khi họ đang nghỉ ngơi. Bạn có nhớ người đàn ông ở văn phòng mà chân anh ta đập liên tục suốt cả ngày, hoặc người phụ nữ luôn rung chân khi ngồi chéo không? Đó là hành vi NEAT siêu hạng. Người gầy cũng có xu hướng ngồi2½ giờ ít hơn mỗi ngàyhơn là những người đàn ông và phụ nữ béo phì. Không chỉ có điểm số NEAT cao giúp ai đó luôn vận động và do đó đốt cháy calo, mà nó còn cải thiện tâm trạng của họ bằng cách giữ cho các hóa chất siêu tâm trạng luôn hoạt động.53

Người ta đã đề xuất rằng việc thích nghi với lối sống NEAT có thể đốt cháy khoảng 350 calo bổ sung mỗi ngày.54Trong suốt một năm, chuyển đổi sang lối sống NEAT có thể dẫn đến giảm cân từ 30 đến 40 pound! Để tăng cường hồ sơ NEAT của bạn, tôi khuyên bạn nên:

• Cố gắng đi bộ lên một hoặc hai tầng cầu thang bổ sung ngoài những tầng trong nơi cư trú của bạn ít nhất một lần mỗi ngày. Ví dụ, nếu công việc của bạn nằm ở tầng mười, hãy xuống thang máy ở tầng tám hoặc chín và đi bộ lên phần còn lại. Khi sức mạnh và sức bền của bạn cải thiện, hãy thêm nhiều tầng hơn.

• Khi bạn đi mua sắm, hãy đậu xe ở cuối bãi đậu xe. Không chỉ cải thiện hồ sơ NEAT của bạn, mà bạn cũng sẽ ít căng thẳng hơn vì xe của bạn sẽ ít có khả năng bị va chạm bởi những tài xế vội vàng, kiểu A trong một số bãi đậu xe đông đúc này.

• Thái, cắt và băm rau củ của bạn thay vì mua sẵn. Mỗi động tác thêm đều có giá trị.

• Ngọ nguậy suốt cả ngày. Tôi nói với các bệnh nhân làm việc văn phòng không bao giờ ngồi yên. Ngọ nguậy, còn được gọi là hoạt động thể chất ngẫu nhiên hoặc tự phát, bản thân nó có thể đốt cháy từ 100 đến 800 calo mỗi ngày!55Cụ thể, tôi khuyên các bệnh nhân của mình nên giữ cho cơ thể luôn hoạt động suốt cả ngày bằng cách nhẹ nhàng gõ chân hoặc gõ ngón tay. Đốt cháy chỉ 100 calo mỗi ngày thông qua việc cựa quậy có thể dẫn đến giảm 10 pound trong suốt một năm.56

• Ngoài việc di chuyển các chi, những người làm việc văn phòng nên tạo thói quen đứng lên và đi lại trong phòng hoặc hành lang mỗi 15 đến 20 phút để cải thiện tuần hoàn và đốt cháy một số calo.

Cuối cùng, đừng đánh giá thấp sức mạnh củalàm những gì bạn yêu thích.Bệnh nhân của tôi, Woody, chẳng hạn, là một người đam mê đua thuyền buồm. Đây không phải là một trong những bài tập truyền thống thường có trong danh sách Top 10, nhưng nó cung cấp một bài tập thể dục cũng như một cú hưng phấn lớn cho tâm trạng. "Đua thuyền trên biển thực sự là một cảm giác mạnh đối với tôi," anh ấy nói. "Nó có thể gây căng thẳng cả về thể chất lẫn tinh thần, nhưng cảm giác hưng phấn sau đó thật tuyệt vời." Nói cách khác, Woody đang có được cảm giác hưng phấn do endorphin mà chúng ta thường nghĩ là chỉ dành cho những người chạy bộ. Tôi đã gặp Woody 20 năm trước, chỉ vài tháng sau khi anh ấy phẫu thuật bắc cầu động mạch vành bốn lần, và từ đó anh ấy không gặp vấn đề tim mạch nào. Anh ấy là một người có tính cách kiểu A điển hình, không bao giờ ngồi yên lâu, và anh ấy cho rằng đua thuyền buồm là bí quyết của anh ấy để giảm căng thẳng và cải thiện sức khỏe và sự khỏe mạnh tổng thể.


Đơn Thuốc Cảm Xúc Tích Cực: Tập Thể Dục

Bạn không cần phải là một vận động viên để tạo ra lợi ích cho hệ tim mạch của bạn, cũng như tâm trạng của bạn. Các hoạt động cường độ vừa phải sẽ mang lại lợi ích cho tim và cung cấp một sự tăng cường nhanh chóng cho tâm trạng của bạn, cũng như một sự gia tăng đáng kể trong tâm trạng tích cực theo thời gian. Để thu được lợi ích cho cả trái tim và tâm trí của bạn, hãy tham gia vào một hoạt động aerobic trong 30 phút mỗi ngày hoặc 150 phút mỗi tuần, và tối đa hóa NEAT bằng cách di chuyển mỗi 15 đến 20 phút trong suốt cả ngày.
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Có một cuộc trò chuyện chân thành

CẢM XÚC TÍCH CỰC VÀ CUỘC SỐNG CÁ NHÂN CỦA BẠN

NHƯ THỂ CHÚNG TA CẦN THÊM LÝ DO NÀO ĐỂ KHAÁT KHAI MỐI QUAN HỆ CÁ NHÂN Ý NGHĨA, HIỆN NAY CÓ MỘT KHỐI LƯỢNG NGHIÊN CỨU LỚN CHỨNG MINH RẰNG TÌNH YÊU VÀ TÌNH BẠN ĐÓNG GÓP ĐÁNG KỂ VÀ TRỰC TIẾP ĐẾN SỨC KHỎE TIM MẠCH. Hãy cùng xem một số nghiên cứu mới nhất và khám phá lý do tại sao các mối quan hệ lành mạnh lại quan trọng đối với trái tim của bạn và cách bạn và những người thân yêu có thể ảnh hưởng và tối ưu hóa sức khỏe tim mạch của nhau.

Tình Trạng Quan Hệ và Sức Khỏe Tim Mạch của Bạn

Nghiên cứu từ lâu đã chỉ ra rằng những người đã kết hôn ít có khả năng mắc bệnh tim mạch hơn những người độc thân. Trong một trong những nghiên cứu gần đây nhất, các nhà nghiên cứu ở Phần Lan đã nghiên cứu hơn 15.300 bệnh nhân từ 35 đến 99 tuổi mắc hội chứng mạch vành cấp tính (ACS). Bất kể giới tính hay độ tuổi, những người độc thân có nguy cơ tử vong do nhồi máu cơ tim cao gấp hai đến ba lần so với những người đã kết hôn. Nghiên cứu kết luận một cách đơn giản rằng sống một mình hoặc chưa kết hôn "tăng nguy cơ bị nhồi máu cơ tim và làm xấu đi tiên lượng của bệnh cả ở nam và nữ không phân biệt độ tuổi."1

Người đã kết hôn cũng có kết quả tốt hơn sau phẫu thuật tim. Trong 3 tháng sau phẫu thuật, những người chưa kết hôn có nguy cơ tử vong cao hơn 233%.so với những người đã kết hôn, và họ có khả năng tử vong cao hơn 71% trong 5 năm tiếp theo.2Một nghiên cứu khác cho thấy rằng những người đàn ông đã kết hôn và được phẫu thuật bắc cầu có khả năng sống sót sau 15 năm cao gấp 2,5 lần so với những người đàn ông độc thân cùng độ tuổi.3

Thú vị thay, mối liên hệ giữa hôn nhân và sức khỏe tim mạch là khác nhau đối với nam và nữ. Đối với nam giới, việc kết hôn từ lâu đã được liên kết với sức khỏe tổng thể tốt hơn. Các ông chồng cũng tận hưởng sức khỏe tim mạch cải thiện và tỷ lệ phục hồi tốt hơn sau cơn đau tim hoặc phẫu thuật bắc cầu động mạch vành. Nghiên cứu Framingham Offspring đã theo dõi gần 3.700 nam giới trong 10 năm và phát hiện rằng nam giới đã kết hôn có tỷ lệ tử vong thấp hơn 46% so với nam giới chưa kết hôn—và điều này vẫn đúng ngay cả khi đã tính đến các yếu tố nguy cơ tim mạch truyền thống như hút thuốc, huyết áp cao, cholesterol cao và tiểu đường.4

Khi phụ nữ hạnh phúc trong mối quan hệ vợ chồng, nguy cơ mắc bệnh tim của họ giảm bốn lần. Tuy nhiên, một cuộc hôn nhân không hạnh phúc không mang lại lợi ích gì cho sức khỏe tim mạch so với phụ nữ độc thân.5và phụ nữ gặp khó khăn hơn nam giới khi nói đến tác động của sự bất hòa trong hôn nhân. Trong một nghiên cứu ở Thụy Điển về những phụ nữ từ 30 đến 65 tuổi đã được chẩn đoán mắc bệnh tim mạch vành trước đó, những người đang trải qua căng thẳng trong mối quan hệ hôn nhân (hoặc trong mối quan hệ với bạn đời nam sống chung) có khả năng gặp phải các sự kiện mạch vành tái phát gần gấp ba lần. Trong nghiên cứu này, "các sự kiện mạch vành tái phát" được định nghĩa là nhồi máu cơ tim cấp tính (cơn đau tim), các thủ tục tái tưới máu, và thậm chí là tử vong do tim. Các nhà nghiên cứu đã điều chỉnh cho một loạt các yếu tố nguy cơ bổ sung, bao gồm tuổi tác, tiểu đường, huyết áp cao, hút thuốc, và mức cholesterol và triglyceride cao. Nghiên cứu cũng so sánh căng thẳng liên quan đến công việc của phụ nữ với căng thẳng hôn nhân và phát hiện rằng, trái ngược với nam giới, căng thẳng công việc đãkhôngmột yếu tố dự đoán các sự kiện mạch vành tái phát ở phụ nữ.6Nói chung, nói cách khác, căng thẳng liên quan đến công việc ảnh hưởng đến sức khỏe tim mạch của nam giới, trong khi căng thẳng liên quan đến hôn nhân ảnh hưởng đến sức khỏe tim mạch của phụ nữ. Có vẻ như đối với phụ nữ, không chỉđã kết hôn,nhưng việc ở trong một cuộc hôn nhân nuôi dưỡng và hỗ trợ là cần thiết. Không phải thể chế hôn nhân mang lại lợi ích sức khỏe, mà là chất lượng của mối quan hệ.

Trên thực tế, nghiên cứu cho thấy rằng bất kể giới tính, việc ở trong một mối quan hệ căng thẳng, đầy rẫy xung đột còn tệ hơn nhiều cho sức khỏe của bạn so với việc độc thân. (Nếu bạn đang cân nhắc một cuộc hôn nhân vội vàng để bảo vệ sức khỏe của mình, bạn có thể hủy bỏ kế hoạch tổ chức đám cưới nhanh chóng.) Đến giờ điều này không còn là bất ngờ vì những gì chúng ta biết về tác động không lành mạnh của căng thẳng đối với toàn bộ cơ thể. Những mối quan hệ thường xuyên có sự bất hòa hoặc đặc biệt là những cuộc cãi vã thù địch chứng tỏ là những mối quan hệ tồi tệ nhất.có hại cho sức khỏe của chúng ta—và điều này đúng với cả mối quan hệ hôn nhân cũng như mối quan hệ giữa bạn bè và gia đình. Một nghiên cứu với hơn 9.000 công nhân người Anh đã phát hiện ra rằng việc trải qua các khía cạnh tiêu cực trong các mối quan hệ gần gũi của bất kỳ loại nào đều liên quan đến việc tăng 34% nguy cơ mắc bệnh tim.7

Trong Nghiên cứu Con cái Framingham được thảo luận ở trên, các nhà nghiên cứu cũng đã xem xét cách hành xử của các cặp vợ chồng trong thời gian xung đột và tác động của hành vi của họ đến sức khỏe tim mạch. Các nhà nghiên cứu kết luận rằng những người phụ nữ "tự im lặng" trong một cuộc tranh cãi có nguy cơ tử vong gấp bốn lần so với những người phụ nữ lên tiếng và phản bác lại!8Bây giờ, không ai khuyến khích những cuộc cãi vã, nhưng những kết quả này cho thấy tác hại của việc kìm nén cảm xúc tiêu cực có thể ảnh hưởng đến sức khỏe thể chất của bạn. Các cặp đôi cần tìm ra những cách giao tiếp hiệu quả.vàlắng nghe lẫn nhau, ngay cả trong những tình huống căng thẳng, bất ổn.

TÔNGHNỗi đau timEHiệu ứng

Bây giờ, còn về một trong những tình huống căng thẳng nhất trong cuộc sống, ly hôn thì sao? Như bạn có thể đoán, ly hôn rất tệ cho sức khỏe của bạn. Một bài báo gần đây từTạp chí Sức khỏe Nam giớikết luận rằng đàn ông đã ly hôn và chưa kết hôn có tỷ lệ tử vong cao hơn tới 250% so với đàn ông chưa kết hôn. Nguyên nhân tử vong ở đàn ông đã ly hôn là những thủ phạm quen thuộc như bệnh tim mạch, huyết áp cao và đột quỵ. Bài báo cũng báo cáo rằng đàn ông đã ly hôn mắc phải tỷ lệ cao hơn của nhiều bệnh tật, bao gồm mọi thứ từ cảm lạnh thông thường đến ung thư. Thậm chí còn đáng sợ hơn, tỷ lệ tự tử của đàn ông đã ly hôn cao hơn 39% so với đàn ông đã kết hôn.9

Phụ nữ cũng không miễn nhiễm với tác động về thể chất của ly hôn. Một nghiên cứu từ Trung tâm Nghiên cứu Dân số cho thấy phụ nữ trung niên đã ly hôn có nguy cơ mắc bệnh tim mạch cao hơn 60% so với những người vẫn còn kết hôn. Hơn nữa, những tác động tiêu cực về tim mạch này thường kéo dài lâu sau khi ly hôn được hoàn tất.10

Một nghiên cứu năm 2006 về gần 9.500 người trong độ tuổi từ 51 đến 61 cho thấy cả nam và nữ trải qua ly hôn hoặc cái chết của vợ/chồng có tỷ lệ mắc bệnh tim mạch cao hơn so với những người liên tục kết hôn. Cao hơn bao nhiêu? Khoảng “10,7% phụ nữ tái hôn, 11,6% phụ nữ ly hôn, và 10,8% góa phụ báo cáo mắc bệnh tim mạch so với 8,7% phụ nữ liên tục kết hôn.” Đối với nam giới, tỷ lệ còn tồi tệ hơn: “Khoảng 16,4% nam giới tái hôn, 17,7% nam giới ly hôn, và 16,5% góa nam báo cáo mắc bệnh tim mạch.”bệnh tim mạch so với 13,5% của những người đàn ông liên tục kết hôn.”11Thú vị thay, một nghiên cứu khác dựa trên cùng một dữ liệu đã phát hiện rằng những người kết hôn liên tục và những ngườikhông bao giờcó cuộc sống hôn nhân tốt hơn về sức khỏe tim mạch so với những người đã trải qua ly hôn hoặc mất vợ/chồng. Và những người đã trải qua nhiều lần mất mát trong hôn nhân thì sức khỏe tồi tệ nhất.12Nghiên cứu đã chỉ ra rằng trong 24 giờ đầu tiên sau khi mất vợ hoặc chồng, nguy cơ bị đau tim ở người còn lại tăng hơn hai mươi lần. Ngay cả sau 1 tháng, nguy cơ này vẫn cao gấp bốn lần so với những người không mất vợ hoặc chồng.13

Xét rằng việc mất đi người phối ngẫu hoặc bạn đời qua ly hôn hoặc cái chết là một trong những sự kiện căng thẳng nhất mà một người có thể trải qua, không có gì ngạc nhiên khi nhiều tác động tiêu cực đến sức khỏe đến từ việc mất đi người thân yêu. Thậm chí còn có hiện tượng tương đối hiếm nhưng được tài liệu hóa đáng kể được gọi là "hội chứng trái tim tan vỡ." Còn được biết đến với tên gọi loạn nhịp tim do căng thẳng hoặc loạn nhịp tim Takotsubo, tình trạng này xảy ra trong các điều kiện cực kỳ căng thẳng khi có sự bùng phát đột ngột của hormone căng thẳng khiến tim gần như ngừng hoạt động. Nguyên nhân của hội chứng trái tim tan vỡ có thể khác nhau, nhưng vì việc mất đi người thân yêu (đặc biệt là một cách bất ngờ) là một sự kiện rất căng thẳng, có một mối tương quan mạnh mẽ giữa cái chết của người phối ngẫu hoặc bạn đời và điều này. tình trạng tim được gọi tên. Phụ nữ sau mãn kinh có xu hướng dễ bị hội chứng trái tim tan vỡ nhất vì sự thay đổi mức estrogen có thể làm tăng độ nhạy cảm với chức năng bất thường của tâm thất trái của tim.14

Hội chứng tim tan vỡ có thể giống rất gần với cơn đau tim. Sự khác biệt chính là các động mạch vành thường không bị tắc nghẽn nghiêm trọng. Khi một bệnh nhân được xác định mắc hội chứng tim tan vỡ, cô ấy sẽ được điều trị bằng các loại thuốc truyền thống dùng để điều trị suy tim. May mắn thay, vì cơ tim bị sốc chỉ bị tổn thương tạm thời, thường có sự cải thiện nhanh chóng trong vài ngày, với sự hồi phục hoàn toàn và khả năng tái phát rất thấp.15Đó là một trong những ví dụ kịch tính nhất về tác động trực tiếp, ngay lập tức—và đôi khi gây chết người—của sức khỏe cảm xúc của chúng ta đối với sức khỏe tim mạch của chúng ta.

Đơn thuốc tim mạch: Mối quan hệ lành mạnh

Cho đến nay, chúng tôi chủ yếu tập trung vào vai trò của các mối quan hệ lãng mạn đối với sức khỏe tim mạch. Nhưng nếu bạn còn độc thân, không cần phải nghĩ rằng bạn phải chạy ra ngoài và kết hôn để giữ cho trái tim của mình khỏe mạnh. Nghiên cứu đã chỉ ra rằng các mối quan hệ hỗ trợ, gần gũi với bạn bè và thành viên trong gia đình cũng có tác động tích cực tuyệt vời đến trái tim của bạn, cũng như toàn bộ cơ thể của bạn.

Một nghiên cứu trên 13.301 nam và nữ Phần Lan cho thấy rằng càng có nhiều mối quan hệ xã hội, nguy cơ mắc bệnh tim càng thấp.16Một nghiên cứu khác với hơn 32.000 nam chuyên gia y tế từ 42 đến 77 tuổi cho thấy những người đàn ông bị cô lập xã hội có nguy cơ tử vong do bệnh tim gần gấp đôi và nguy cơ bị đột quỵ hoặc tử vong do tai nạn và tự sát cao gấp 2,2 lần. Cô lập xã hội được định nghĩa là chưa kết hôn, có ít hơn sáu người bạn hoặc thành viên gia đình, và không tham gia vào bất kỳ nhóm tôn giáo hoặc tổ chức cộng đồng nào. Những người đàn ông bị cô lập xã hội cũng có nguy cơ tử vong do đột quỵ cao gấp đôi.17Phản ánh những kết quả này, một nghiên cứu kéo dài 15 năm về nam giới trung niên và cao tuổi (50 tuổi khi nghiên cứu bắt đầu) cũng phát hiện rằng những người đàn ông có mức độ hội nhập xã hội thấp nhất có nguy cơ mắc bệnh tim cao hơn 60% so với những người đàn ông có sự gắn kết xã hội cao hơn.18

Phụ nữ hoàn toàn không được bảo vệ khỏi bệnh tim mạch nếu họ phải đối mặt với các mối quan hệ xã hội và công việc kém. Ví dụ, phụ nữ có mạng lưới xã hội kém với ít bạn bè và thành viên gia đình, và không tham gia tình nguyện hoặc thuộc về một câu lạc bộ hoặc nhà thờ, có nguy cơ đột quỵ cao gấp gần ba lần so với phụ nữ có mạng lưới xã hội tốt.19Tương tự, phụ nữ có ít mạng lưới xã hội có khả năng cao hơn trong việc hút thuốc và cũng có liên quan đến việc có nguy cơ cao hơn về tiểu đường và huyết áp cao, cũng như có nguy cơ tử vong tổng thể cao hơn gấp đôi so với phụ nữ có mạng lưới xã hội mạnh mẽ hơn.20

Một đánh giá gần đây về các nghiên cứu được công bố trong khoảng thời gian 15 năm (từ năm 1995 đến năm 2009) cho thấy phụ nữ có xu hướng đối phó tốt hơn nam giới với căng thẳng và thù địch liên quan đến công việc, và điều này có thể phản ánh xu hướng của phụ nữ trong việc có mạng lưới xã hội tốt hơn.21

Vậy tại sao phụ nữ lại có khả năng xử lý căng thẳng từ các mối quan hệ xã hội tiêu cực tốt hơn nam giới—và chúng ta có thể học được gì từ điều này? Một điều là, nam giới có xu hướng thể hiện phản ứng chiến đấu hoặc bỏ chạy khi đối phó với các mối quan hệ xã hội căng thẳng—họ có khả năng trở nên hung hăng hoặc tự cô lập mình khi một mối quan hệ trở nên căng thẳng. Ngược lại, phụ nữ có xu hướng ít hung hăng hơn và có khả năng tìm kiếm sự hỗ trợ cảm xúc bổ sung thông qua các mạng lưới xã hội của họ và làm việc để đạt được một giải pháp hòa bình. Các nhà nghiên cứu cũng phát hiện rằng khi tín hiệu estrogen được kích hoạt ở chuột đực, chúng phản ứng nhiều hơn với môi trường xung quanh trong các điều kiện căng thẳng và phản ứng theo cách tương tự như chuột cái. Ngược lại, khi các nhà khoa học chặn tín hiệu estrogen ở các bộ não của chuột cái, chuột cái phản ứng với căng thẳng theo cách tương tự như chuột đực đã phản ứng trước khi kích hoạt estrogen.22

Có thậm chí một số bằng chứng cho thấy não bộ của phụ nữ có thể được kết nối nhiều hơn so với nam giới. Phụ nữ có thể có các kết nối cảm xúc mạnh mẽ hơn donhiều kết nối thần kinh hơn giữa hai bán cầu não trái và phải, như đã được chứng minh gần đây trong một nghiên cứu với gần 1.000 nam và nữ. Những kết nối thần kinh này có thể củng cố khả năng của phụ nữ trong việc xử lý và tích hợp các kỷ niệm xã hội và cảm xúc, cũng như thể hiện kỹ năng nhận thức xã hội vượt trội. Mặt khác, mạch thần kinh trong não của nam giới được sắp xếp chặt chẽ hơn từ trước ra sau của não, do đó tạo điều kiện thuận lợi cho sự phối hợp vận động tốt hơn và độ phân giải không gian cao hơn. Mặc dù chắc chắn không có lý do nào để nam giới quên những ngày quan trọng trong một mối quan hệ, nhưng có thể có một cơ sở sinh lý cho điều đó.23(Xin lưu ý rằng nghiên cứu này không được thực hiện tại phòng thí nghiệm của tôi.)
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Hãy tạm rời xa nghiên cứu lâm sàng và xem xét các bằng chứng mang tính giai thoại hơn một chút. Khi nói đến lĩnh vực của trái tim con người theo nghĩa đen và nghĩa bóng, chúng ta có thể học hỏi rất nhiều từ những người đã duy trì các mối quan hệ lâu dài, dù đó là hôn nhân hay quan hệ đối tác, tình bạn bền chặt, hoặc mối liên kết gần gũi với các thành viên trong gia đình. Vì nhiều bệnh nhân của tôi đã kết hôn được 25 năm trở lên, tôi đã hỏi họ bí quyết của họ để có một cuộc hôn nhân thành công. David, một giáo sư đã nghỉ hưu tại Trường Nha khoa Đại học Maryland, người đã bị đau tim gần 20 năm trước nhưng từ đó đã hồi phục tốt, đã kết hôn hơn 50 năm. Anh ấy cho rằng cuộc hôn nhân thành công của mìnhvàsức khỏe thể chất của anh ấy tiếp tục nhờ có một người vợ rất ủng hộ. “Vợ tôi thông minh hơn tôi,” anh ấy nói với một nụ cười. “Cô ấy luôn là một người chăm chỉ và chu đáo.” Cô ấy cũng quan tâm đến sức khỏe của anh ấy như anh ấy vậy.

Tôi luôn ấn tượng khi các cặp vợ chồng đi cùng bệnh nhân đến các cuộc hẹn tái khám. Trong phần lớn các trường hợp này, bệnh nhân là nam và vợ của họ thường đặc biệt lo lắng về tiên lượng của bệnh nhân và liệu có cần thêm xét nghiệm hoặc điều trị nào không, và nếu có thì ở mức độ nào. Tôi cũng đã hỏi David cách vợ chồng anh tương tác khi có xung đột xảy ra. "Cô ấy không trở nên ác độc trong các cuộc tranh cãi," anh nói. "Và trong một cuộc tranh cãi, tôi sẽ ra ngoài và bình tĩnh lại." Giờ đã ngoài bảy mươi, David vẫn rất năng động với các cháu và thích chèo thuyền khi trở về quê hương ở miền nam Ontario.

Một bệnh nhân khác, Geraldine, đang ở độ tuổi đầu bảy mươi và đã kết hôn hơn 40 năm. Giống như vợ của David, chồng của Geraldine chưa bao giờ bỏ lỡ một cuộc hẹn nào của cô ấy. Nhiều năm trước, Geraldine được chẩn đoán mắc một bệnh lý nghiêm trọng cần ghép gan—nhưng bạn sẽ không bao giờ biết nếu nhìn vàoGeraldine chưa bao giờ bị ốm. Cô ấy duy trì thái độ tuyệt vời về cuộc sống và cho rằng cuộc hôn nhân lâu dài của họ là nhờ vào "thích thú với nhau và chia sẻ một khiếu hài hước tuyệt vời." Geraldine và chồng cô rất tích cực tham gia vào nhà thờ của họ và tin rằng đức tin của họ đã đóng vai trò lớn trong việc ổn định tình trạng sức khỏe của cô. Sự tương tác xã hội mà họ tận hưởng qua các hoạt động và buổi họp mặt của nhà thờ cũng hỗ trợ sức khỏe của cô. Cả hai vợ chồng đều thích thiên nhiên. Họ sống trong rừng và dành thời gian ngoài trời nghe tiếng chim trong khu vực của họ, và họ thư giãn với nhạc nhẹ nhàng, êm dịu. Bởi vì sự chăm sóc mà Geraldine và chồng cô dành cho sức khỏe thể chất của họ.vàsức khỏe tinh thần, tiên lượng của Geraldine trông rất tốt, mặc dù đã gặp phải những thách thức sức khỏe đáng kể trong quá khứ.

Một trong những trường hợp kỳ lạ nhất của tôi là Jason, 33 tuổi, người đã được chẩn đoán mắc một tình trạng hiếm gặp được gọi là thiếu hụt lecithin-cholesterol acyltransferase (LCAT) gia đình khi mới 9 tuổi, trở thành người trẻ nhất trên thế giới mắc phải tình trạng này.24LCAT (phát âm là “ellcat”) là một enzyme chuyển cholesterol vào HDL để cho phép nó được vận chuyển đến gan, tuyến thượng thận và các cơ quan sinh sản để xử lý. Khi có một khiếm khuyết di truyền xảy ra trong gen LCAT, cholesterol không thể được chuyển hiệu quả vào HDL. Kết quả là, các hạt HDL bị phân hủy nhanh chóng và mức HDL trong máu thấp. (Mức HDL bình thường ở nam và nữ trung bình ít nhất là 45 và 55 mg/dL, tương ứng.)

Khi một gen LCAT bị lỗi được truyền từ một phụ huynh, điều này dẫn đến sự thiếu hụt LCAT một phần. Trong những trường hợp này, mức HDL thường thấp hơn trung bình khoảng 10 đến 15 mg/dL. Nhiều người bị thiếu hụt LCAT một phần không biết điều này trừ khi họ được kiểm tra, vì ngoài mức HDL thấp, hầu hết sẽ sống một cuộc sống bình thường và khỏe mạnh. Vấn đề xảy ra nếu một gen LCAT bị lỗi được truyền từ cả hai phụ huynh. Trong những trường hợp thiếu hụt LCAT hoàn toàn, mức HDL thường thấp hơn 10 mg/dL và lipid bất thường tích tụ trong một số mô cơ thể như thận, giác mạc và tế bào hồng cầu. Khi bệnh tiến triển, bệnh nhân có nguy cơ cao bị suy thận, và ở độ tuổi 29 tuổi, đó chính xác là những gì đã xảy ra với Jason.

Một ca ghép thận là cần thiết, và như Jason đã nói, “rất may mắn khi có nhiều bạn bè và gia đình tuyệt vời,” anh đã nhận được nhiều lời đề nghị hiến thận. Nhưng như di truyền học đã sắp đặt, vợ anh lại là người phù hợp nhất, vì vậy cả hai đã chuẩn bị cho ca ghép thận.

Nhưng trong quá trình chuẩn bị phẫu thuật, đội ngũ y tế đã phát hiện ra các nốt trong phổi của Jason, và sau khi cắt bỏ một phần, anh ấy được chẩn đoán mắc bệnh nhiễm nấm histoplasmosis. Ca ghép phải hoãn lại 6 tháng để điều trị.bệnh histoplasmosis, và trong thời gian đó Jason đã phải chạy thận nhân tạo. Cuối cùng, anh ấy đã nhận được thận của vợ vào tháng 4 năm 2011, và ca phẫu thuật diễn ra rất suôn sẻ.

Bước tiếp theo cho quá trình hồi phục dài hạn của Jason là ghép gan một phần. Hy vọng là mô gan khỏe mạnh có thể bắt đầu sản xuất LCAT. Tuy nhiên, với các ca ghép gan, mô gan đến từ người hiến tặng sống, và những bệnh nhân nặng nhất sẽ được ghép trước. Với tốc độ đó, Jason sẽ không bao giờ lên được danh sách, và một lần nữa, gia đình và bạn bè vô cùng ủng hộ của anh đã can thiệp. “Tôi có những người xếp hàng để hiến tặng,” anh nói, “nhưng một lần nữa, vợ tôi không chỉ tình nguyện mà còn khăng khăng.” Nhóm y tế đã do dự vì tình trạng yếu ớt của vợ anh do hiến thận, nhưng, như Jason nói, “Cô ấy không chấp nhận từ chối.” Thật ngạc nhiên, trong quá trình chuẩn bị trước phẫu thuật, các bác sĩ đã phát hiện rằng cô ấy có một tĩnh mạch bổ sung dẫn đến gan của cô ấy, điều này cung cấp cho cô ấy một lượng máu tăng lên. Bởi vì cô ấy là một sự phù hợp hoàn hảo và vì lượng máu bổ sung—và đúng vậy, vì sự cam kết phi thường của cô ấy đối với sức khỏe của chồng—Jason đã nhận được mô gan của vợ mình.

Hôm nay, cả hai đều khỏe mạnh, và Jason ghi nhận vợ mình cùng với "sự hỗ trợ tuyệt vời" từ bạn bè và gia đình đã giúp anh hồi phục sau ba ca phẫu thuật lớn và duy trì sức khỏe. "Trong suốt những thử thách của tôi," anh nói, "ngay cả khi tôi ốm nặng nhất, gia đình và bạn bè thân thiết của tôi vẫn không ngừng đùa giỡn và làm tôi cười. Tôi sẽ không đổi điều đó lấy bất cứ điều gì trên thế giới—ngay cả ngay sau khi phẫu thuật cắt bỏ phổi, khi mà nó thực sự..."đauđể cười!” Câu chuyện của anh ấy thật tuyệt vời về sức mạnh đáng kinh ngạc của một mạng lưới hỗ trợ mạnh mẽ.

Cá nhân tôi, lời khuyên khôn ngoan nhất mà tôi từng nhận được về các mối quan hệ đến từ quản lý văn phòng của chúng tôi vào thời điểm đó, Kate McWilliams. Cô ấy đã nói với tôi rằng lời khuyên duy nhất về mối quan hệ mà cô ấy đã được dạy và thấy hiệu quả nhất là kiềm chế không nói bất cứ điều gì mà cô ấy có thể hối hận sau này. Giữ im lặng giữa cuộc tranh cãi có thể khó khăn, nhưng giống như bệnh nhân của tôi, David, bạncó thểhọc cách cho bản thân một khoảng thời gian để lấy lại bình tĩnh và suy nghĩ về những gì bạn sắp nói và tác động của nó. Câu ngạn ngữ cũ về "gậy và đá" trở nên ít áp dụng hơn khi chúng ta lớn lên và lời nói trở nên có ý nghĩa và tác động hơn về mặt cảm xúc.

Bây giờ tất nhiên tôi không phải là một nhà tâm lý học hay một chuyên gia về mối quan hệ, nhưng qua kinh nghiệm cá nhân cũng như những gì tôi đã quan sát từ các bệnh nhân của mình trong các mối quan hệ lâu dài, tôi đã học được một số bài học về những gì giữ cho một mối quan hệ kéo dài lâu dài. Ngoài ra, những bài học tôi học được từ sự thất bại của cuộc hôn nhân đầu tiên của mình đã giúp tôi tìm ra một con đường tốt hơn hướng tới một mối quan hệ vững chắc và xây dựng hơn.mối quan hệ nâng cao cảm xúc tích cực và hỗ trợ sức khỏe tim mạch. Hãy coi danh sách các gợi ý này như một phần thưởng đặc biệt cho Đơn thuốc Cảm xúc Tích cực. Cuối cùng, những mối quan hệ hạnh phúc sẽ mang lại những trái tim hạnh phúc.

• Giữ các kênh giao tiếp luôn mở.Bạn có thể giảm thiểu đáng kể sự tiêu cực trong mối quan hệ hoặc tốt hơn nữa, ngăn chặn nó trước khi nó phát triển bằng cách tham gia vào các cuộc đối thoại thường xuyên với vợ hoặc chồng của bạn. Thay vì lạnh nhạt hoặc giữ lại những sự oán giận không nói ra, hãy ngăn chặn các chất độc cảm xúc tích tụ trước khi chúng gây rối loạn cho mối quan hệ và sức khỏe của bạn. Giải quyết các xung đột tiềm ẩn hoặc đang hình thành theo cách hỗ trợ, thay vì đối kháng.

• Đừng bao giờ nói điều gì mà sau này bạn có thể hối hận.Dù điều này có thể khó khăn vào những lúc như vậy, hãy thoát khỏi những tình huống căng thẳng không thể tránh khỏi trong các mối quan hệ bằng cách rời khỏi khu vực đó để bạn có thể hít thở sâu và bình tĩnh lại. Điều này không chỉ ngăn bạn nói điều gì đó tổn thương mà còn cho hệ tim mạch đang hoạt động của bạn một khoảng thời gian cần thiết để nghỉ ngơi. Hình dung điều gì đó mang lại sự bình yên và thanh thản cho tâm trí của bạn cũng giúp ích. Trong suốt những năm qua, như bất kỳ ai khác, tôi cũng đã bị cám dỗ để nói điều gì đó đáng tiếc, nhưng bây giờ tôi đã thực hành hình dung Kate McWilliams thông thái, tốt bụng với mái tóc bạc. Đó là một lời nhắc nhở mạnh mẽ chomìnhđể khôn ngoan, và tôi có thể kiềm chế không để mối quan hệ của mình—và cả bản thân tôi!—gặp rắc rối.

• Giúp đỡ việc nhà.Nếu bạn đời của bạn nấu ăn, thì hãy hỗ trợ trong việc chuẩn bị và/hoặc dọn dẹp. Vợ tôi, Lisa, thích nhắc nhở bọn trẻ và tôi rằng cô ấy không phải là một đầu bếp làm món ăn nhanh. Nói cách khác, nếu cô ấy nấu ăn, chúng tôi nên giúp đỡ—không có lý do nào cả. Có vô số cách để giúp duy trì ngôi nhà, vì vậy hãy tìm kiếm và thực hiện.

• Hãy cho đối tác của bạn một chút thời gian nghỉ ngơi.Ngay cả khi bạn đi công tác, bạn cũng không được miễn trừ việc cho vợ hoặc chồng của bạn một khoảng thời gian nghỉ ngơi khi bạn trở về. (Tin tôi đi, tôi đã học được điều này theo cách khó khăn!)

• Đừng khoe khoang về việc kiếm tiền.Nếu bạn là người kiếm tiền chính hoặc duy nhất, đừng đánh giá thấp những đóng góp của đối tác hoặc đánh giá quá cao của mình. (Tôi sẽ nói về các vai trò giới tính truyền thống vì đó là kinh nghiệm của tôi, nhưng tự nhiên điều này áp dụng cho cả hai giới.) Phụ nữ ít quan tâm đến việc đàn ông "kiếm tiền" nếu điều đó phải đánh đổi bằng thời gian quý báu bên gia đình. Quá thường xuyên, các ông chồng tin rằng chỉ cầncó một công việc nuôi sống vợ và gia đình không đủ để được tự do làm những gì họ thích. Không phải vậy! Nếu bạn muốn đi chơi với bạn bè một lần một tuần, thì cũng nên sắp xếp cho vợ bạn làm điều tương tự. Các quý cô, điều này cũng áp dụng cho chồng bạn nếu bạn có thói quen đi chơi với bạn gái thường xuyên.

• Hãy biết ơn vì mọi thứ bạn nhận được.Một lời "cảm ơn" đơn giản là đủ, nhưng dù đơn giản hay phức tạp, hãy thể hiện sự trân trọng của bạn bằng cách công nhận và biết ơn những điều mà vợ hoặc chồng bạn thường xuyên làm cho bạn và mang lại cho mối quan hệ của bạn.

• Đừng ngắt lời vợ hoặc chồng khi họ đang nói.Bạn có thể không nhận ra điều này, nhưng việc liên tục ngắt lời đối tác có thể làm hỏng một mối quan hệ vốn đang tốt đẹp. Điều này thể hiện sự thiếu tôn trọng và ngăn cản khả năng có một cuộc đối thoại thực sự. Vàkhông bao giờ, không bao giờchỉ trích đối tác của bạn trước mặt người khác.

• Tìm một điều gì đó mà cả hai bạn đều có thể cười về.Tiếng cười làtuyệt vờiđể có một trái tim khỏe mạnh, nhưng nó là điều không thể thương lượng cho một mối quan hệ khỏe mạnh. Nó tạo ra sự kết nối thật sự và có ý nghĩa. Nó cũng là một trong những điều đầu tiên biến mất khi một mối quan hệ trở nên tồi tệ, vì vậy hãy chú ý khi tiếng cười bắt đầu rời bỏ mối quan hệ của bạn (xemChương 3).

• Nghe, nghe, và nghe thêm nữa.Lắng nghe những gì đối tác của bạn nói mà không ngắt lời và với sự tôn trọng là điều cần thiết cho một mối quan hệ lành mạnh.

• Hãy tử tế.Dù họ đã bên nhau được 5, 15, hay 50 năm, những bệnh nhân của tôi trong các mối quan hệ thành công đều nhất quán nhận xét rằng vợ/chồng của họ đối xử tốt với họ theo nhiều cách, bao gồm việc hỗ trợ, tôn trọng và biết ơn hàng ngày.

• Hãy yêu thương đối tác của bạn, và đừng coi thường họ.Khen ngợi vợ/chồng của bạn trước mặt người khác. Hãy cố gắng phá vỡ vòng lặp thường thấy của việc coi thường vợ/chồng bằng cách bất ngờ tặng cho họ một điều gì đó mà họ thực sự trân trọng. Những cử chỉ nhỏ có thể mang lại ý nghĩa lớn. Nó có thể là một món quà nhỏ để thể hiện sự trân trọng, như mang bữa trưa đến nơi làm việc hoặc dậy sớm vài phút để chuẩn bị một bình cà phê mới. Hoặc bất ngờ đưa vợ/chồng đi xem phim hoặc hòa nhạc. Quan trọng nhất, đó nên là điều mà bạnđối tácthích và không thíchmột mình bạnthích.

Vai Trò của Sự Chạm Mặt Con Người trong Sức Khỏe Tim Mạch

Lợi ích của việc chạm sẽ là điều tiếp theo trong danh sách các điểm cần lưu ý, nhưng chạm vào con người là một công cụ mạnh mẽ cho sức khỏe thể chất, tinh thần và cảm xúc đến mức đáng để khám phá chi tiết hơn. Trong những lần thăm bác sĩ thời thơ ấu, tôi nhớ cảm giác rằng mọi thứ sẽ ổn khi bác sĩ nhi khoa đặt tay lên vai tôi trong khi nghe phổi tôi. Đầu thời gian đào tạo của tôi, gần 30 năm trước, tôi đã quyết định làm điều tương tự với bệnh nhân của mình trong khi kiểm tra phổi, và đó là một thói quen mà tôi vẫn tiếp tục cho đến ngày nay. Qua nhiều năm, tôi đã liên tục nhận thấy rằng cử chỉ đơn giản này giúp bệnh nhân thư giãn và cảm thấy thoải mái hơn trong những trải nghiệm có thể khó chịu và đáng sợ. Một cái chạm nhẹ nhàng có thể giúp xây dựng lòng tin và phát triển mối quan hệ bác sĩ-bệnh nhân, đặc biệt khi kết hợp với việc nói chuyện với bệnh nhân một cách nhẹ nhàng và an ủi.

Nhiều nghiên cứu hỗ trợ khái niệm rằng sự chạm vào giữa các cá nhân có lợi ích quan trọng cho sức khỏe tim mạch. Trong một nghiên cứu, những người phụ nữ thường xuyên được ôm bởi bạn đời của họ cho thấy nhịp tim và huyết áp giảm và mức độ cao hơn của chất dẫn truyền thần kinh mạnh mẽ oxytocin.25được gọi là "hormone tình yêu," "hormone gắn kết," và "hormone tin tưởng." Oxytocin được giải phóng trong các tiếp xúc vật lý như ôm, chạm, quan hệ tình dục, và cực khoái. Nó mang lại cảm giác hài lòng, giảm lo âu, tăng cường sự đồng cảm, gắn kết, và tin tưởng.

Ở mức độ sinh lý, sự giải phóng oxytocin dẫn đến sự giãn nở của mạch máu theo cách tương tự như sự giải phóng endorphin. Và vì oxytocin đóng vai trò trong việc giảm viêm, nó giúp thúc đẩy quá trình lành vết thương. Một nghiên cứu đã minh họa rõ ràng vai trò của oxytocin trong việc lành vết thương—và cách các tương tác xã hội tích cực kích thích sự giải phóng oxytocin—bằng cách cho các cặp đôi những vết phồng rộp nhỏ, nông và sau đó để họ tương tác với nhau. Các cặp đôi có những tương tác tích cực không chỉ có mức oxytocin cao hơn mà vết phồng rộp của họ cũng lành nhanh hơn so với các cặp đôi tham gia vào xung đột.26

Một nghiên cứu khác đã cho 38 cặp đôi ngồi trên một chiếc ghế tình yêu trong 10 phút, trong thời gian đó họ được yêu cầu nói về những sự kiện bình thường khiến họ cảm thấy gần gũi như một cặp đôi, nắm tay nhau nếu muốn. Cuối khoảng thời gian 10 phút, họ ôm nhau trong 20 giây. Xét nghiệm máu cho thấy mức độ oxytocin cao hơn và huyết áp tâm thu giảm so với các phép đo cơ bản.27Thật không may, nghiên cứu không thử nghiệm thời gian ôm ngắn hơn, chẳng hạn như ôm 5 hoặc 10 giây hoặc ôm "cho đến khi bạn cảm nhận được tình yêu." Nó cũng không thử nghiệm tác động của việc ôm một người không có cảm xúc.gắn bó với đối tác trong 20 giây. (Nghiên cứu đó có thể cũng sẽ cần đo cortisol vì điều đó chắc chắn sẽ gây ra một chút căng thẳng!)

Bạn có thể vẫn nhận được lợi ích của sự chạm tay của con người nếu bạn độc thân hoặc nếu đối tác của bạn đang đi công tác không? Trong khi điều tích cựccảm xúchiệu ứng sẽ không giống nhau, thú vị là, ôm chính mình có thể tăng mức oxytocin của bạn, ngưỡng đau của bạn và khả năng chịu đựng đau của bạn.28Bạn cũng có thể ôm thú cưng của mình, vì tiếp xúc âu yếm với thú cưng cũng giải phóng oxytocin. Và tin hay không, ít nhất một nghiên cứu đã phát hiện rằng ôm một vật vô tri có thể tái tạo hiệu ứng oxytocin bằng cách giảm hormone căng thẳng cortisol. Các nhà nghiên cứu gần đây đã phát hiện rằng ôm một thiết bị hình người (như Hugvie) sau khi trò chuyện với một người lạ đã dẫn đến mức cortisol thấp hơn.29

Điều quan trọng là ôm, hôn, nắm tay và âu yếm dẫn đến sự giải phóng oxytocin và, giống như sự giải phóng endorphin mà chúng ta đã thảo luận trong các chương về tiếng cười và âm nhạc, đều tốt cho tim của bạn. Thêm vào đó, các đặc tính mới được phát hiện của oxytocin hiện đã được gợi ý là có thể trực tiếp chữa lành tim, như chúng ta sẽ khám phá thêm trongChương 8Ngữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Vì vậy, đối với Đơn thuốc Cảm xúc Tích cực, mục tiêu của mối quan hệ cá nhân là tối đa hóa cảm xúc tích cực bằng cách kích hoạt sự giải phóng các chất hóa học bảo vệ tự nhiên của chúng ta, endorphin và oxytocin. Để giúp đạt được điều này, đây là ba mẹo cuối cùng để đưa bạn đến con đường có mối quan hệ gần gũi hơn, thỏa mãn hơn và sức khỏe tim mạch mạnh mẽ.

1. Dành ít nhất 10 phút mỗi ngày để chạm, ôm và âu yếm với đối tác của bạn.Đừng bao giờ bỏ lỡ cơ hội ôm chặt bạn đời và con cái trong 10 đến 20 giây. Cả hai đều hưởng lợi từ những lợi ích về cảm xúc và thể chất, và một cuộc hôn nhân khỏe mạnh đã được chứng minh là mang lại sức khỏe thể chất và tinh thần tốt hơn cho trẻ em, ngay cả nhiều năm sau đó.30

2. Hãy cởi mở và trung thực về nhu cầu của bạn.Các mối quan hệ vững chắc được xây dựng trên sự thỏa hiệp, tôn trọng và tin tưởng. Nếu nhu cầu về tiếp xúc thể xác của bạn không được đối tác đáp ứng, hãy nhẹ nhàng hỏi họ xem bạn có thể làm gì để điều đó xảy ra. Đây là một con đường hai chiều, và cả hai bạn sẽ cùng tận hưởng những lợi ích về thể chất và cảm xúc từ một mối quan hệ gần gũi và sâu sắc hơn.

3. Tìm một hoạt động chung mà cả hai bạn đều thích.Tôi thường khuyên các bệnh nhân của mình nên kết hợp một hoạt động như đi dạo dài hoặc leo núi trong thiên nhiên nơi họ có thể nắm tay nhau và tận hưởng khung cảnh đẹp. Các hoạt động khác có thể bao gồm xem một bộ phim hài cùng nhau, đi đến một quán cà phê, hoặc tham gialớp yoga cá nhân, xoa bóp cho nhau, hoặc khiêu vũ. Những hoạt động đơn giản này không chỉ củng cố mối quan hệ của bạn, mà còn hạ huyết áp của bạn giống như việc uống thuốc hạ huyết áp, giảm mức hormone căng thẳng của bạn, và cải thiện sức khỏe tim mạch và cảm xúc tổng thể của bạn.31


Đơn Thuốc Cảm Xúc Tích Cực: Sức Khỏe Quan Hệ

Để tăng cường cảm xúc tích cực và sức khỏe tim mạch, hãy tương tác với những người thân yêu của bạn bằng sự tôn trọng, lòng tốt, lòng biết ơn và tình cảm—và điều đó bao gồm việc ôm chặt ít nhất hai lần mỗi ngày.
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Công Việc Của Tôi Đang Giết Chết Tôi

CẢM XÚC TÍCH CỰC VÀ CUỘC SỐNG NGHỀ NGHIỆP CỦA BẠN

KHI TÔI CÙNG VIẾT quyển sách đầu tiên của mình cách đây gần 20 năm, một cuốn cẩm nang cho các bác sĩ đồng nghiệp có tựa đềThực hành phòng ngừa bệnh mạch vành, chương thu hút được nhiều sự quan tâm nhất là về căng thẳng tại nơi làm việc. Nhiều đồng nghiệp của tôi đã rất ngạc nhiên khi biết rằng có mối quan hệ giữa nghề nghiệp của một người và sức khỏe tim mạch, vì trí thức phổ biến là chỉ có thuốc lá, huyết áp cao, tiểu đường và cholesterol cao mới là những yếu tố kích thích bệnh tim. Cách chúng ta quản lý căng thẳng thậm chí còn không nằm trong tầm ngắm của hầu hết các bác sĩ. Và mặc dù đã gần 2 thập kỷ trôi qua kể từ khi cuốn sách đó được xuất bản, tôi e rằng lĩnh vực này vẫn chưa tiến bộ đến mức quản lý căng thẳng đã trở thành một phần không thể tách rời với bốn yếu tố chính khác gây bệnh tim.

Tuy nhiên, kể từ khi tôi bắt đầu đào tạo y khoa hơn 30 năm trước, tôi có thể nói với bạn rằng với một vài ngoại lệ,quản lý căng thẳng kém là nguyên nhân quan trọng nhất gây ra cơn đau timNhư chúng ta đã thảo luận trongChương 1, căng thẳng trực tiếp thúc đẩy viêm nhiễm “từ bên ngoài vào” bằng cách biến các đại thực bào hoàn toàn vô tội thành các đại thực bào tức giận, dẫn đến mảng bám cholesterol lót trong các mạch máu của chúng ta và tăng xu hướng hình thành cục máu đông, cả hai đều là tiền thân của cơn đau tim. Căng thẳng cũng gián tiếp thúc đẩy bệnh tim bằng cách tăng huyết áp và mức triglyceride; tăng cơn thèm thuốc lá ở những người hút thuốc lá; và, thường xuyên, tăng tiêu thụ thực phẩm không lành mạnh có thể dẫn đến tăng cân, béo phì, kháng insulin, vàtiểu đường.1Không cần phải nói, khi các chuyên gia y tế khác đọc cuộc thảo luận của chúng tôi về căng thẳng tại nơi làm việc, nhiều hơn một vài người đã nhướn mày.

Thật không ngạc nhiên khi chương đó gây ra nhiều cuộc thảo luận như vậy. Phần lớn thời gian trong ngày (hoặc đêm, nếu họ làm việc theo ca) của hầu hết mọi người từ tuổi trưởng thành cho đến khi nghỉ hưu đều dành cho lực lượng lao động. Nghề nghiệp của chúng ta và mức độ căng thẳng mà chúng tạo ra có ảnh hưởng sâu sắc đến sức khỏe tổng thể của chúng ta, và chắc chắn là đến sức khỏe tim mạch của chúng ta. Như chúng ta đã thấy, nguy cơ mắc bệnh tim phụ thuộc phần lớn vào cách chúng ta quản lý mức độ căng thẳng hàng ngày. Và vì chúng ta dành rất nhiều thời gian cho công việc của mình—bao gồm cả thời gian ở nhà, làm việc từ xa—đối với nhiều người trong chúng ta, nơi làm việc là trung tâm sức khỏe chính của chúng ta. Nếu chúng ta không khỏe mạnh ở đó, chúng ta sẽ không khỏe mạnh ở bất kỳ đâu! Do đó, một khía cạnh của Đơn thuốc Cảm xúc Tích cực bao gồm các hướng dẫn để quản lý căng thẳng liên quan đến công việc.

Căng thẳng trong Công việc

Có nhiều nguyên nhân gây căng thẳng tại nơi làm việc, và chắc chắn bạn đã quen thuộc với ít nhất một số trong số đó.

• Quá nhiều trách nhiệm

• Thiếu thông tin hoặc đào tạo đầy đủ cho trách nhiệm của bạn

• Thiếu sự hỗ trợ từ đồng nghiệp hoặc sếp của bạn

• Một ông chủ độc tài hoặc "độc hại"

• Xung đột với đồng nghiệp

• Thiếu sự hài lòng trong công việc—một công việc cảm thấy vô nghĩa, không thách thức, hoặc như thể bạn chỉ là một bánh răng trong cỗ máy; một công việc không có khả năng thăng tiến

• Điều kiện làm việc kém—một công việc khiến bạn tiếp xúc với độc tố hoặc đặt bạn vào tình huống nguy hiểm; một môi trường đông đúc hoặc ồn ào; công việc theo ca làm rối loạn nhịp sinh học bình thường của cơ thể bạn; một công việc đòi hỏi sức lực thể chất, v.v.

Nhưng nguồn gốc gây căng thẳng liên quan đến công việc được trích dẫn nhiều nhất, bất kể nghề nghiệp của bạn là gì, là việc bạn có ít hoặc không có quyền kiểm soát tình huống của mình. Đây có thể là một trải nghiệm vô cùng khó chịu nếu, chẳng hạn, bạn không có đủ quyền quyết định về khi nào hoặc tần suất bạn làm việc, nếu việc hoàn thành nhiệm vụ của bạn phần lớn phụ thuộc vào một đồng nghiệp không thể hoặc không muốn hoàn thành công việc của họ, nếu bạn cảm thấy mình đang phải chịu sự kiểm soát của một ông chủ khó đoán.hoặc nếu bạn cảm thấy mình có ít hoặc không có ảnh hưởng đến kết quả. Bất kỳ tình huống nào mà quyền quyết định của bạn bị giảm bớt hoặc bị loại bỏ đều sẽ gây ra căng thẳng.

Một nghiên cứu quan trọng từ cuối những năm 1980 đã xem xét mối quan hệ giữa tỷ lệ nhồi máu cơ tim (cơn đau tim) và căng thẳng liên quan đến công việc. Nghiên cứu cho thấy rằng căng thẳng công việc chủ yếu dựa trên hai đặc điểm:quyết địnhvàcăng thẳng công việcNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .2

Những công việc có khả năng ra quyết định cao nhất và áp lực công việc thấp nhất liên quan đến nguy cơ nhồi máu cơ tim thấp nhất, và lý do rất đơn giản: Trong những trường hợp này, bạn là người ra quyết định hoặc có quyền lực đối với các quyết định được đưa ra, do đó bạn có quyền kiểm soát môi trường của mình. Cảm giác kiểm soát giảm bớt hoặc ngăn chặn rất nhiều căng thẳng và lo âu. Và một nghề nghiệp có áp lực công việc thấp thường ít đòi hỏi hơn và/hoặc cung cấp một môi trường ít căng thẳng hơn.

10 công việc có độ tự chủ quyết định cao nhất (tức là khả năng đưa ra quyết định độc lập) và căng thẳng công việc thấp nhất là kiến trúc sư, kỹ sư xây dựng, nha sĩ, quản đốc, kỹ thuật viên y tế, thợ máy, nhà khoa học tự nhiên, lập trình viên, kỹ thuật viên sửa chữa, và đại diện bán hàng. Ngược lại, 10 công việc có độ tự chủ quyết định thấp nhất và căng thẳng công việc cao nhất là thu ngân, thợ điện, công nhân nhà máy, lính cứu hỏa, nhân viên bốc xếp hàng hóa, nhân viên trạm xăng, nhân viên giao thư, trợ lý y tá, công nhân dệt may, và bồi bàn.

Các nghề nghiệp nằm ở giữa là những nghề có quyền quyết định cao nhưng căng thẳng công việc tăng—chẳng hạn như kỹ sư điện, nông dân, giáo viên trung học, bác sĩ và quan chức công—và những nghề có căng thẳng công việc thấp nhưng cũng có quyền quyết định thấp, chẳng hạn như nhân viên lập hóa đơn, thợ mộc, nhân viên điều phối, nhân viên giao hàng và nhân viên vệ sinh.3

Các nguồn khác cũng đã biên soạn danh sách các công việc căng thẳng nhất và ít căng thẳng nhất. Để có danh sách cập nhật hơn, xem “10 Công Việc Căng Thẳng Nhất và Ít Căng Thẳng Nhất Năm 2014.”

Nếu bạn giống như tôi, bạn có thể sẽ ngạc nhiên với một số công việc trong cả hai danh sách, hoặc bạn có thể muốn tranh cãi về một số công việc. (Và bạn có thể muốn thêm công việc của riêng mình, nhưng tôi hy vọng đó là vào danh sách sau.) Rõ ràng, những danh sách như thế này chủ yếu mang lại giá trị giải trí, nhưng đối với mục đích của chúng ta, chúng nêu ra một vài điểm thú vị.

Không còn nghi ngờ gì nữa rằng những công việc đặt tính mạng của người lao động vào nguy hiểm (như lính cứu hỏa, cảnh sát, hoặc lính chiến đấu ở tiền tuyến) là vô cùng căng thẳng. Nhưng về mặt căng thẳng liên quan đến công việcliên quan đến sức khỏe tim mạch, thật khó để dự đoán mức độ mà một nghề nghiệp cụ thể có thể là nguyên nhân dẫn đến bệnh tim mạch gia tăng. Điều này là do có rất nhiều tính cách khác nhau và khả năng khác nhau để xử lý căng thẳng (đó là lý do tại sao chúng ta không thấy hàng loạt cảnh sát hoặc phóng viên báo chí đột tử vì đau tim).

Một ví dụ như vậy là bệnh nhân của tôi, Tom, một cựu sĩ quan cảnh sát thành phố Baltimore mà tôi đã điều trị khoảng 20 năm. Trước khi gặp tôi, Tom đã bị nhồi máu cơ tim ở tuổi 42. Mặc dù anh thường xuyên phải đối mặt với các tình huống căng thẳng cao trong công việc—bao gồm cả việc bị bắn—Tom vẫn tiếp tục phục vụ tận tụy trong 27 năm, cho đến khi anh nghỉ hưu vào năm 1999. Ngoài việc giảm mức cholesterol cao ngất ngưởng của mình bằng liệu pháp statin, Tom đã trở thành một người đăng ký tích cực vào Kế hoạch Kê đơn Cảm xúc Tích cực. Anh là một thợ săn và ngư dân nhiệt tình và tham gia vào các hoạt động này để giải trí và giảm căng thẳng. Anh cũng xem phim hài với vợ và nghe nhạc từ Grand Ole Opry vào thứ Sáu và Các buổi tối thứ Bảy. Kể từ khi ông thêm Kế hoạch Kê đơn Cảm xúc Tích cực vào lối sống của mình, ông nói rằng cái nhìn tổng thể của ông đã cải thiện. Thực tế, Tom tiếp tục làm tốt và không gặp vấn đề tim mạch nào kể từ năm 1987. Bây giờ, một số cá nhân có thể bị thu hút bởi một lĩnh vực nhất định vì họ có tính cách loại A và thực sự thích một công việc căng thẳng, đòi hỏi mà giữ cho adrenaline của họ hoạt động—nói cách khác, mặc dù mức độ căng thẳng của họ có thể cao, nhưng sự hài lòng trong công việc của họ cũng vậy. Đối với những người khác, một cảm giác ý nghĩa hoặc mục đích lớn—chẳng hạn như người lính có lòng yêu nước sâu sắc hoặc lính cứu hỏa tận tâm cứu sống—có thể giảm bớt mức độ căng thẳng cao. Kết luận?Tâm trí của chúng ta không thể tách rời và gắn bó mật thiết với trái tim của chúng ta.Chúng ta có thể ảnh hưởng đến mức độ căng thẳng của công việc, bất kể đó là gì và bất kể tính cách của chúng ta là gì, bằng những thực hành đơn giản dựa trên chánh niệm có lợi cho tâm trí và trái tim của chúng ta.

TÔNG2014 TNgười đăng bài gốc (OP)10 triệuNhạc phimSCăng thẳng vàLĐÔNGSCăng thẳngJOBS

Tại thời điểm viết bài này,Forbesvừa công bố danh sách 10 công việc căng thẳng nhất năm 2014. Như bạn sẽ thấy, nhiều trong số đó là vĩnh cửu:4

1. Nhân viên quân đội tại ngũ

2. Tướng quân

3. Lính cứu hỏa

4. Phi công hàng không

5. Điều phối viên sự kiện

6. Nhân viên quan hệ công chúng

7. Giám đốc điều hành cấp cao

8. Phóng viên báo chí

9. Cảnh sát

10. Tài xế taxi

Forbescũng công bố danh sách 10 công việc ít căng thẳng nhất cho năm 2014:5

1. Nhà thính học

2. Thợ làm tóc

3. Thợ kim hoàn

4. Giáo sư đại học

5. Thợ may

6. Chuyên gia dinh dưỡng

7. Kỹ thuật viên hồ sơ y tế

8. Thủ thư

9. Nghệ sĩ đa phương tiện

10. Người vận hành máy khoan đứng



KHI CĂNG THẲNG CÔNG VIỆC CỦA BẠN TRỞ NÊN NGUY HIỂM

Bây giờ, ngoài những bằng chứng giai thoại về căng thẳng công việc và tính khí, những gì nghiên cứu dựa trên bằng chứng đã xác lập là, nói chung,có một công việc căng thẳng cao với ít hoặc không có khả năng ra quyết định nào làm tăng nguy cơ mắc bệnh tim mạch của bạn.Một phân tích tổng hợp của 13 nghiên cứu về mối quan hệ giữa căng thẳng công việc và bệnh tim mạch vành đã phát hiện ra rằng sự kết hợp chết người này của căng thẳng công việc cao và quyền quyết định thấp làm tăng khả năng bị đau tim của một người lên 23%.6Phân tích tổng hợp đã cung cấp dữ liệu từ gần 200.000 đối tượng.

Các nghiên cứu nhỏ hơn, tập trung hơn đã tiết lộ mối liên hệ tương tự giữa căng thẳng liên quan đến công việc và bệnh tim. Một nghiên cứu về các nữ sĩ quan thực thi pháp luật cho thấy các nữ sĩ quan này trải qua nhiều căng thẳng hơn so với các đồng nghiệp nam và, so với dân số nữ nói chung, có tỷ lệ mắc cholesterol cao và tiểu đường cao hơn, cả hai đều là yếu tố nguy cơ của bệnh tim mạch. Khi được hỏiý kiến của họ về yếu tố nguy cơ lớn nhất gây bệnh tim mạch, 77% số người được hỏi trả lời “căng thẳng.”7

Một nghiên cứu khác tập trung vào các tài xế chuyên nghiệp nam cho thấy mức độ căng thẳng cao nhất ở các tài xế xe buýt thành phố và cao thứ hai ở các tài xế xe buýt liên tỉnh. Các tài xế xe tải và taxi báo cáo mức độ căng thẳng thấp hơn so với các tài xế xe buýt, nhưng tất cả đều báo cáo căng thẳng liên quan đến công việc. Điều thú vị về nghiên cứu này là tỷ lệ các yếu tố nguy cơ tim mạch xuất hiện tỷ lệ thuận với mức độ căng thẳng. Nói cách khác, những người trải qua mức độ căng thẳng cao nhất cho thấy mức độ triglyceride, cholesterol toàn phần, cholesterol LDL và huyết áp cao nhất, và mức độ cholesterol HDL mong muốn thấp nhất.8

Các nghiên cứu khác đã phát hiện rằng căng thẳng mãn tính có thể dẫn đến một quá trình viêm mãn tính. Như chúng ta đã thấy, nội mô là một thước đo tuyệt vời của căng thẳng, và trong các điều kiện căng thẳng, các thành động mạch co lại do sự kích thích quá mức của hệ thần kinh giao cảm (hoặc adrenaline). Khi điều này xảy ra, việc sản xuất nitric oxide, viên ngọc quý của các hóa chất bảo vệ tim, bị suy giảm.9Sự suy giảm của nitric oxide hạn chế khả năng thực hiện một trong những nhiệm vụ quan trọng nhất của nó, đó là giảm viêm. Kết quả là, viêm tăng lên và mức độ của protein phản ứng C (CRP) tăng lên.10Đồng nghiệp của tôi, Tiến sĩ Paul Ridker, giám đốc Trung tâm Phòng ngừa Bệnh Tim Mạch tại Bệnh viện Brigham and Women’s, và những người khác đã chứng minh rằng chỉ cần một sự gia tăng nhỏ trong CRP (thường trên 2 microgam mỗi lít) liên quan đến nguy cơ gia tăng mắc bệnh tim mạch. Điều này so với các mức độ viêm cao hơn xảy ra với viêm khớp hoạt động hoặc các tình trạng viêm khác, trong đó mức CRP có thể tăng lên trên 10 microgam mỗi lít. Kiểm tra protein phản ứng C nhạy cảm cao, hoặc hs-CRP, được thực hiện thông qua một xét nghiệm máu đơn giản để phát hiện các mức độ viêm thấp hơn có thể làm tăng nguy cơ mắc bệnh tim của bạn.

Có mối quan hệ nào giữa căng thẳng công việc và viêm nhiễm không? Chắc chắn là có! Thực tế, các nghiên cứu được thực hiện ở Đức không chỉ phát hiện ra mối quan hệ mạnh mẽ giữa căng thẳng công việc và CRP tăng cao,11nhưng cũng là gánh nặng viêm nhiễm do căng thẳng công việc cao gây ragấp đôinguy cơ đau tim.12

Một nghiên cứu khác đã phát hiện ra mối quan hệ đáng kể giữa căng thẳng công việc và các yếu tố nguy cơ tim mạch đã biết như tăng huyết áp, tăng lipid máu (chỉ số BMI cao) và hút thuốc lá. Trong nghiên cứu này, căng thẳng công việc được định nghĩa là sự kết hợp quen thuộc giữa yêu cầu cao và khả năng ra quyết định thấp.13Kết quả một lần nữa cho thấy sự tương tác hiệp đồng giữa căng thẳng và các kết quả tim mạch. Hơn nữa, đáng lưu ý rằng những công nhân này có thể đang hút thuốc trong một nỗ lực sai lầm để giảm bớt căng thẳng liên quan đến công việc của họ—điều này xảy ra quá thường xuyên.thường xuyên. Về mặt sinh lý, hút thuốc chỉ đơn giản làkhôngmột phương pháp giảm căng thẳng. Nicotine làm tăng nhịp tim, co mạch máu, tăng huyết áp và gây ra sự gia tăng adrenaline. Những tác động vật lý này hoàn toàn trái ngược với hiệu ứng làm dịu và giảm căng thẳng.

Các nguồn căng thẳng liên quan đến công việc khác

Trước khi chúng ta chuyển sang các cách quản lý căng thẳng khi làm việc, tôi muốn đề cập ngắn gọn đến một vài nguồn căng thẳng nghề nghiệp ít được biết đến. Những người làm việc trong môi trường ồn ào có thể bị căng thẳng ảnh hưởng đến sự biến thiên nhịp tim (HRV) tốt. Như chúng ta đã thảo luận trongChương 1HRV là một chỉ số quan trọng về khả năng đối phó với căng thẳng bên trong của chúng ta. Nếu trái tim của bạn không đủ linh hoạt để điều chỉnh thích hợp trong những lúc căng thẳng, hệ thần kinh giao cảm của bạn, hay phản ứng chiến đấu hoặc bỏ chạy, có thể hoạt động quá mức và gây ra rối loạn nhịp tim.1415

Tiếng ồn thậm chí còn được liên kết với các sự kiện tim mạch có thể gây tử vong. Các nhà nghiên cứu ở Đan Mạch đã theo dõi 55.000 nam và nữ trung niên (từ 50 đến 64 tuổi) trong 10 năm và phát hiện ra mối quan hệ mạnh mẽ giữa tiếng ồn giao thông tại nơi cư trú và nguy cơ gia tăng cơn đau tim hoặc đột quỵ. Đối với mỗi mức tăng 10 decibel trong tiếng ồn, nguy cơ đau tim tăng 12 phần trăm, trong khi nguy cơ đột quỵ tăng 14 phần trăm.1617Nói chung hơn, một nghiên cứu của Thụy Điển phát hiện rằng nam giới và phụ nữ sống ở những khu vực có mức độ tiếng ồn liên tục trên 65 decibel (để tham khảo, giao thông thành phố trong xe hơi trung bình là 85 decibel và thì thầm là 30 decibel) có khả năng cao hơn 45% mắc huyết áp cao so với những người sống ở những khu vực có mức độ tiếng ồn thấp hơn.18Nếu bạn làm việc ở một công việc có mức độ tiếng ồn cao, bạn sẽ muốn thực hiện mọi biện pháp phòng ngừa để bảo vệ tai của mình—và do đó, tin hay không thì tùy, bảo vệ trái tim của bạn. (Tại Hoa Kỳ, các hướng dẫn của OSHA yêu cầu rằng mức độ tiếp xúc trên 8 giờ mỗi ngày không được vượt quá 90 decibel. Nếu mức độ tiếp xúc chỉ kéo dài trong một phần tư giờ, OSHA cho phép công nhân tiếp xúc với 115 decibel.)19Có thể lập luận để hạ thấp các giới hạn này.

Ngoài ô nhiễm tiếng ồn, một số công nhân phải đối mặt với ô nhiễm không khí. Nhìn thoáng qua, bạn có thể không nghĩ rằng điều này áp dụng cho bạn trừ khi bạn làm việc trong một mỏ hoặc có thể trong một văn phòng với "hội chứng tòa nhà bệnh lý," nhưng ô nhiễm không khí là một mối đe dọa thực sự đối với những người làm việc trong các thành phố đông đúc, những người làm việc gần các phương tiện phát thải carbon monoxide và các khói thải khác, và chắc chắn là đối với những người làm việc trong các nhà máy hoặc nhà máy xử lý các hóa chất độc hại và khói độc hại. Gần đây, các nhà điều tra ở Đức đã phát hiện ra rằng cả ô nhiễm không khí và ô nhiễm tiếng ồn đều góp phần vào sự cứng động mạch và hình thành cục máu đông. Họ đã đánh giá hơn 4.800 nam và nữ và phát hiện rằng trong thời gian dài tiếp xúc với hạt bụi mịnchất và tiếng ồn giao thông vào buổi tối có liên quan đến sự phát triển của xơ vữa động mạch ngực. Điều này gợi ý rằng việc tiếp xúc với các hóa chất độc hại phát ra từ các con đường đông đúc và tiếng ồn lớn đi kèm vào buổi tối (gây rối loạn giấc ngủ) làm tăng tốc quá trình này.2021

Cũng như ô nhiễm tiếng ồn, nơi làm việc của bạn nên cung cấp mọi phương tiện để giảm thiểu tiếp xúc với nguy hiểm. May mắn thay, lá cây và thực vật rất giỏi trong việc hút bụi bẩn trong không khí.22và tôi khuyên bạn rằng trong giờ nghỉ trưa hoặc các giờ nghỉ khác trong ngày (khi thời tiết thuận lợi), bạn nên ngồi xa xa giao thông và gần các cây cối hoặc thực vật lân cận, có thể là tại một công viên trong khoảng cách đi bộ. Đây là một cách để bạn có thể tận hưởng ánh nắng mặt trời không chỉ cung cấp vitamin D tự nhiên mà còn dẫn đến sự giải phóng endorphin. Nó cũng cho phép bạn trải nghiệm thiên nhiên đô thị, nơi việc tiếp xúc với lá cây đã được chứng minh là cải thiện tâm trạng.23Việc có cây xanh trong văn phòng hoặc nơi làm việc cũng đã được chứng minh là giảm căng thẳng và cải thiện sự tập trung cũng như tâm trạng.24

Đối với một số người, việc đi lại hàng ngày sẽ tạo ra sự kết hợp độc hại nhất của ô nhiễm tiếng ồn, ô nhiễm không khí và căng thẳng. Theo một nghiên cứu được thực hiện ở Thụy Điển, chỉ cần lái xe đến nơi làm việc đã làm tăng nguy cơ đau tim lên 70% so với việc đi bộ, đạp xe hoặc sử dụng phương tiện công cộng. Con số đáng báo động này phản ánh cả sự gia tăng căng thẳng khi lái xe cũng như sự mất đi các tác động tích cực lên cân nặng, chất béo trong máu (triglyceride) và các dấu hiệu viêm mà chúng ta sẽ có được thông qua việc tăng cường hoạt động.25

Sau đó, tất nhiên, nếu bạn lái xe qua và/hoặc làm việc trong một khu vực đô thị ô nhiễm, bạn sẽ tiếp xúc với các chất ô nhiễm gần như hàng ngày. Nếu đây là trường hợp của bạn, tốt hơn là nên giữ cửa sổ xe đóng và sử dụng điều hòa không khí thay vì mở cửa sổ. Một nghiên cứu được thực hiện ở Đài Bắc đã khảo sát 60 đối tượng có thời gian đi làm 2 giờ và phát hiện rằng chỉ cần giữ cửa sổ xe đóng lại đã cải thiện độ biến thiên nhịp tim. Tại sao? Bởi vì họ đã giảm tiếp xúc với tiếng ồn và chất ô nhiễm bên ngoài.26Một nghiên cứu khác của cùng các nhà điều tra đã phát hiện rằng việc giữ máy điều hòa không khí hoạt động thay vì mở cửa sổ trong nhà hoặc văn phòng có liên quan đến mức độ giảm của các dấu hiệu viêm trong máu như CRP, stress oxy hóa, các yếu tố đông máu và biến thiên nhịp tim.27Nếu bạn sống hoặc làm việc trong một thành phố đông đúc, tốt hơn cho tim của bạn nếu bạn tránh xa tiếng ồn và các hạt bụi độc hại.

Cuối cùng, không có chương nào về căng thẳng nghề nghiệp hoàn chỉnh nếu không ít nhất một cái nhìn về người mà tất cả chúng ta đều muốn tránh, ông chủ độc hại. Ông chủ độc hại có nhiều hình dạng, từ một người giám sát áp bức đến một người không bao giờ thể hiện lòng biết ơn, từ một người mắng mỏ nhân viên đến những ông chủ lạm dụng quyền lực, quá khắt khe, không quan tâm đến nhu cầu ngoài công việc, hoặc có đạo đức đáng ngờ. Và trênthỉnh thoảng, sếp có thể hoàn toàn bất tài, điều này làm cho công việc của mọi người trở nên khó khăn hơn. Thật ra, khoa học đã chứng minh điều mà chúng ta đều biết một cách trực giác: Một ông chủ độc hại có hại cho sức khỏe của bạn. Một nghiên cứu của Thụy Điển với hơn 3.100 nhân viên nam cho thấy rằng những người giám sát có thái độ khinh thường, cung cấp chỉ dẫn tối thiểu và/hoặc phản hồi tiêu cực, hoặc bất tài hoặc kiêu ngạo (hoặc "kiêu ngạo một cách ngu ngốc," như con trai tôi đã nói một cách đáng nhớ) đã làm tăng nguy cơ mắc bệnh tim của nhân viên lên tới 40%. Nghiên cứu theo dõi các nhân viên trong 10 năm và phát hiện rằng thời gian nhân viên làm việc cho ông chủ độc hại càng lâu, thời gian căng thẳng mãn tính càng lớn và nguy cơ sức khỏe càng cao.28

Dù nguồn gốc của căng thẳng liên quan đến công việc của bạn là gì, nếu căng thẳng đã đạt đến mức không thể quản lý được, thì bạn nên dành thời gian xem xét việc tìm một công việc khác. Có thể đã đến lúc bạn nên rời khỏi một công việc căng thẳng trước khi quá nhiều mảng bám tích tụ trong động mạch của bạn.

Đi Làm Với Đơn Thuốc Cảm Xúc Tích Cực

Trong phần này, tôi muốn đồng hành cùng bạn trong một ngày làm việc điển hình và chỉ cho bạn một số cách dễ dàng nhưng hiệu quả để xua tan căng thẳng, đối phó với nó khi nó xảy ra, và đánh bại những tác động có hại của nó. Hãy bắt đầu với điểm khởi đầu cho phần lớn người lao động, đó là đi làm hàng ngày.

Đi lại hàng ngày, đối với nhiều người, vốn đã căng thẳng. Có tắc đường phải đối phó, có thể bạn đang đưa trẻ đến trường trên đường đi làm (và có thể—không, hãy kiểm tra lại,có lẽ—họ đang cãi nhau ở ghế sau), có thể bạn đang trễ giờ, có thể bạn đang bận tâm với các vấn đề ở nơi làm việc hoặc với các hạn chót cần hoàn thành. Bất chấp mọi thứ đang ập đến, việc giảm mức độ căng thẳng khi lái xe có thể đạt được bằng nhiều cách: Hãy thử nghe nhạc nhẹ nhàng, băng ghi âm thư giãn, ghi âm tiếng trắng, hoặc nếu không làm bạn phân tâm khi lái xe, các chương trình hài kịch, vì cười là một cách giảm căng thẳng nhanh chóng và hiệu quả. Một số bệnh nhân của tôi đăng ký dịch vụ radio vệ tinh, cung cấp vô số lựa chọn. Nếu bạn thích, hãy thử hát, như bệnh nhân của tôi là Doug; nó nhanh chóng mở rộng mạch máu và giúp bạn quên đi mọi điều đang làm phiền bạn. Ngoài ra, chuyến đi làm của bạn có thể là một trong những điểm hiếm hoi trong ngày của bạn trong đó bạn có thể tận hưởng một chút im lặng. Đây có thể là thời gian để lặp lại một câu thần chú, cầu nguyện, hít thở sâu, hoặc chỉ đơn giản là tận hưởng một khoảnh khắc hiếm hoi của sự tĩnh lặng.

Sau đó, tất nhiên, có những lựa chọn thay thế cho việc lái xe. Chúng không có sẵn ở tất cả các khu vực, nhưng có thể đáng để bạn khám phá vì sức khỏe tim mạch và sự yên tâm của bạn.các phương án thay thế như đi chung xe, phương tiện giao thông công cộng, đạp xe hoặc đi bộ. Và với khả năng làm việc từ xa ngày càng tăng, có lẽ bạn có thể cắt giảm hoặc giảm bớt thời gian đi lại bằng cách làm việc tại nhà hoặc từ quán cà phê yêu thích của bạn.

Được rồi, dù bạn đến đó bằng cách nào, bạn đã đến nơi làm việc. Bạn có thể làm gì để khởi động và nâng cao cảm xúc tích cực ngay từ đầu? Đầu tiên, hãy nhớ đến lợi ích về cảm xúc và thể chất của việc tập thể dục. Nếu bạn làm việc trên cao, hãy cố gắng đi bộ lên ít nhất một hoặc hai tầng cầu thang. Nhưng đừng ngại thêm nhiều hơn nếu mức độ thể lực của bạn cho phép! Theo Bộ Y tế và Dịch vụ Nhân sinh, mỗi tầng cầu thang đốt cháy 5 calo, vì vậy nếu bạn thực hành đi bộ lên hai tầng cầu thang hai hoặc ba lần mỗi ngày, bạn sẽ đốt cháy 20 đến 30 calo và làm cho máu lưu thông. Cơn bùng nổ ngắn này căng thẳng thể chất cũng cải thiện sự chú ý và tập trung. Nói tóm lại, nó hoàn hảo cho sự khởi đầu của một ngày làm việc.

Khi bước vào nơi làm việc, một nụ cười đơn giản với đồng nghiệp có thể mang lại điều kỳ diệu cho trái tim của bạn. Mẹo ở đây là cố tình điều khiển các cơ mặt của bạn để tạo thành một nụ cười rộng. Không quan trọng nếu nụ cười đó có cảm giác không chân thành—có khả năng nó sẽ trở nên chân thành khi đồng nghiệp cười lại với bạn, và về mặt hiệu ứng sinh lý, cơ thể bạn không biết sự khác biệt. Tin hay không thì các nhà nghiên cứu đã tìm thấy mối liên hệ trực tiếp giữa nụ cười giả tạo và nhịp tim giảm. Họ cũng phát hiện rằng trong các tình huống căng thẳng, cười rộng rãi giúp phục hồi nhịp tim về bình thường nhanh hơn.29Điều này sẽ có lợi cho bạn, vì nhịp tim của bạn sẽ tăng lên sau khi đi lên những bậc thang đó và đốt cháy một số calo.

Cười cũng kích hoạt các trung tâm não như hạch hạnh nhân, điều này rất quan trọng cho việc xử lý cảm xúc và hỗ trợ sức khỏe tinh thần. Ngoài ra, cười trong khi làm việc sẽ nâng cao tinh thần và năng suất chung.30

Và khi chúng ta đang nói về nụ cười, đừng quên rằng vệ sinh răng miệng tốt góp phần vào sức khỏe tim mạch. Sức khỏe răng miệng kém không chỉ liên quan đến mức độ vi khuẩn cao gây ra mảng bám nướu, mà còn lan truyền viêm nhiễm gây ra mảng bám trong động mạch cảnh, điều này có thể làm tăng nguy cơ đột quỵ.31Bệnh nha chu cũng làm xấu đi việc kiểm soát glucose ở bệnh nhân tiểu đường do sự giải phóng các protein viêm không chỉ làm tăng kháng insulin mà còn làm tăng nguy cơ đau tim và đột quỵ.32

QUẢN LÝ CĂNG THẲNG TẠI NƠI LÀM VIỆC

Bây giờ khi chúng ta đã bắt đầu ngày mới với tâm trạng tích cực trước khi công việc bắt đầu, hãy cùng xem xét một số cách để đối phó với căng thẳng trong những lúc không thể tránh khỏi khi nó xuất hiện.

Liệu pháp hương liệu.Oải hương từ lâu đã được ca ngợi vì tính chất làm dịu của nó. Nó đã được sử dụng để giúp mẹ bầu thư giãn trong khi chuyển dạ, chống lại chứng mất ngủ và giảm lo âu. Thưởng thức vài giọt tinh dầu oải hương trong bồn tắm ấm là một cách tuyệt vời để giảm căng thẳng và thúc đẩy giấc ngủ ngon.

Về việc sử dụng oải hương tại nơi làm việc, một nghiên cứu tập trung vào các y tá đã cho một nhóm gắn một chai nhỏ tinh dầu oải hương 3% vào áo của họ, trong khi một nhóm đối chứng gắn một chai không chứa oải hương. Nhóm sử dụng oải hương không chỉ trải qua sự giảm đáng kể căng thẳng tại nơi làm việc kéo dài từ 3 đến 4 ngày, mà nhóm đối chứng thực sự còn trải qua một chúttăngtrong các triệu chứng căng thẳng.33Liệu pháp hương liệu là một phương pháp dễ dàng, rẻ tiền và không xâm lấn để mang lại một chút giảm căng thẳng cho ngày làm việc của bạn. (Và nếu may mắn, hương thơm dễ chịu của nó cũng sẽ có tác động tích cực đến đồng nghiệp của bạn.)

Lưu ý rằng, tuy nhiên, tinh dầu oải hương không nên được thoa trực tiếp lên da trừ khi nó được pha loãng tốt, vì nó có thể gây kích ứng. Việc nuốt trực tiếp tinh dầu cũng có thể độc hại và nên tránh.34

Hãy nghỉ ngơi 15 phút.Một hiệu trưởng trường trung học ở ngoại ô Baltimore đã đến gặp tôi vì huyết áp của ông ấy không kiểm soát được. Ông ấy thích công việc của mình, nhưng nói rằng từ lúc ông ấy đến lúc 7 giờ sáng cho đến khi rời khỏi vào buổi chiều sớm, ông ấy không có thời gian nghỉ ngơi. Đó là 11 đến 12 giờ căng thẳng không ngừng! Tôi đã giải thích cho ông ấy rằng trái tim của ông ấy không thể chịu đựng mức độ căng thẳng liên tục này và huyết áp cực kỳ cao của ông ấy đang báo hiệu điều đó. Sau một số cuộc thảo luận, chúng tôi đã xác định được khoảng thời gian buổi sáng muộn, từ 10:30 đến 11:00 sáng, là khoảng thời gian có thể quản lý được để ông ấy có thể có một chút yên tĩnh. Tôi đã hướng dẫn ông ấy nói với trợ lý rằng ông ấy sẽ không có mặt trong khoảng thời gian đó. lần này trừ khi có một "tình huống khẩn cấp tuyệt đối." Nếu không, anh ấy sẽ khóa cửa văn phòng và thư giãn trên ghế sofa để nạp lại năng lượng và cho hệ tim mạch quá tải của mình một khoảng thời gian nghỉ ngơi. Khi tôi gặp anh ấy vài tháng sau đó, anh ấy đã thư giãn hơn nhiều và huyết áp của anh ấy đã trở lại bình thường. Thực tế, anh ấy không còn uống thuốc huyết áp nữa!

Bài học rút ra? Dù bạn có bận rộn đến đâu, hãy nghỉ ngơi định kỳ. Ngay cả việc chỉ dành 5 phút rời xa môi trường làm việc căng thẳng cũng có lợi. Cả tâm trí và cơ thể của bạn thực sự cần điều đó.

Hãy học cách làm một việc tại một thời điểm thay vì làm nhiều việc cùng lúc.Trong nhiều nền văn hóa nơi làm việc, khả năng đa nhiệm mang lại cho chúng ta quyền tự hào, và trong nhiều trường hợp, những công việc đòi hỏi khiến điều này trở nên không thể tránh khỏi. (Và nhân tiện, tôi không chỉ nghĩ đến các văn phòng bận rộn, phòng thí nghiệm, và một số hình thức lao động chân tay, mà còn cả những bậc phụ huynh ở nhà, những người có một ngày dài marathon của việc đa nhiệm.) Chúng ta sống trong một nền văn hóa đa nhiệm, và các thiết bị của chúng ta giúp chúng ta với điều này và thậm chí còn khuyến khích điều đó một cách ngầm hiểu. Nhưng có điều gì đó vềcó thể nói rằng việc dành toàn bộ sự chú ý cho một nhiệm vụ duy nhất. Có ít khả năng xảy ra sai sót hơn, và có thể mang lại nhiều niềm vui hơn và ít căng thẳng hơn khi chúng ta đắm chìm vào một việc tại một thời điểm, thay vì phải jong tay nhiều việc cùng lúc.

Đối với những người lao động lớn tuổi, việc làm một việc tại một thời điểm trở thành ưu tiên hàng đầu hơn. Cũng giống như phản xạ của chúng ta chậm lại khi chúng ta già đi, khả năng đa nhiệm của não bộ cũng giảm sút. Vấn đề ở đây là chúng ta chưa được dạy rằng chúng ta không còn có thể hoạt động ở chế độ đa nhiệm như khi còn trẻ. Do đó, chúng ta trở nên thất vọng và tức giận khi nhiều việc cùng lúc được ném về phía chúng ta và chúng ta không thể xử lý chúng tốt như trước. Tuy nhiên, chúng ta vẫn có thể làm một việc tại một thời điểm.rấtthì, và chuyển sang tư duy này sẽ giúp giảm bớt căng thẳng của bạn tại nơi làm việc.

Gần đây, tôi đã gặp một giám đốc điều hành rất thành công, nhưng lối sống căng thẳng của anh ấy đang đặt anh ấy vào nguy cơ cao bị đau tim hoặc đột quỵ. Anh ấy có huyết áp cao và đã phát triển thói quen ngủ rất kém do đôi khi làm việc đến khuya và thường xuyên bị căng thẳng đến mức không thể ngủ được. Theo thời gian, anh ấy trở nên kém hiệu quả hơn trong việc đa nhiệm và do đó đã dành nhiều giờ hơn ở nơi làm việc và ít thời gian hơn ở nhà, trở nên kém hiệu quả và ít thỏa mãn hơn trong cả hai lĩnh vực. Anh ấy nhận thấy rằng mặc dù số giờ làm việc tăng lên, nhưng các chi tiết vẫn bị bỏ sót. Sau khi đánh giá thần kinh toàn diện xác nhận rằng anh ấy bình thường và không phát triển bệnh mất trí nhớ do tuổi tác, tôi đã gợi ý rằng ông ấy nên xem xét làm một nhiệm vụ tại một thời điểm thay vì cố gắng làm quá nhiều nhiệm vụ cùng một lúc. Ông ấy nhận thấy rằng ông ấy thích làm một nhiệm vụ tại một thời điểm một cách xuất sắc hơn là làm nhiều nhiệm vụ một cách tầm thường—hoặc đơn giản là để chúng chưa hoàn thành!

Trên thực tế, một nghiên cứu sử dụng tín hiệu sóng não đã phát hiện ra rằng người lớn trên 60 tuổi có mẫu sóng não chậm hơn (so với những người dưới 30 tuổi), với khả năng nhận diện cảnh thiên nhiên đã được hiển thị trước đó kém hơn sau khi các đối tượng bị gián đoạn và được yêu cầu thực hiện một nhiệm vụ khác. Nói cách khác, người lớn tuổi có thể thực hiện các nhiệm vụ đơn lẻ cũng tốt như các cháu của họ, nhưng họ kém hiệu quả hơn trong việc tái kết nối các kết nối chức năng để dễ dàng chuyển đổi giữa các nhiệm vụ. Quá trình này có lẽ bắt đầu từ giữa đến cuối tuổi bốn mươi của chúng ta, vì vậy giờ đây khi bạn đã được trang bị kiến thức này, hãy nhẹ nhàng với bản thân.35Và hãy làm từng việc một! Dưới đây là một số mẹo hữu ích:

Đừng ngồi lâu tại nơi làm việc.Và nếu bạn thực sự phải, hãy ngọ nguậy. Ngồi trong thời gian dài trong suốt cả ngày làm giảm khả năng xử lý chất béo của chúng ta một cách hiệu quả và tăng nguy cơ đau tim lên hơn 50%. Ngọ nguậy cũng sẽ kích thích động cơ trao đổi chất của bạn và giữ cho các enzyme xử lý chất béo, như lipoprotein lipase, hoạt động.3637Nhìn lạiChương 5cho những lợi ích của việc nghịch ngợm và các lợi ích khác của lối sống NEAT.

Đứng dậy hoặc đi quanh văn phòng mỗi 15 đến 20 phút.Giữ cho cơ thể hoạt động ngay cả khi làm việc tại bàn sẽ giúp bạn duy trì sức khỏe chuyển hóa tốt. Thực tế, việc nghỉ ngơi nhiều lần trong ngày liên quan đến việc giảm vòng eo 1½ inch, giảm triglyceride, giảm glucose trong máu và giảm CRP.3839Nếu bạn cảm thấy chán khi đi quanh hành lang, hãy cân nhắc đi lên hoặc xuống một đoạn cầu thang để sử dụng vòi nước hoặc nhà vệ sinh, hoặc, nếu có thể, đi dạo một chút bên ngoài. Ai biết được, bạn có thể kết bạn mới hoặc hai, và chúng ta đều biết lợi ích của kết nối xã hội trong việc thúc đẩy sức khỏe tim mạch!

Hãy nạp năng lượng.Ăn một hoặc ba quả cam. Căng thẳng tại nơi làm việc giải phóng hormone căng thẳng và làm tăng huyết áp cũng như nhịp tim, đặc biệt nếu bạn đang ở trong một môi trường thù địch, độc hại. Nhưng bạn có thể ngạc nhiên khi biết rằng vitamin C có tác dụng đối kháng với những tác động này. Trong một nghiên cứu, axit ascorbic (vitamin C) được cho các tình nguyện viên trải qua các tình huống gây căng thẳng. Mỗi người đều trải qua huyết áp thấp hơn và cảm giác căng thẳng chủ quan thấp hơn so với những người trong nhóm đối chứng, những người không nhận được axit ascorbic. Hơn nữa, sự phục hồi của họ khỏi tình huống căng thẳng diễn ra nhanh hơn nhóm đối chứng, như được chứng minh bởi mức cortisol trong nước bọt.40Trong nghiên cứu này, các chất bổ sung được sử dụng với liều rất cao là 3.000 miligam mỗi ngày, cao hơn 30% so với lượng cơ thể chúng ta có thể lưu trữ. Tôi khuyên bạn nên có sẵn một số thực phẩm giàu vitamin C để ăn nhẹ hoặc ăn trưa. Chúng bao gồm ớt chuông đỏ, bông cải xanh, cải xoăn, súp lơ, dâu tây, và tất nhiên là cam. Ổi, đu đủ, và kiwi là những nguồn vitamin C tốt hơn nữa, nếu có sẵn. Tốt hơn nữa, hãy thử một số elixir cảm xúc tích cực là một phần của Kế hoạch Kê Đơn Cảm Xúc Tích Cực 28 Ngày đã được thảo luận trongChương 10Ngữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Giữ cho sự hài hước luôn gần gũi.Dù là những bức ảnh hài hước, các trang web hài hước đã được đánh dấu, một cuốn sách hài hước bạn có thể đọc trong giờ ăn trưa, hoặc thậm chí là một đồng nghiệp hài hước mà bạn có thể trò chuyện trong giờ nghỉ, hãy tìm cách để cười suốt cả ngày. Tự thưởng cho mình một liều cười thỉnh thoảng giúp bạn giảm căng thẳng và giãn nở mạch máu.

Nếu có thể, đừng mang công việc về nhà.Nhiều người nói với tôi rằng họ không thể tránh khỏi việc mang ít nhất một phần công việc về nhà. Nhưng tôi khuyến khích bạn tìm cách ưu tiên dành thời gian cho gia đình và bạn bè sau khi rời văn phòng. Bạn cần nạp lại năng lượng và thư giãn, và trái tim bạn cũng cần nạp lại năng lượng và thư giãn. Rời xa công việc một thời gian sẽ giúp bạn cảm thấy tràn đầy năng lượng cho ngày làm việc tiếp theo, và bạn sẽ tiếp cận các nhiệm vụ của mình với tâm trí rõ ràng và cái nhìn mới mẻ.

Trước khi rời khỏi công việc, hãy dọn dẹp bàn làm việc của bạn.Thói quen đơn giản này tạo ra sự khác biệt rõ rệt trong mức độ căng thẳng. Nếu điều đầu tiên chào đón bạn khi bước vào văn phòng là một đống lộn xộn trên bàn làm việc, bạn đang bắt đầu ngày mới với sự căng thẳng không cần thiết. Dọn dẹp mọi thứ vào buổi chiều hôm trước. Bàn làm việc của bạnvàtâm trí của bạn sẽ không cảm thấy lộn xộn và rối rắm.

Học cách ưu tiên.Kỹ năng quản lý thời gian tốt là rất cần thiết để quản lý mức độ căng thẳng. Thực tế, nếu bạn kiểm soát tốt các nhiệm vụ của mình và hoàn thành đúng hạn, bạn sẽ ngăn chặn được rất nhiều căng thẳng trước khi nó bắt đầu. Vì vậy, sau khi dọn dẹp khu vực làm việc của mình, hãy chuẩn bị một danh sách ngắn các hoạt động và nhiệm vụ quan trọng nhất cần sự chú ý của bạn khi bạn đến vào ngày hôm sau. Điều này không chỉ giúp giảm lo âu—bạn đã có các nhiệm vụ được phân định rõ ràng ngay trước mắt—mà còn giúp bạn dễ dàng chuyển sang chế độ làm việc vào sáng hôm sau. Thêm vào đó, nó sẽ cho phép bạn kết thúc ngày làm việc với cảm giác rằng bạn đã có một kế hoạch, và hy vọng, nó sẽ cho bạn một chút thời gian rảnh để dành cho bạn bè. và gia đình sau 5 giờ.


Đơn Thuốc Cảm Xúc Tích Cực: Căng Thẳng Liên Quan Đến Công Việc và Nghề Nghiệp

Để tăng cường cảm xúc tích cực và sức khỏe tim mạch, hãy làm theo các gợi ý sauquản lý căng thẳng tại nơi làm việcChúng sẽ làm cho nơi làm việc của bạn trở nên dễ chịu và thú vị hơn, và ai biết được? Chúng có thể làm cho ngày của bạn trở nên tuyệt vời hơn.




CHƯƠNG 8

Phục hồi sau một trái tim tan vỡ

LẤY LẠI CẢM XÚC TÍCH CỰC SAU MỘT SỰ KIỆN THAY ĐỔI CUỘC ĐỜI

TRONG CHƯƠNG 6, chúng ta đã học về giá trị của các mối quan hệ gần gũi đối với sức khỏe tim mạch và sự khỏe mạnh tổng thể của chúng ta. Nhưng điều gì sẽ xảy ra khi những mối quan hệ đó bị rạn nứt, hoặc một trong những người thân yêu của chúng ta qua đời? Làm thế nào chúng ta có thể lấy lại cảm xúc tích cực trong những thời điểm khó khăn và mất mát? Và quan trọng hơn, làm thế nào chúng ta có thể ngăn chặn tổn thương tim mạch thêm xảy ra trong những thời điểm này?

Bảo vệ trái tim của bạn trong những sự kiện căng thẳng nhất của cuộc đời

Cái chết của một người phối ngẫu thường được coi là sự kiện căng thẳng nhất mà một người có thể trải qua, với ly hôn đứng thứ hai. Khi căng thẳng không thể tránh khỏi làm suy yếu sức khỏe tinh thần và thể chất, tôi muốn dành thời gian trong chương này để nói về hai sự kiện căng thẳng này. Mặc dù thuốc kê đơn chắc chắn có chỗ đứng của chúng và là chủ đề của nhiều cuốn sách về sự đau buồn và trầm cảm, tôi muốn đề xuất một phương pháp không dùng thuốc để lấy lại sự lạc quan sau khi mất mát. Đơn thuốc Cảm xúc Tích cực sẽ cung cấp các chiến lược để khuyến khích sự trở lại của cảm xúc tích cực sau khi mất mát nghiêm trọng và tăng tốc quá trình phục hồi tự nhiên của cơ thể bạn.

DEALINGWITHDEATH

Khi bạn mất đi một người bạn đời hoặc người thân yêu khác, thuật ngữ "trái tim tan vỡ" thực sự không thể chính xác hơn. Bạn đã phải chịu đựng một cú sốc cả về tinh thần lẫn thể chất—một cú sốc đau đớn tột cùng, và vào thời điểm như thế này, bạn đơn giản là không thể tự mình vượt qua. Bạn sẽ cần đến ngôi làng của mình, bao gồm toàn bộ mạng lưới hỗ trợ từ gia đình, bạn bè thân thiết và những người thân yêu.

Vì vậy, nếu bạn là người thường bỏ qua sự giúp đỡ hoặc khăng khăng rằng bạn có thể tự mình xoay sở, hãy kiềm chế bản năng này. Không chỉ bạn sẽ cần sự giúp đỡ trong việc quản lý các chi tiết thường ngày của cuộc sống trong một thời gian, mà trên phương diện sinh lý và hóa sinh thần kinh, trái tim và tâm trí của bạn thực sự đang kêu gọi sự chữa lành mà kết nối xã hội có thể mang lại.

Điều này có nghĩa là gì, chính xác? Tất cả đều quay trở lại hormone mạnh mẽ đó, oxytocin. Oxytocin tạo điều kiện cho sự gắn bó và tin tưởng giữa mọi người, và nó có thể gợi lên cảm giác hài lòng, bình tĩnh và an toàn. Nó cũng đã được chứng minh là cải thiện tâm trạng, giảm căng thẳng và hạ huyết áp. Vậy khi nào oxytocin được giải phóng? Trong những lúc tương tác xã hội tích cực. Điều này có thể bao gồm bất cứ điều gì từ một cuộc trò chuyện đến một bữa ăn chung, đến ôm nhau, đến những hình thức tiếp xúc thân mật hơn, như quan hệ tình dục và cực khoái. Liệu pháp massage cũng có thể kích thích sự giải phóng oxytocin và có thể rất trị liệu sau một mất mát.1Điều quan trọng là oxytocin không phải là một chất hóa học thần kinh đơn độc. Việc giải phóng của nó phụ thuộc vào việc chúng ta ở bên và tương tác với người khác.

Nhưng hóa ra một trong những bí mật được giữ kín nhất của oxytocin là nó tác động trực tiếp lên cơ tim để cải thiện chức năng bơm của nó. Cũng giống như endorphin được giải phóng bởi não tương tác với các mạch máu chuyên biệt, dẫn đến sự giải phóng nitric oxide bảo vệ tim, oxytocin gắn vào các thụ thể chuyên biệt nằm trực tiếp trên cơ tim.2Thật tuyệt vời làm sao mà não bộ và tim mạch được kết nối qua các mạng thụ thể! Giờ thêm vào hệ thần kinh tự động, bạn có thể hình dung ra các con đường khác nhau mà cảm xúc của chúng ta có thể đi khi di chuyển trên con đường cao tốc kết nối hệ thần kinh và tim. Nói một cách đơn giản, những gì bạn nghĩ đến thực sự nằm trong trái tim bạn.

Trong nhiều năm qua, chúng ta đã biết đến tầm quan trọng của oxytocin trong quá trình sinh nở và cho con bú, nhưng giờ đây các nhà khoa học đã có bằng chứng cho thấy oxytocin cũng đóng vai trò bảo vệ tim bằng cách thể hiện các đặc tính chống oxy hóa, chống viêm và phục hồi tim.3Điều này mở ra khả năng hấp dẫn rằng oxytocin có thể đóng vai trò quan trọng trong việc giúp chữa lành một trái tim tan vỡ. Một trong những phát hiện gần đây thú vị nhất là sự liên kết của oxytocin kích hoạt sự tái sinh của các tế bào cơ tim.đã bị thương và hư hại do cơn đau tim.4Nghiên cứu thêm về quá trình sửa chữa này đã được tiến hành, và một bằng sáng chế đã được cấp cho một dạng oxytocin có thể được sử dụng (qua hít mũi, dạng viên, tiêm hoặc truyền tĩnh mạch) để giúp tái tạo tế bào cơ tim.5

Mặc dù việc sử dụng oxytocin trong y tế vẫn đang trong quá trình thử nghiệm và hiện chưa có sẵn cho việc sử dụng chính thức, tin tốt là không cần phải chờ đợi khoa học bắt kịp với phép màu của cơ thể con người. Oxytocin và các tác dụng chữa lành của nó có sẵn theo cách truyền thống, thông qua ôm, hôn, âu yếm và tiếp xúc thể xác thân mật. Hóa ra những điều tốt đẹp nhất trong cuộc sống thực sự là miễn phí! Và một lần nữa, những phát hiện mới này nhấn mạnh sự thật cũ rằng cảm xúc tích cực trực tiếp mang lại lợi ích cho sức khỏe tim mạch và sức khỏe tổng thể của bạn.

Đáng nhớ rằng bạn không cần phải có tiếp xúc thân mật để tạo ra hiệu ứng oxytocin. Một cái ôm kéo dài khoảng 20 giây là đủ để kích thích sự giải phóng oxytocin và đại diện cho một liệu pháp quan trọng và có ý nghĩa mà bạn nên "thực hiện" trong suốt quá trình đau buồn.6

Nếu bạn không phải là người thích chạm vào hoặc ôm hôn vì bất kỳ lý do gì, bạn vẫn có thể thu được lợi ích từ oxytocin. Bất kỳ loại tương tác xã hội nào cũng có thể làm tăng cường oxytocin—mức độ oxytocin trong máu cũng đã được phát hiện tăng lên khi tương tác với người khác trên mạng xã hội. Tuy nhiên, tốt nhất là có sự tiếp xúc trực tiếp, và các nghiên cứu đã phát hiện ra rằng một cách khác để kích thích sự giải phóng oxytocin là thông qua tình nguyện. Tin hay không thì tùy,tỷ lệ tử vong cao (khoảng 30 phần trăm) sau một sự kiện căng thẳng lớn hầu như được loại bỏ bằng cách giúp đỡ người khácChiến lược giảm căng thẳng này của việc tình nguyện sẽ hiệu quả nhất nếu bạn quan tâm đến những người mà bạn đang giúp đỡ, nhưng dù sao đi nữa, nó cũng cho thấy rõ vai trò cứu sống mạnh mẽ của oxytocin và sự gắn kết xã hội.7

Giúp đỡ người khác trong quá trình đau buồn

Nếu bạn chưa từng trải qua mất mát thảm khốc nhưng bạn đã tự hỏi làm thế nào để cung cấp sự giúp đỡ có ý nghĩa cho ai đó đang đau buồn, hãy liên lạc với họ—theo nghĩa đen!—và ôm họ ít nhất 10 giây. Cung cấp những khoảng thời gian tương tác xã hội mà người thân đang đau buồn của bạn sẽ đánh giá cao—đi ăn trưa, đi xem hòa nhạc cùng nhau, đi dạo hoặc đến phòng tập thể dục cùng nhau, hoặc chỉ đơn giản là mời bạn bè hoặc thành viên trong gia đình đến trò chuyện yên tĩnh. Và có lẽ quan trọng nhất, hãy cố gắng tôn trọng thời gian đau buồn của người thân yêu của bạn. Mặc dù tất cả chúng ta đều nhận rarằng sự hỗ trợ tinh thần sau khi mất mát là rất quan trọng cho quá trình chữa lành, nhưng thường thì nó chỉ kéo dài trong một thời gian ngắn, và một hoặc hai tuần sau khi người thân qua đời, gia đình và bạn bè không trực tiếp liên quan đến mất mát sẽ tiếp tục cuộc sống của họ và có thể ít nỗ lực hơn để kiểm tra và theo dõi những người vẫn đang đau buồn. Có một lịch trình giữa các thành viên trong gia đình và bạn bè đảm bảo liên lạc hàng ngày và tốt nhất là một cái ôm hàng ngày sẽ giúp rất nhiều cho quá trình đau buồn.

Đây chính xác là những gì một trong những bệnh nhân của tôi gần đây đã trải qua. Stu tình cờ là một nhiếp ảnh gia đẳng cấp thế giới của những nhân vật nổi tiếng như Willie Nelson, B. B. King, và John, Paul, và Ringo, chỉ để kể tên một vài người. Mặc dù anh ấy vẫn giữ được sức khỏe (chắc chắn là nhờ vào âm nhạc tuyệt vời mà anh ấy được tiếp xúc, như tôi thích nhắc nhở anh ấy trong các cuộc thăm hàng năm), anh ấy có một lịch sử gia đình mạnh mẽ về bệnh tim mạch sớm. Thật bi thảm, cả anh trai và mẹ anh ấy đều qua đời trong vòng 6 tháng của nhau, anh trai anh ấy ở tuổi 59. Stu đã nói với tôi rằng điều giúp anh vượt qua giai đoạn rất khó khăn đó là cố tình dành thời gian với gia đình. Ngay sau khi anh trai anh ấy qua đời, một người anh họ từ Paris đến thăm trong 2 tuần. “Cô ấy cùng tuổi với con gái tôi,” Stu nói, “và việc lên kế hoạch cho những gì chúng tôi sẽ làm với cô ấy đã cho phép tôi nghĩ về những thời gian hạnh phúc hơn.” Trong cùng khoảng thời gian đó, có một đám cưới gia đình và một bữa tiệc sinh nhật lần thứ 65, và Stu đã tham dự cả hai. Những sự kiện này “cho phép tôi ở bên gia đình bên mẹ để hồi tưởng,” Stu nói. Việc tận dụng những cơ hội xã hội này là rất quan trọng. Mạng lưới hỗ trợ mạnh mẽ từ gia đình của anh ấy đã tạo ra sự khác biệt lớn trong việc giúp anh vượt qua thời gian khó khăn này.

Khoa học đứng sau việc có một mạng lưới hỗ trợ

Các triệu chứng cấp tính của nỗi buồn thường giảm bớt sau khoảng 6 tháng kể từ khi mất mát, ngoại trừ khoảng 15% trường hợp cần điều trị chuyên sâu do nỗi buồn phức tạp.8Được hỗ trợ bởi một hệ thống hỗ trợ mạnh mẽ và quản lý sức khỏe thể chất, tuy nhiên, sự giải quyết các triệu chứng cấp tính của nỗi buồn sẽ chuyển sang hy vọng và một cái nhìn lạc quan hơn trong khoảng thời gian 6 tháng đó. Nhiều nghiên cứu đã chỉ ra rằng có một cái nhìn lạc quan giúp tăng tốc quá trình hồi phục và là một dự đoán quan trọng của sức khỏe thể chất tích cực. Trải nghiệm những cảm xúc tích cực và có ít nhất một cái nhìn lạc quan vừa phải mang lại lợi ích bảo vệ tim mạch với nguy cơ đau tim giảm 22%.91011

Một đánh giá các nghiên cứu đã công bố cũng cho thấy rằng sự lạc quan và hy vọng không chỉ bảo vệ trái tim của chúng ta, mà còn khởi động một lối sống lành mạnh hơn bao gồm ăn uống dinh dưỡng hơn, tăng cường hoạt động thể chất và thói quen ngủ tốt hơn.12Điều này chắc chắn có vẻ đúng với bệnh nhân của tôi, Bernie. Bernie là70 tuổi nhưng thường bị nhầm là người trẻ hơn 20 tuổi. Sau khi phẫu thuật bắc cầu động mạch vành năm 48 tuổi—đó lànămbypass—và việc phải nối lại xương ức của mình không chỉ một lần mà hai lần, Bernie không bao giờ nhìn lại. “Sau những gì đã xảy ra,” ông nói, “tôi không để bất cứ điều gì làm phiền mình. Tôi đã có một cơ hội thứ hai.” Bernie bắt đầu tập thể dục và ăn uống lành mạnh, nhưng ông cho rằng sức khỏe của mình tiếp tục tốt là nhờ thái độ tích cực. “Bây giờ mọi thứ đều là 100 phần trăm đối với tôi,” ông nói. “Tôi chưa bao giờ nói, ‘Tôi không thể làm điều này hay điều kia vì trái tim của mình.’” Niềm đam mê sống của ông rõ ràng với bất kỳ ai. Bernie đã đi du lịch khắp thế giới, và ông thực hiện những chuyến đi mạo hiểm như câu cá halibut ở Alaska, leo núi cao (những ngọn núi cao hơn 14.000 feet so với mực nước biển), và săn thú lớn ở Alberta, Canada. Chế độ ăn uống tốt cho tim của ông lối sống là sự kết hợp của chế độ ăn uống tốt, tập thể dục, dành nhiều thời gian với những người thân yêu, và có lẽ quan trọng nhất là thái độ tích cực.

Sau khi mất mát, thật dễ để bỏ bê sức khỏe của mình. Giữ thói quen tập thể dục hoặc ăn uống lành mạnh có thể cảm thấy vô nghĩa trong một thời gian, hoặc có thể bạn cảm thấy kiệt sức hoặc đơn giản là không hứng thú với việc ăn uống. Những trải nghiệm này là phổ biến và thậm chí có thể cho cơ thể và tâm trí bạn một cơ hội để nghỉ ngơi và hấp thụ cú sốc của sự mất mát, nhưng nếu chúng kéo dài hơn vài tuần, bạn nên tìm đến sự giúp đỡ từ cộng đồng của mình. Mặc dù bạn có thể cảm thấy choáng ngợp với nỗi buồn, cuộc sống vẫn tiếp tục vàsẽlấy lại một chút cảm giác bình thường, và bạn cần chăm sóc sức khỏe của mình. Các nghiên cứu đã chỉ ra rằng việc đau buồn có thể làm tăng nguy cơ đau tim nếu có bệnh tim mạch sẵn có hoặc nếu các yếu tố nguy cơ không được kiểm soát. Trong những trường hợp khác, một số người quên uống hoặc bổ sung thuốc trong thời gian tang chế, điều này rõ ràng làm trầm trọng thêm nhiều tình trạng sức khỏe. Hơn nữa, có rất nhiều loại thuốc tuyệt đối không nên ngừng đột ngột. Một số loại thuốc tim mạch, chẳng hạn, có thể gây ra "hiệu ứng rebound" khi ngừng hoặc rút thuốc. Một ví dụ đáng chú ý là các thuốc chẹn beta được sử dụng để điều trị đau thắt ngực, huyết áp cao và suy tim. Việc ngừng đột ngột các loại thuốc này không chỉ có thể làm tăng huyết áp và nhịp tim lên mức cao hơn trước khi điều trị, nhưng cũng có thể gây ra cơn đau tim, làm trầm trọng thêm suy tim, hoặc gây đột quỵ hoặc thậm chí đột tử.13

Hãy dựa vào cộng đồng của bạn! Họ ở đó để giúp đỡ bạn, và hầu hết mọi người đều sẵn lòng làm bất cứ điều gì để giúp đỡ sau khi mất đi người mà chúng ta yêu thương. Thời gian rất căng thẳng này trong cuộc đời bạn chính là lúc bạn nên chấp nhận mọi hình thức hỗ trợ, bao gồm giúp đỡ các hoạt động hàng ngày (nấu ăn, quản lý thuốc, dọn dẹp, vận chuyển, v.v.), giúp đỡ từ các nhóm hỗ trợ tang lễ, giúp duy trì sức khỏe của bạn, các hoạt động cung cấp sự tương tác xã hội, và, khi bạn có thể, các hoạt động xã hội sẽ giúp tăng cường oxytocin và giữ cho bạn trên con đường sức khỏe toàn diện và phục hồi từ nỗi đau.

DEALINGWITHDIVORCE

Với khoảng một nửa số cuộc hôn nhân đầu tiên kết thúc bằng ly hôn, có khả năng rất cao rằng nhiều bạn đọc cuốn sách này đã từng "trải qua và làm điều đó."

Tôi cũng ở trong hoàn cảnh này với bạn, và mặc dù tình huống của mỗi người đều khác nhau, có bốn chiến lược quan trọng mà tôi đã học được giúp tôi vượt qua giai đoạn khó khăn này. Tôi sẽ tóm tắt ngắn gọn câu chuyện của mình và bình luận về những chiến lược này.

Chiến lược #1: Lập kế hoạch cho tương lai kích thích cảm xúc tích cực và là một cách tuyệt vời để giảm bớt căng thẳng liên quan đến việc xa cách với người thân yêu.Sau khi tôi và vợ cũ ly hôn, cô ấy đã chuyển đến Bờ Tây cùng với con gái 5 tuổi của chúng tôi, nơi gia đình cô ấy cư trú. Tôi đã hứa với bản thân sẽ giữ liên lạc chặt chẽ với con gái. Cho đến khi thỏa thuận ly hôn được hoàn tất vào năm sau, tôi đã đi thăm cô bé mỗi tháng, với mục tiêu chính là dành thời gian chất lượng bên cô bé. Khi mỗi lần thăm kết thúc, chúng tôi đã lên kế hoạch cho lần thăm tiếp theo.

Vào thời điểm đó, những gì đang xảy ra ở mức độ thần kinh hóa học là điều cuối cùng trong tâm trí tôi. Nhưng sau đó tôi đã học được rằng phần não được gọi là vỏ não trước trán, liên quan đến việc lập kế hoạch cho tương lai và giúp điều chỉnh hoạt động dopamine, đã được kích hoạt mỗi khi con gái tôi và tôi lập kế hoạch cho chuyến thăm tiếp theo của tôi. Chỉ cần lập kế hoạch cho chuyến thăm tiếp theo đã nâng cao tâm trạng của tôi và giúp giảm bớt nỗi đau của sự ra đi và tạm thời chia ly.14

Chiến lược #2: Bao quanh bạn bằng những đồng nghiệp thấu hiểu, và hãy chắc chắn bày tỏ lòng biết ơn đối với những hành động tốt bụng của họ.May mắn thay, tôi có một nhóm đồng nghiệp rất thông cảm đã điều chỉnh lịch làm việc của họ để giúp tôi có thể thực hiện các chuyến đi đến Bờ Tây. Nếu bạn đang trải qua một khoảng thời gian khó khăn nào đó, tôi hy vọng bạn có những đồng nghiệp hỗ trợ và một ông chủ thông cảm sẵn sàng giúp đỡ. Thật đáng để có một cuộc trò chuyện với ông chủ của bạn để yêu cầu những gì bạn cần để vượt qua thời gian khó khăn này (chẳng hạn như nghỉ phép kéo dài hoặc làm việc bán thời gian trong một thời gian).

Và, liên quan đến lòng biết ơn, người bạn cũ oxytocin lại xuất hiện. Các nghiên cứu đã chỉ ra rằng việc bày tỏ lòng biết ơn kích thích sự giải phóng oxytocin, điều này tự động nâng cao tinh thần của chúng ta.

Chiến lược #3: Liên lạc với các thành viên trong gia đình và bạn bè.Mặc dù đây là một xu hướng phổ biến khi chúng ta cô lập bản thân khi đang đau khổ, giống như chúng ta đã thấy trong việc đối phó với cái chết, đây làít nhấtthời điểm khuyên nên rút lui. Trái tim và tâm trí của bạn cần sự hỗ trợ từ những người thân yêu và các tác động hóa học của sự gắn kết xã hội, vì vậy đừng ngại ngần khi tìm kiếm và yêu cầu những gì bạn cần. Bạn bè và gia đình thường rất vui lòng giúp đỡ.

Nếu bạn đang trong quá trình ly hôn và có trẻ em liên quan, việc thăm hoặc đi du lịch với gia đình và bạn bè có trẻ em cùng độ tuổi là một chiến thắng cảm xúc tích cực vì nó tạo ra cảm giác bình thường và mọi người đều nhận được lợi ích từ việc gắn kết xã hội. Một chuyến đi đáng nhớ mà con gái tôi, Avery, và tôi đã thực hiện là khi chúng tôi gặp nhau ở Orlando với anh trai tôi, Neil, và gia đình anh ấy. Thật không may, chúng tôi đã gặp phải một cơn bão lớn trên đường đến Disney World! Trong khi những hành khách còn lại đang bám chặt vào ghế vì sự nhiễu loạn không khí nghiêm trọng, Avery, một đứa trẻ không sợ hãi, đã có khoảng thời gian tuyệt vời nhất khi cưỡi trên không. những cú sốc với tiếng cười và sự tinh tế. Không cần phải nói, chuyến bay đã vượt xa chuyến đi hoang dã của Mr. Toad. Mặc dù trời mưa liên tục ở Orlando, chuyến đi vẫn là một trải nghiệm tuyệt vời vì nó đã tạo cơ hội cho Avery gắn bó với các anh chị em họ và cho phép tôi gặp lại Neil và vợ anh ấy, Karen. Quan trọng hơn, nó đã giúp duy trì mối quan hệ xa cách của chúng tôi mặc dù chúng tôi sống ở hai bên của đất nước.

Chiến lược #4: Đừng nói tiêu cực với con về người phối ngẫu.Đừng bao giờ nói tiêu cực với con bạn về cha hoặc mẹ của chúng. Không chỉ dẫn đến việc giải phóng hormone căng thẳng tiêu cực, mà còn khiến con bạn cảm thấy bối rối, tức giận và oán giận cả trong ngắn hạn và về sau.15

Vậy mọi chuyện đã diễn ra như thế nào trong trường hợp của tôi? Chà, đã gần 20 năm kể từ khi Avery chuyển đến Bờ Tây. Tôi tự hào nói rằng cô ấy là một người phụ nữ trẻ rất có trách nhiệm và đang có công việc ổn định, đã tốt nghiệp từ một trường Ivy League trước khi nhận bằng thạc sĩ. Chúng tôi vẫn giữ liên lạc chặt chẽ qua các năm và tiếp tục thăm nhau. Thực tế, gần đây Avery và tôi đã có một kỳ nghỉ châu Âu cha-con gái cùng với con gái út của tôi, Ilana, và anh trai Neil cùng gia đình của anh ấy, hiện đang sống ở Paris.

OTHERSCHIẾN LƯỢCTOCXEM XÉTFHOẶCDEALINGWITHLOSS

Mất mát của bất kỳ loại nào cũng đều gây rối loạn và căng thẳng, và có thể thực sự làm tan nát trái tim. Dưới đây là ba chiến lược không dùng thuốc bổ sung mà bạn có thể sử dụng để nâng cao tinh thần và khởi động quá trình chữa lành cho trái tim tan vỡ của bạn.

1. Tham gia các hoạt động tâm linh và tôn giáo.Chịu đựng một mất mát lớn có thể làm lung lay cảm giác về ý nghĩa và mục đích của chúng ta. Đối với nhiều người, cảm giác về ý nghĩa và mục đích đó đến từ niềm tin tôn giáo của họ, và tìm nơi nương tựa trong các thực hành tâm linh và cộng đồng tâm linh có thể mang lại sự an ủi vô giá.

Tuy nhiên, khoa học thực sự đã cung cấp các phương pháp đo lường để chứng minh sức mạnh chữa lành của tâm linh. Sự hỗ trợ của một cộng đồng tôn giáo không chỉgiúp giảm bớt nỗi đau sau một cuộc khủng hoảng lớn trong cuộc sống, nhưng niềm tin tôn giáo cũng đã được chứng minh là giảm nguy cơ tử vong do bệnh tim.16Đã có nhiều nghiên cứu về tác động của tôn giáo và tâm linh đối với sức khỏe tim mạch, và phần lớn đều tìm thấy những tác động tích cực đến chức năng và kết quả tim mạch, bao gồm cải thiện biến thiên nhịp tim, hồi phục nhanh hơn sau phẫu thuật tim mạch, và giảm các dấu hiệu viêm như protein phản ứng C. Những người xác định là tôn giáo hoặc tâm linh cũng có xu hướng trải nghiệm những cảm xúc tích cực như cảm giác hạnh phúc, hy vọng, lạc quan, cảm giác có ý nghĩa và mục đích, và cảm giác kiểm soát.17

Vai trò của tôn giáo trong việc đối phó và điều chỉnh với một sự kiện căng thẳng lớn như cái chết, ung thư, hoặc sự kiện thay đổi cuộc sống khác thì sao? Một cuộc tổng quan lớn về vấn đề này đã xem xét 49 nghiên cứu bao gồm hơn 13.500 nam và nữ. Những kết luận chính của phân tích tổng hợp này có thể được tóm gọn thành ba điểm. Thứ nhất, có mối quan hệ trực tiếp giữa các chiến lược đối phó tôn giáo và kết quả của sự kiện căng thẳng. Nam và nữ sử dụng các chiến lược tích cực như tìm kiếm sự hỗ trợ tâm linh, sự tha thứ tôn giáo, hoặc các nghi lễ thanh tẩy tôn giáo thường trải qua sự phát triển tâm linh, tâm trạng tích cực, và lòng tự trọng cao hơn sau một sự kiện căng thẳng, thay đổi cuộc sống. Thứ hai, các chiến lược đối phó tôn giáo tích cực cũng liên quan đến việc giảm trầm cảm và lo âu. Thứ ba, nam và nữ người đã báo cáo trải quatiêu cựccác kiểu ứng phó tôn giáo, chẳng hạn như sự không hài lòng về mặt tinh thần hoặc giải thích sự kiện căng thẳng của họ là kết quả của một vị thần trừng phạt, đã trải qua nhiều lo âu, căng thẳng và trầm cảm hơn khi đối mặt với một sự kiện tiêu cực lớn trong cuộc sống. Dữ liệu này gợi ý rằng ứng phó tôn giáo tích cực có thể đóng vai trò quan trọng trong việc điều chỉnh và phục hồi từ những căng thẳng lớn trong cuộc sống.1819

Trong Chương 9, chúng ta sẽ xem xét một số hình thức thực hành tâm linh cụ thể và cách chúng có tác động tích cực đến tâm trí và trái tim—và, như nhiều người sẽ khẳng định, đến cả tinh thần.

2. Biết và tôn trọng thời gian biểu đau buồn của bạn.Tôi sẽ bắt đầu với một lưu ý: Không có một lịch trình tiêu chuẩn, phù hợp với tất cả mọi người để phục hồi sau một mất mát lớn. Tính cách, tâm trạng và mức độ kiên cường khác nhau rất nhiều từ người này sang người khác, và những nỗ lực với ý định tốt để vượt qua một mất mát hoặc thúc giục một người bạn đang đau buồn "trở lại nhịp sống" trước khi họ sẵn sàng có thể gây hại nhiều hơn là lợi.

Nói như vậy, nói chung, sau một mất mát, cuộc sống sẽ mất khoảng 6 tháng để trở lại một mức độ bình thường nào đó. Trong 6 tháng đầu này, hãy thực hiện các biện pháp để loại bỏ càng nhiều căng thẳng khỏi cuộc sống của bạn càng tốt. Đây là thời gian để chữa lành, và nhu cầu của cơ thể và tâm trí của bạn nên được tôn trọng.

Nếu khoảng 6 tháng trôi qua và bạn thấy mình vẫn tiếp tục trải qua nỗi đau buồn cực độ hoặc tàn phá, bạn nên tìm kiếm sự giúp đỡ chuyên nghiệp. Bạn đang đặt sức khỏe thể chất của mình vào nguy cơ với trạng thái căng thẳng cao độ và liên tục này, và một nhà trị liệu giỏi, nhân viên xã hội, nhóm hỗ trợ, người thực hành chữa lành, hoặc lãnh đạo tôn giáo có thể giúp bạn với sức khỏe tinh thần. Cuối cùng, đừng quên giá trị của bạn bè và gia đình. Bạn cần sự tương tác xã hội và sự hỗ trợ của những người thân yêu.

3. Thay đổi nhận thức của bạn.Thú thật, điều này dễ nói hơn làm, nhưng hãy nhìn vào bằng chứng và có thể bạn sẽ được truyền cảm hứng để thử nghiệm. Một cuộc khảo sát hộ gia đình do Trung tâm Thống kê Y tế Quốc gia thực hiện đã đặt câu hỏi này: “Trong 12 tháng qua, bạn có nói rằng bạn đã trải qua rất nhiều căng thẳng, một lượng căng thẳng vừa phải, tương đối ít căng thẳng, hay gần như không có căng thẳng nào không?” Nó cũng hỏi người trả lời về nhận thức chủ quan của họ về cách căng thẳng ảnh hưởng đến sức khỏe của họ: “Trong 12 tháng qua, căng thẳng đã ảnh hưởng đến sức khỏe của bạn như thế nào—rất nhiều, một chút, hầu như không có, hay không có gì cả?”

Trong khi 35,3% báo cáo trải qua một lượng căng thẳng vừa phải và 20,2% báo cáo rất nhiều căng thẳng trong 12 tháng trước, phát hiện đáng ngạc nhiên nhất trong nghiên cứu này là cáchnhận thức về căng thẳngảnh hưởng đến sức khỏe. Có nghĩa là, chỉ những người trải qua nhiều căng thẳngvànhững người nhận thấy rằng căng thẳng này ảnh hưởng xấu đến sức khỏe của họ thì có nguy cơ cao. Những người tham gia này đã trải qua mộtTăng 43% nguy cơ tử vong sớmso với những người tham gia chỉ trải qua rất ít hoặc không có căng thẳng. Nhưng điều đáng chú ý là những người tham gia trải qua nhiều căng thẳng nhưng không nhận thấy rằng căng thẳng ảnh hưởng đến sức khỏe của họ có nguy cơ tử vong thấp giống như những người tham gia chỉ trải qua ít hoặc không có căng thẳng!20Đó là một ví dụ tuyệt vời và rất sống động về cách tâm trí ảnh hưởng đến cơ thể.

Kết quả tương tự đã được thấy ở Anh, trong một nghiên cứu mà nam giới và phụ nữ báo cáo rằng căng thẳng ảnh hưởng lớn đến sức khỏe của họ cũng cho thấy nguy cơ cao hơn khoảng 50% về cơn đau tim hoặc tử vong so với những người không tin rằng căng thẳng ảnh hưởng đến sức khỏe của họ. Những kết quả này vẫn đúng ngay cả sau khi các nhà nghiên cứu điều chỉnh các yếu tố nguy cơ sinh học, hành vi và tâm lý.21

Sự Hợp Nhất của Tâm Trí và Tình Cảm

Điều này đưa chúng ta trở lại với cuộc thảo luận trong Chương 1. Sự hợp tác giữa tâm trí và trái tim của chúng ta rõ ràng từ mọi góc độ. Được trang bị kiến thức cứu mạng này, chúng ta có thể đưa ra những quyết định về lối sống ngay bây giờ để nâng cao cảm xúc tích cực và do đó thúc đẩy sức khỏe tim mạch của chúng ta. Ngược lại, việc tiếp tục sốngtrong trạng thái lo âu liên tục dẫn đến việc giải phóng liên tục các hormone căng thẳng, cuối cùng làm tổn hại đến trái tim chúng ta. Học cách quản lý căng thẳng một cách tích cực và tạo điều kiện cho sự xuất hiện của những cảm xúc tích cực sẽ giúp chúng ta vượt qua và phục hồi từ một số trải nghiệm khó khăn nhất trong cuộc sống, bao gồm cả những mất mát thảm khốc mà chúng ta trải qua qua cái chết và ly hôn. Dù mất mát nghiêm trọng có thể thay đổi cuộc đời đến mức nào, trái tim và tâm trí của chúng ta đều được trang bị những phương tiện để phục hồi, và trái tim và tâm trí của ngôi làng của chúng ta sẵn sàng giúp đỡ.


Đơn Thuốc Cảm Xúc Tích Cực: Hồi Phục Sau Mất Mát

Để tăng cường cảm xúc tích cực và sức khỏe tim mạch, bạn cần cho mình thời gian để hồi phục. Hãy dựa vào cộng đồng của những người thân yêu, bạn bè và đồng nghiệp để chăm sóc bạn qua thời gian khó khăn này và giúp bạn đứng dậy.
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Những gì trong tâm trí bạn cũng ở trong trái tim bạn.

MỘT CUỘC KHẢO SÁT VỀ CÁC LIỆU PHÁP TÍCH HỢP

HÔM NAY, CÁC BÁC SĨ ĐANG CÀNG NGÀY CÀNG CỞI MỞ HƠN VỚI Ý TƯỞNG TIẾP CẬN TOÀN DIỆN ĐỐI VỚI CHĂM SÓC SỨC KHỎE, KẾT HỢP CÁC CÔNG CỤ ĐƯỢC SỬ DỤNG TRONG Y HỌC TÍCH HỢP HOẶC BỔ TRỢ. Về một khía cạnh nào đó, họ đang theo đuổi sự quan tâm của người tiêu dùng: Việc sử dụng các liệu pháp thay thế ở nhiều quốc gia đang gia tăng đều đặn.1Khi tôi còn là sinh viên y khoa, chương trình giảng dạy chỉ tập trung vào y học can thiệp truyền thống phương Tây, và nếu có ai trong chúng tôi quan tâm đến các liệu pháp như châm cứu hoặc Reiki, chúng tôi giữ kín. Nhưng nhiều sinh viên y khoa ngày nay rất háo hức tìm hiểu về các phương pháp chữa bệnh thay thế. Tôi biết điều này rõ ràng vì tôi giảng bài cho các sinh viên y khoa năm thứ hai về chủ đề phòng ngừa bệnh tim, và một trong những câu hỏi thường gặp nhất là, "Vai trò của y học thay thế và bổ sung trong việc ngăn ngừa cơn đau tim là gì?"

Mặc dù có sự tiến bộ trong y học tích hợp2và sự quan tâm ngày càng tăng từ các bác sĩ và bệnh nhân, tuy nhiên, sinh viên y khoa chủ yếu vẫn tiếp tục được đào tạo bằng các phương pháp truyền thống chỉ vì đây là nơi có phần lớn bằng chứng. Trong nhiều năm, các nghiên cứu được thực hiện tốt và được đánh giá ngang hàng về các liệu pháp thay thế đơn giản là không được tiến hành. Còn nhiều công việc cần phải thực hiện trong lĩnh vực này, nhưng tin tốt là trong những năm gần đây, các phương pháp y học truyền thống phương Đông đã được sử dụng hàng thiên niên kỷ để chữa bệnh và duy trì sức khỏe tốt đang được thử nghiệm.3Mặc dù không phải tất cả các liệu pháp này đều có thể chứng minh là giảm nguy cơ đau tim,đột quỵ, hoặc các tình trạng y tế nghiêm trọng khác, các công cụ mà chúng ta sẽ đề cập trong chương này đều có dữ liệu hợp lý hỗ trợ hiệu quả của chúng. Tôi cũng tin rằng các liệu pháp tích hợp sẽ sớm trở thành xu hướng hàng đầu, bên cạnh các liệu pháp y tế truyền thống đã được chứng minh, để giúp chúng ta cung cấp sự chăm sóc tốt nhất có thể.

Khám Phá Lợi Ích Sức Khỏe Tim Mạch của Các Phương Pháp Thay Thế

Một bước tiến lớn trong việc đưa các phương pháp thay thế lên hàng đầu của y học truyền thống đã xảy ra khi Hiệp hội Tim mạch Hoa Kỳ đưa y học bổ sung vào tuyên bố khoa học của mình để đánh giá huyết áp cao. Được viết bởi một hội đồng các chuyên gia được kính trọng trong lĩnh vực tăng huyết áp, bao gồm một số đồng nghiệp của tôi, kết luận của tuyên bố là hợp lý cho nam giới và phụ nữ có mức huyết áp trên 120/80 mm Hg xem xét các phương pháp thay thế như một phương pháp bổ sung để giúp hạ huyết áp. Hiện tại, thông tin tốt nhất có sẵn hỗ trợ các bài tập thở như liệu pháp hiệu quả nhất cả cho việc kiểm soát huyết áp ngắn hạn và dài hạn. Chỉ cần thở chậm và sâu với nhịp độ 5 giây. mỗi hơi thở trong 30 giây có thể giảm huyết áp tâm thu của bạn gần 4 mm Hg.4Nhiều phương pháp có thể thuộc vào danh mục các phương pháp thay thế—yoga, thở, thái cực quyền, khí công, và các hình thức thiền khác nhau—thúc đẩy sự chữa lành thông qua sự chú ý tập trung vào việc thở chậm, qua cơ hoành. Nhưng không cần phải có đào tạo đặc biệt hay tuân theo một trường phái tư tưởng cụ thể nào để tận dụng những tác dụng tốt cho sức khỏe của việc thở sâu, đều đặn.

Hãy cùng xem xét dữ liệu thu thập được về các liệu pháp tích hợp phổ biến dễ tìm và cũng hứa hẹn mang lại sự cân bằng cảm xúc. Chúng bao gồm Ayurveda, tiếp đất, tâm linh, liệu pháp chạm, Y học cổ truyền Trung Quốc (châm cứu, khí công và thái cực quyền), và yoga. Không chỉ những hoạt động này có thể dẫn đến sự chữa lành tâm linh hoặc cảm xúc, mà chúng còn có thể mang lại lợi ích cho sức khỏe tim mạch của bạn mà không cần sử dụng thuốc.

AYURVEDA

Ayurveda là một hệ thống y học có nguồn gốc từ Ấn Độ hơn 3.000 năm trước và vẫn được thực hành rộng rãi cho đến ngày nay. Theo hệ thống Ayurveda, chúng ta khỏe mạnh khi ba thể chất của cơ thể chúng ta, hoặcdoshas—kapha, pitta, và vata—đều cân bằng, và chúng ta trở nên ốm khi chúng mất cân bằng. Mỗi người trong chúng ta đều có mộtsự kết hợp của ba dosha, mặc dù một hoặc hai thường chiếm ưu thế. Khi bạn biết dosha hoặc loại cơ thể của mình, bạn có thể theo một chế độ ăn uống và thực hiện các lựa chọn lối sống khác để duy trì sự cân bằng và sức khỏe. Các dosha của chúng ta trở nên mất cân bằng do các yếu tố bên ngoài và bên trong như căng thẳng, chế độ ăn uống kém, thiếu vận động, chấn thương và thay đổi khí hậu. Mục tiêu của Ayurveda là đưa chúng ta trở lại trạng thái cân bằng. Sự cân bằng này mang lại cho chúng ta sự hòa hợp với chính mình về thể chất, cảm xúc, trí tuệ và tinh thần. Ví dụ, nếu bên ngoài lạnh, hệ thống Ayurveda sẽ khuyên chúng ta nên ăn một bát súp nóng.

Mặc dù Ayurveda có điều trị bệnh khi nó xảy ra, nhưng trọng tâm của nó là phòng ngừa, và các phương pháp điều trị của nó, như chúng ta đã thấy với ví dụ về súp nóng, đến từ các phương pháp không dùng thuốc như chế độ ăn uống hợp lý, thảo dược, massage, thiền, yoga, và các phương pháp giải độc khác nhau. Các phương pháp điều trị Ayurveda rất cụ thể cho từng cá nhân và dựa trên thể chất độc đáo của mỗi người. Trong khi y học Ayurveda là một phước lành vì nó cung cấp sự chú ý toàn diện và cá nhân hóa, nó cũng là một lời nguyền từ quan điểm tiến hành các nghiên cứu lâm sàng, vì gần như không thể tách biệt các khía cạnh đơn lẻ của điều trị để nghiên cứu và so sánh chúng với một nhóm đối chứng. Do đó, không có gì ngạc nhiên khi số lượng các nghiên cứu được thực hiện ở Hoa Kỳ thử nghiệm các liệu pháp Ayurveda đã khá mỏng manh. Sau cùng, việc thử nghiệm một loại thuốc mới để điều trị mức cholesterol trong máu cao là khá đơn giản, chẳng hạn. Nhưng đó là một câu chuyện khác khi nói đến việc đo lường hiệu quả của thuốc Ayurvedic.

Cách tiếp cận chung của phương Tây cũng thường nhấn mạnh đến việc chữa trị nhanh chóng (ví dụ: thuốc kê đơn, phẫu thuật) cho một phàn nàn cụ thể, trong khi Ayurveda là một quá trình chậm rãi và toàn diện. Hầu hết chúng ta chưa có cơ hội tiếp xúc với một số kỹ thuật Ayurveda tuyệt vời có thể làm dịu tâm trí và trái tim của chúng ta. Vào giữa những năm 1990, tôi đã có cơ hội tham gia vào một hội đồng các nhà giáo dục trong y học thay thế và nhận thấy Ayurveda là một phương pháp điều trị rất dịu dàng cho căng thẳng và lo âu. Vợ tôi muốn trải nghiệm liệu pháp Ayurveda trong các chuyến thăm Ấn Độ của chúng tôi, và cô ấy thích những trải nghiệm này đến nỗi cô ấy tiếp tục sử dụng dầu ấm và massage Ayurveda sau một ngày dài làm việc.

Hợp chất thực vật berberine, một thành phần chính trong y học Ayurvedic, đã được chứng minh là cải thiện trầm cảm.5Berberine cũng đã được chứng minh là cải thiện kiểm soát glucose ở bệnh nhân tiểu đường và giảm cholesterol LDL xuống 21% và mức triglyceride xuống 36%.67Và massage Ayurvedic Abhyanga—một loại massage dầu nóng giúp nâng cao tâm trạng và tăng cường sự thư giãn—đã được chứng minh là làm giảm nhịp tim và hạ huyết áp.8

Một trong những kỹ thuật Ayurvedic nâng cao tâm trạng mà tôi đã gặp trong những chuyến đi của mình là Shirodhara. Với liệu pháp này, dầu ấm được nhẹ nhàng đổ lênvị trí "con mắt thứ ba" trên trán. Các nghiên cứu trên những người nhận liệu pháp Shirodhara đã phát hiện sự cải thiện đáng kể trong điểm số tâm trạng, đi kèm với sự giảm huyết áp, nhịp tim và nhịp thở.910Vợ tôi sử dụng cả liệu pháp massage Abhyanga và Shirodhara và thấy cả hai đều rất hiệu quả trong việc giảm căng thẳng và nâng cao tâm trạng.

Mặc dù cần nhiều thử nghiệm sâu rộng hơn về Ayurveda, nhưng bằng chứng giai thoại—dựa trên hàng nghìn năm Ayurveda đã được sử dụng, cũng như việc sử dụng rộng rãi hiện nay trên toàn thế giới—là rất mạnh mẽ. Và chúng ta biết rằng nhiều nguyên tắc của Ayurveda, chẳng hạn như chế độ ăn uống lành mạnh, thực hành yoga, và tránh căng thẳng mãn tính, là những cách đã được chứng minh để thúc đẩy và duy trì sức khỏe tim mạch. Với sự hướng dẫn đúng đắn từ bác sĩ của bạn, Ayurveda có thể là một liệu pháp bổ sung hiệu quả và không xâm lấn cho chế độ chăm sóc sức khỏe hiện tại của bạn.

GLÀM TRÒN

Nói một cách đơn giản, grounding là đi bộ chân trần trên mặt đất. Đi dạo trên bãi biển hoặc đi bộ qua cỏ vào một ngày hè không chỉ rất thư giãn, mà còn nâng cao tâm trạng của bạn và có thể giúp bạn có một giấc ngủ ngon.11Thậm chí có bằng chứng khoa học cho thấy việc tiếp xúc với mặt đất có thể tốt cho tim của bạn, vì các nghiên cứu về tiếp xúc với mặt đất đã cho thấy sự giảm đáng kể hormone căng thẳng cortisol.

Một số người đã gợi ý rằng việc tiếp xúc với mặt đất cũng có thể có tính chất chống viêm. Khi chúng ta tiếp xúc với mặt đất, cơ thể chúng ta chuyển các ion mang điện tích âm từ trái đất để giúp trung hòa các gốc tự do mang điện tích dương trong bầu khí quyển. Những gốc tự do này, chẳng hạn như ozone, có thể gây ra stress oxy hóa và thúc đẩy viêm mãn tính.12Mặc dù điều này có thể có vẻ như một giả thuyết khó tin, nhưng một nhóm fan hâm mộ tận tâm tin rằng lý thuyết này xứng đáng được nghiên cứu thêm.

Và trong khi chúng ta vẫn chưa biết liệu việc tiếp xúc với mặt đất có thể giảm bệnh tim hay không, một nghiên cứu gần đây đã phát hiện rằng nó có liên quan đến việc giảm độ dày của máu, hay độ nhớt. Chúng ta muốn giữ cho máu của mình "mỏng" vì độ nhớt của máu tăng, thường thấy với mức chất béo trong máu hoặc triglyceride cao, có liên quan đến nguy cơ cao hơn của cơn đau tim.13

Mặc dù cần thêm nghiên cứu, chúng ta đều có thể hưởng lợi từ sự cân bằng và bình tĩnh, và để làm được điều đó, rõ ràng chúng ta cần bắt đầu từ cơ sở. Trong thời gian chờ đợi, tôi khuyên rằng—nếu thời tiết cho phép—các bệnh nhân của tôi nên dành một chút thời gian mỗi ngày trong trạng thái "được kết nối với mặt đất" bằng cách đi chân trần ra ngoài và lắng nghe âm thanh của thiên nhiên. Điều này sẽ mang lại sự kết nối quan trọng với trái đất và sự bình tĩnh cho ngày của bạn, và nó cũng sẽ giúp cân bằng tâm trạng của bạn và giảm hormone căng thẳng của tim.

STÂM LINH

Tâm linhlà một thuật ngữ tổng quát phản ánh mối liên hệ mật thiết với một tôn giáo có tổ chức, siêu nhiên, hoặc huyền bí. Nhiều nghiên cứu sử dụng thuật ngữ này thay thế chotôn giáohoặctôn giáo), và một số sử dụng cả hai, dưới dạngtôn giáo/tâm linh, hoặcR/SCác thuật ngữ này bao gồm tất cả các truyền thống tôn giáo.

Bạn có thể tự hỏi tại sao tâm linh lại được đưa vào một chương về liệu pháp thay thế, vì rất nhiều người tự nhận mình là tôn giáo hoặc tâm linh. Sự phân biệt ở đây là nhấn mạnh vào việc quay sang các phương tiện tâm linh hoặc tôn giáo để chữa lành. Trong số các phương tiện mà con người đã sử dụng trong suốt nhiều thế kỷ để tìm kiếm sự chữa lành cho bản thân hoặc người khác có cầu nguyện, đặt tay, thoa nước thánh hoặc dầu thánh, hành hương đến các địa điểm linh thiêng, và sử dụng một câu thần chú chữa lành.

May mắn cho mục đích của chúng tôi, tâm linh rất phổ biến trong văn hóa của chúng ta đến nỗi đã có nhiều nghiên cứu về tác động của nó đối với sức khỏe và hạnh phúc. Thử nghiệm Lifestyle Heart của Tiến sĩ Dean Ornish là nghiên cứu đầu tiên chứng minh rằng can thiệp lối sống sử dụng chế độ ăn uống, tập thể dục, thiền định và các biện pháp lành mạnh khác đã giảm đáng kể sự tiến triển của các mảng bám động mạch vành gây tắc nghẽn chết người, và trong một số trường hợp, thậm chí còn gây ra sự thoái lui khiêm tốn của các mảng bám này.14

Rất đáng chú ý, mức độ hạnh phúc tinh thần mà một người báo cáo có liên quan đến số lượng tắc nghẽn động mạch vành mới hoặc giảm đi trong khoảng thời gian 4 năm.15

Một nghiên cứu khác đã xem xét vai trò của tâm linh và tôn giáo trong việc dự đoán các biến chứng sau phẫu thuật bắc cầu động mạch vành. Được thực hiện tại Đại học Michigan, các nhà nghiên cứu đã khảo sát 177 bệnh nhân dự kiến sẽ phẫu thuật bắc cầu động mạch vành. Hai tuần trước khi phẫu thuật, bệnh nhân đã hoàn thành các bảng câu hỏi bao gồm các câu hỏi về tầm quan trọng của tôn giáo và cầu nguyện. Nghiên cứu cho thấy rằng những bệnh nhân cầu nguyện trước khi phẫu thuật có khả năng gặp biến chứng sau phẫu thuật thấp hơn 45%.16Một nghiên cứu tương tự cũng phát hiện rằng nam giới và phụ nữ có niềm tin tôn giáo mạnh mẽ khi trải qua phẫu thuật bắc cầu động mạch vành có ít biến chứng hơn sau phẫu thuật, cùng với thời gian nằm viện ngắn hơn.17

Vai trò của tâm linh sau vài tháng phẫu thuật tim thì sao? Một nghiên cứu tại Trung tâm Y tế Dartmouth đã đánh giá tác động của tôn giáo đối với tỷ lệ tử vong 6 tháng sau khi phẫu thuật bắc cầu động mạch vành hoặc thay van tim trên 232 nam và nữ. Hai yếu tố là những dự đoán nhất quán về tỷ lệ tử vong: không tham gia vào các nhóm xã hội hoặc cộng đồng và thiếu sự an ủi hoặc sức mạnh từ tôn giáo. Những người cảm thấy an ủi hoặc sức mạnh từ niềm tin tôn giáo của họ có nguy cơ tử vong thấp hơn hơn ba lần trong suốt thời gian nghiên cứu.18

Một nghiên cứu khác về bệnh nhân suy tim phát hiện rằng cảm giác “sức khỏe tinh thần”—tức là cảm thấy sự hòa hợp, ý nghĩa, bình yên và mục đích trong cuộc sống—có liên quan mạnh mẽ đến nguy cơ trầm cảm thấp hơn.19Trầm cảm ở bệnh nhân suy tim là khá phổ biến và dẫn đến việc nhập viện nhiều lần cũng như tăng nguy cơ tử vong.20Tham gia vào một truyền thống tôn giáo và/hoặc thực hành tâm linh có thể giảm hoặc ngăn ngừa trầm cảm và cải thiện sức khỏe cảm xúc cũng như sức khỏe tim mạch.

Nhưng những lợi ích này vượt ra ngoài phạm vi của nghiên cứu lâm sàng. Tôi đã quan sát thấy rằng những bệnh nhân có tâm linh thường chấp nhận một kết quả sức khỏe xấu tiềm tàng hơn và do đó cảm thấy bình yên hơn thay vì bị choáng ngợp bởi nỗi sợ hãi và căng thẳng. Nếu sự sợ hãi quá mức khi đối mặt với các sự kiện căng thẳng trong cuộc sống làm tăng nguy cơ tử vong, như chúng ta đã thảo luận trước đó trongChương 8, thì tâm linh có khả năng mang lại lợi ích cho bệnh nhân trong việc vượt qua các tình huống đe dọa tính mạng như nhồi máu cơ tim hoặc đột quỵ. Qua nhiều năm, tôi đã điều trị cho nhiều bệnh nhân, mặc dù đã bị nhồi máu cơ tim, nhưng vẫn giữ được sự bình tĩnh đáng kinh ngạc. Khi tôi hỏi tại sao họ lại có vẻ thư giãn như vậy, câu trả lời thường là đức tin của họ đã giúp họ vượt qua thử thách. Một sự kiện tương tự đã xảy ra hơn một chục năm trước khi bố vợ tôi, Paul, gọi điện và nói với tôi rằng ông ấy bị đau ngực. Là một người rất tâm linh, ngay cả khi ông ấy được nhập viện vì nhồi máu cơ tim, Paul đã nói với tôi rằng ông ấy "không sợ chết." Trong suốt quá trình điều trị của ông ấy, các y tá đã ấn tượng với sự "thư thái" của ông. và không hề nao núng” ông ấy đã. Paul đã hồi phục hoàn toàn, tiếp tục sống độc lập đến những năm chín mươi của mình, và là một trong những người hài lòng nhất mà tôi từng biết.

Câu chuyện của Paul khiến tôi nhớ đến một nhóm người sống trăm tuổi mà tôi đã có cơ hội gặp gỡ thông qua Odessa Dorkins, Tiến sĩ, người sáng lập Ủy ban Người sống trăm tuổi Maryland. Hiện nay, người sống trăm tuổi là nhóm dân số phát triển nhanh nhất ở Mỹ, với ước tính khoảng 75.000 người. Hơn 20 năm qua, Tiến sĩ Dorkins đã nghiên cứu hàng trăm nam nữ đã đạt và vượt qua sinh nhật lần thứ 100 của họ, và bà tổ chức một bữa trưa hàng năm để kỷ niệm cột mốc này cùng với gia đình họ. Tại một trong những bữa trưa này, chúng tôi đã hỏi khoảng 50 người sống trăm tuổi về điều gì đã giúp họ sống lâu, và gần như tất cả đều trả lời rằng đó là đức tin của họ. (Câu trả lời phổ biến thứ hai là, "Tôi cố gắng tránh xa bác sĩ." Điều đó có thể gợi ý rằng họ đã sống tốt mà không cần đến sự can thiệp của các can thiệp y tế truyền thống? Tôi sẽ để bạn tự quyết định!)

Khi nói đến tác động của tâm linh và tôn giáo đối với sức khỏe, câu hỏi luôn nảy sinh là liệu những kết quả tích cực có thể được quy cho một lực lượng siêu nhiên hoặc thần thánh nào đó, nếu những người xác định là tâm linh và/hoặc tôn giáo đang làmnhững điều khác để thúc đẩy sức khỏe, nếu đó chỉ là hiệu ứng giả dược, hoặc nếu đó là sự kết hợp của những yếu tố này. Sự thật là, chúng ta sẽ không bao giờ biết được câu trả lời chính xác. Các nhà nghiên cứu phải dựa vào bằng chứng thực nghiệm, và điều chúng ta biết là: Những người xác định là tâm linh hoặc tôn giáochăm sóckhông tham gia vào các hành vi không lành mạnh như hút thuốc, quan hệ tình dục không an toàn, tiêu thụ rượu bia quá mức, hoặc các hành vi lối sống mạo hiểm khác có thể ảnh hưởng đến sức khỏe. Chúng ta cũng biết rằng những người tham gia vào một truyền thống tôn giáo thường là thành viên của các cộng đồng, vì vậy họ đang nhận được lợi ích từ sự tham gia xã hội. Tương tự, họ có xu hướng tham gia vào các nỗ lực tình nguyện và các hoạt động vị tha khác, và chúng ta đã thấy được lợi ích tim mạch từ việc tình nguyện. Sau đó, tất nhiên, có sự giảm căng thẳng không thể tránh khỏi từ việc thực hành cầu nguyện hoặc thiền định. Bệnh nhân của tôi, Rick, 63 tuổi và bắt đầu kiểm tra cholesterol cao giới hạn khi còn trong độ tuổi ba mươi, duy trì sức khỏe của mình thông qua tập thể dục, chế độ ăn uống và thực hành thiền hàng ngày. Tâm linh là một phần không thể thiếu của cuộc sống của anh ấy; anh ấy và vợ tham gia các nhóm thiền hàng tuần cùng nhau và đã trải qua các cấp độ đào tạo Shambhala. Với một loạt các thực hành có lợi cho cả tâm trí và trái tim của anh ấy, không có gì ngạc nhiên khi Rick là một trong những bệnh nhân mà tôi chỉ gặp một lần mỗi năm—và chủ yếu là để nói với anh ấy rằng hãy tiếp tục công việc tốt. Kết luận? Những lợi ích vô số liên quan đến tôn giáo và tâm linh chắc chắn dường như gợi ý rằng vì nhiều lý do, có thể đo lường được hoặc không, tâm linh là tốt cho sức khỏe của bạn.

TÁi chàTHERAPY

Các liệu pháp dựa trên tiếp xúc như Healing Touch, Therapeutic Touch và Reiki được sử dụng để giảm căng thẳng, thư giãn và thúc đẩy sức khỏe và sự khỏe mạnh tổng thể. Mỗi liệu pháp đều liên quan đến việc hướng năng lượng sống vũ trụ trong mỗi người để đưa các năng lượng trở lại cân bằng và thúc đẩy khả năng tự chữa lành tự nhiên của một người.

Thuật ngữChạm Lànhthường được sử dụng thay thế choChạm Lành Y Học, và thực sự hai liệu pháp dựa trên tiếp xúc này có mối liên hệ chặt chẽ với nhau. Tuy nhiên, có sự khác biệt trong nguồn gốc của chúng và, trong một số trường hợp, trong cách chúng được thực hành.

Healing Touch được phát triển bởi một y tá, Janet Mentgen, vào đầu những năm 1980. Một người thực hành Healing Touch nhẹ nhàng chạm vào cơ thể của một người hoặc đặt tay của họ cách cơ thể vài inch để cố ý hướng năng lượng nhằm giải phóng đau đớn, căng thẳng và độc tố ra khỏi cơ thể. Therapeutic Touch, được phát triển bởi Dolores Krieger, PhD, RN, và Dora Kunz, một người chữa bệnh thay thế, là một liệu pháp năng lượng khác hướng dòng chảy của năng lượng để thúc đẩy quá trình chữa lành tự nhiên của cơ thể. Giống như Healing Touch, một người thực hành Therapeutic Touch sẽ áp dụng chạm nhẹ hoặc chuyển động quét lên các khu vực bị ảnh hưởng của cơ thể trong khoảng thời gian từ 15 đến 30 phút. Cả Healing Touchvà Chạm Lành được thực hiện khi người nhận mặc đầy đủ quần áo và ngồi thoải mái hoặc nằm xuống.

Reiki

Dựa trên triết lý phương Đông cổ đại, Reiki đã được một nhà sư Phật giáo Nhật Bản phát hiện lại vào thế kỷ 19. Nó phát triển mạnh mẽ ở Nhật Bản và bắt đầu được thực hành thường xuyên ở Hoa Kỳ vào những năm 1970. TừReikicó nghĩa là "năng lượng sống," và các bậc thầy Reiki đặt tay của họ ở nhiều điểm khác nhau trên cơ thể người nhận để cho phép Reiki chảy đến bất cứ nơi nào nó cần chảy.21Reiki, trái ngược hoàn toàn với cả Healing Touch và Therapeutic Touch, có thể được thực hiện từ xa; một bậc thầy Reiki có thể gửi Reiki đến người nhận bất kể họ ở đâu. Đồng nghiệp của tôi, Joyce, là giám đốc điều hành của một quỹ chăm sóc sức khỏe lớn và cũng là một bậc thầy Reiki được chứng nhận. Theo Joyce, bậc thầy Reiki giúp người nhận thư giãn và cân bằng lại năng lượng của cơ thể để người nhận có thể loại bỏ căng thẳng và kích hoạt khả năng tự chữa lành tự nhiên của mình. Năng lượng chữa lành tự nó "đi đến nơi cần thiết." Joyce đã sử dụng Reiki để hỗ trợ chữa lành và giảm căng thẳng cho những người đang đối phó với ung thư và chấn thương, và cô ấy đã sử dụng Reiki cho chính mình để giúp hồi phục chấn thương và, như cô ấy mô tả nó, “đưa tôi trở lại trung tâm.”

Không còn nghi ngờ gì nữa rằng các liệu pháp dựa trên tiếp xúc giảm lo âu, cải thiện sự thư giãn và tạo điều kiện cho cảm xúc tích cực, dẫn đến cảm giác tổng thể về sự cải thiện sức khỏe. Đau đầu căng thẳng và các bệnh liên quan đến căng thẳng khác được giảm bớt và trong một số trường hợp được chữa khỏi. Trong một nghiên cứu ở Iran, phụ nữ bị hồi hộp và các tình trạng tim mạch do lo âu khác đã trải qua sự ngừng triệu chứng của họ sau khi nhận được liệu pháp Chạm Lành.22Reiki cũng đã được phát hiện là giảm huyết áp và nhịp tim, và cải thiện biến thiên nhịp tim (HRV).2324

Trong nghiên cứu đầu tiên được công bố về tác động của Reiki đối với bệnh nhân nhập viện do hội chứng mạch vành cấp tính, điều trị Reiki được phát hiện là cải thiện HRV và tạo ra trạng thái cảm xúc tích cực với cảm giác hạnh phúc và thư giãn. Bởi vì HRV kém là một dự đoán mạnh mẽ về kết quả xấu hơn sau một sự kiện tim mạch, liệu pháp Reiki có thể là một phương pháp điều trị không dùng thuốc đầy hứa hẹn sau một cơn nhồi máu cơ tim.25

Vì các liệu pháp chữa bệnh dựa trên năng lượng được sử dụng bởi tới 2% nam giới và phụ nữ có nguy cơ mắc bệnh tim, sẽ hợp lý khi tiến hành các nghiên cứu để xác định liệu liệu pháp này có thể giảm nguy cơ đau tim hoặc đột quỵ hay không. Liệu pháp chạm đã bị chỉ trích hơn một thập kỷ trước khi một cô bé 9 tuổi thông minh, Emily Rosa, tiến hành một nghiên cứu yêu cầu các nhà thực hành Therapeutic Touch cảm nhận năng lượng.từ tay cô ấy. Sử dụng một màn chắn để che khuất tầm nhìn của các nhà thực hành, Emily đặt tay cô ấy lên một trong những bàn tay của họ và yêu cầu họ chọn bàn tay đúng. Các nhà trị liệu cảm ứng không giỏi hơn ai trong việc chọn bàn tay đúng (và nguồn năng lượng), điều này gợi ý rằng lợi ích của Chạm Liệu Pháp trong việc giảm căng thẳng không gì khác ngoài hiệu ứng giả dược.26

Ma thuật của Hiệu ứng Đường giả

Thay vì nói rằng lợi ích của liệu pháp chạm là không có gìnhiều hơnhơn cả hiệu ứng giả dược, có lẽ tôi nên nói rằng nó chẳng là gìít hơnhơn là hiệu ứng giả dược. Theo quan điểm của tôi, ngay cả khi lợi ích đến từ hiệu ứng giả dược, điều đó vẫn ổn, vì những lợi ích tốt lành tương tự vẫn đạt được. Nếu căng thẳng được giảm bớt thông qua liệu pháp chạm chobất cứ điều gìlý do, sau đó các bệnh có thể do căng thẳng gây ra, chẳng hạn như đau đầu, fibromyalgia, khó chịu đường tiêu hóa và mất ngủ, chưa kể đến các vấn đề tim mạch do căng thẳng mãn tính gây ra, có thể được điều trị hiệu quả.

Trong suốt những năm qua, tôi đã tiến hành nhiều thử nghiệm lâm sàng so sánh một hợp chất hoạt động với một giả dược, và nếu bạn chưa nhận ra, tôi đã trở thành một fan lớn của hiệu ứng giả dược.27Hóa ra, chỉ cần tham gia vào nghiên cứu y tế dường như đã tốt cho trái tim của bạn! Điều này không phải vì mọi người thường nhận được một hợp chất hoạt động mà hóa ra lại hiệu quả với họ. Thực tế, những nghiên cứu này thất bại cũng thường xuyên như thành công, và chỉ khoảng 5% thuốc được đưa vào thử nghiệm lâm sàng mới được phê duyệt sử dụng. Vì vậy, khi tôi hỏi một bệnh nhân liệu họ có quan tâm tham gia vào một trong những thử nghiệm lâm sàng của chúng tôi không, tôi chỉ nói rằng có "50-50 cơ hội nhận được hợp chất hoạt động." Nhưng hóa ra, trong khi hợp chất hoạt động thường gây thất vọng, hợp chất giả dược gần như luôn là một chiến thắng.

Làm thế nào điều này có thể xảy ra? Đó là vì những mong muốn, hy vọng, nhận thức và kỳ vọng của chúng ta—nói ngắn gọn là sức mạnh của tâm trí—có ảnh hưởng sâu sắc đến các kết quả vật lý. Những người tham gia các thử nghiệm lâm sàng đã được chứng minh là có kết quả tốt hơn so với lịch sử tự nhiên của bệnh tật của họ. Chúng ta biết, ví dụ, rằng nếu bạn có tiền sử nhồi máu cơ tim, nguy cơ hàng năm của bạn gặp phải một vấn đề liên quan đến tim mạch khác là từ 2 đến 3 phần trăm. Tuy nhiên, trong các thử nghiệm lâm sàng, nguy cơ hàng năm của việc xảy ra một sự kiện khác ở những bệnh nhân được điều trị bằng giả dược thấp hơn từ 30 đến 50 phần trăm!2829

Một phần điều này phản ánh thực tế rằng những bệnh nhân tham gia vào các thử nghiệm lâm sàng được theo dõi chặt chẽ hơn và có xu hướng chăm sóc bản thân tốt hơn, nhưng những yếu tố này không thể hoàn toàn giải thích cho lợi ích lớn quan sát được. Một giải thích khác là những mối quan hệ gần gũi thường hình thành giữa bệnh nhân và điều phối viên nghiên cứu vàcác thành viên của nhóm nghiên cứu có khả năng dẫn đến sự giải phóng các hợp chất bảo vệ tim mạch như oxytocin. Nói cách khác, nhóm nghiên cứu có thể đóng vai trò như một "nhóm hỗ trợ" khác, và càng nhiều sự hỗ trợ, nguy cơ bị đau tim hoặc đột quỵ càng thấp.

Tất cả những điều đó đã được nói, hiệu ứng giả dược đã được nghiên cứu trong nhiều thử nghiệm lâm sàng và đã được chứng minh là một phương pháp hiệu quả để giảm đau, trung hòa các phản ứng dị ứng, giảm căng thẳng, giảm nhịp tim, và thậm chí cải thiện chức năng vận động ở bệnh nhân Parkinson.30Nói cách khác, hiệu ứng giả dược là hoàn toàn có thật và chắc chắn có thể được sử dụng để giảm bớt các triệu chứng tiêu cực và tăng cường quá trình chữa lành.

Vì vậy, lần tới khi bạn có cơ hội tham gia vào một nghiên cứu y tế, hãy coi đó là một tình huống đôi bên cùng có lợi. Đã từng là tình nguyện viên trong nhiều nghiên cứu trong suốt những năm qua, tôi có thể khẳng định rằng đó chắc chắn là một trải nghiệm bổ ích và khai sáng!

TTRUYỀN THỐNGCHINESEMEDICINENgữ cảnh: AVăn bản cần dịch: AChâm cứu, QIGONG, ANDTAICChào

Châm cứu thường là một thủ tục an toàn, với các tác dụng phụ chủ yếu giới hạn ở đau nhẹ và bầm tím tại vị trí thực hiện. Các nghiên cứu đã gợi ý rằng châm cứu có thể hiệu quả đối với bệnh nhân bị tăng huyết áp nhẹ, hoặc huyết áp tâm thu từ 140 đến 159 hoặc huyết áp tâm trương từ 80 đến 89 mm Hg.3132Châm cứu cũng cải thiện HRV bằng cách kích thích một khu vực cụ thể (ST36) ở chân dưới, dẫn đến tăng cường hoạt động của dây thần kinh phế vị.33

Trong số các hình thức châm cứu khác nhau, việc truyền các dòng điện nhỏ được gọi là điện châm (EA) có thể là hiệu quả nhất cho việc giảm cân. Trong các nghiên cứu sử dụng EA ở phụ nữ thừa cân trong 30 phút mỗi ngày trong 20 ngày, có sự giảm cân 4,8% so với mức giảm 2,5% ở nhóm chỉ điều trị bằng chế độ ăn kiêng. Các nghiên cứu khác sử dụng EA cũng phát hiện ra sự giảm cân đáng kể so với chỉ tập thể dục. Chờ đợi các thử nghiệm xác nhận lớn hơn, EA có thể là một liệu pháp hứa hẹn cho việc điều trị béo phì.343536Châm cứu cũng đã được chứng minh là giảm cholesterol và triglyceride, kháng insulin, huyết áp và viêm nhiễm.37

Châm cứu có thể hiệu quả trong việc điều trị trầm cảm, với sự cải thiện đáng kể khi châm cứu được thực hiện một hoặc hai lần mỗi tuần. Bởi vì nó kích thích sự giải phóng serotonin và opioid, bao gồm beta-endorphin, dynorphin, và enkephalin, tâm trạng tổng thể được nâng cao và lo âu được giảm bớt.38

Trong số tất cả các phương pháp không truyền thống, châm cứu đã tích lũy được nhiều dữ liệu khoa học nhất cho thấy sự cải thiện trong các yếu tố nguy cơ bệnh tim mạch kết hợp.với tác dụng nâng cao tâm trạng. Mặc dù rất ít nghiên cứu đã được thực hiện ở Hoa Kỳ, nhưng kết quả có vẻ hứa hẹn và hỗ trợ các nỗ lực nghiên cứu trong tương lai kết hợp châm cứu với các biện pháp lối sống khác để hỗ trợ một trái tim khỏe mạnh.39

Khí công là một phương pháp cổ xưa của Trung Quốc kết hợp giữa hít thở, tư thế và sự tập trung tinh thần để chữa lành nội tâm và năng lượng. Hàng trăm loại bài tập khí công đã được phát triển trên khắp Trung Quốc và phục vụ các mục đích khác nhau cho việc duy trì và nâng cao sức khỏe. Một trong những nhánh khí công phổ biến hơn là thái cực quyền, đã trở nên rất phổ biến ở Hoa Kỳ. Thái cực quyền bao gồm các động tác uyển chuyển với sự tập trung vào hít thở theo nhịp chuyển động, tất cả nhằm đồng bộ hóa kết nối giữa tâm trí và cơ thể. Tôi nhớ đã xem một nhóm nam nữ được dàn dựng hoàn hảo tham gia vào các bài tập thái cực quyền nhẹ nhàng trước trường y khoa của chúng tôi khi tôi còn là sinh viên đại học vào những năm 1970. Kể từ đó, thái Chi đã tiếp tục trở nên phổ biến ở Hoa Kỳ, với hơn 2 triệu người Mỹ tham gia. Khi được thực hiện ba lần một tuần trong 3 tháng, Qigong, và cụ thể là thái cực quyền, có thể giảm huyết áp bằng lượng tương đương với việc dùng một loại thuốc huyết áp.4041

Tập thái cực quyền trong 1 năm giúp giảm viêm, cholesterol và mức triglyceride, đồng thời cải thiện khả năng tập thể dục. Nó cũng giảm kháng insulin và cải thiện kiểm soát glucose ở bệnh nhân tiểu đường.42Thái cực quyền rất an toàn và hiệu quả cho cả nam và nữ đã bị nhồi máu cơ tim.43Tương tự, thái cực quyền thúc đẩy giảm cân và giảm huyết áp ở bệnh nhân suy tim.44

Một vài nghiên cứu của Đại học Harvard đã phát hiện ra rằng chất lượng cuộc sống và tâm trạng tổng thể của bệnh nhân suy tim được cải thiện khi thực hành thái cực quyền. Điều này cực kỳ quan trọng vì tới 40% bệnh nhân suy tim mắc chứng trầm cảm nặng.454647Việc thực hành thái cực quyền đã được chứng minh là làm giảm mức độ hormone căng thẳng cortisol và norepinephrine, và những tác động này có thể giải thích cho một số lợi ích thay đổi tâm trạng liên quan đến thực hành cổ xưa của Trung Quốc này.48

YOGA

Yoga phổ biến đến mức hơn 20 triệu người Mỹ thực hành nó. Yoga được thiết kế để cải thiện tâm trạng và cảm giác tổng thể về sức khỏe của chúng ta bằng cách đạt được sự kết nối và hài hòa giữa tâm trí và cơ thể. Điều tuyệt vời về yoga là nó có nhiều biến thể khác nhau có thể được điều chỉnh theo nhu cầu cụ thể của bạn. Ví dụ, có những bài tập thở và tư thế cụ thể giúp hạ huyết áp, cải thiện khả năng thở và ảnh hưởng đến nhịp tim. Cũng có ít nhất 13 nhánh yoga khác nhau có sẵn trên khắp Hoa Kỳ.thông tin, hãy truy cập trang web Y học Tích hợp của Đại học Maryland tại http://umm.edu/health/medical/altmed/treatment/yoga [không hoạt động].

Khi được thực hành trong 6 tháng, yoga đã được chứng minh là giảm căng thẳng oxy hóa và cải thiện cả kiểm soát glucose và lipid.49Triglyceride có thể tăng cao ở những người tiểu đường không được kiểm soát tốt, và một số nghiên cứu đã chứng minh sự cải thiện trong việc kiểm soát glucose và nhu cầu insulin ở những người tiểu đường thực hành yoga, cho thấy rằng yoga là một cách không dùng thuốc tuyệt vời để quản lý triglyceride cao. Mức độ giảm triglyceride xảy ra (10 đến 25 phần trăm) tương tự như mức độ đạt được với liệu pháp statin.50

Vậy yoga có thể dẫn đến giảm cân không? Mặc dù yoga không được coi là một hoạt động aerobic truyền thống, nhưng việc giảm cân có thể xảy ra. Một bài đánh giá gần đây xem xét các nghiên cứu được thực hiện ở Hoa Kỳ, Ấn Độ và châu Âu đã xác định các yêu cầu tối thiểu cho một chương trình yoga để chuyển thành một chiến lược hiệu quả cho việc giảm cân. Chúng bao gồm thực hành yoga ít nhất ba lần mỗi tuần, với mỗi buổi yoga kéo dài từ 75 đến 90 phút—bao gồm 5 đến 15 phút bài tập thở (pranayama) và 10 phút thư giãn sâu (shavasana) vào cuối buổi—trong tối thiểu khoảng 3 tháng (mặc dù một nghiên cứu cho thấy những thay đổi đáng kể chỉ trong 6 tuần). Các loại yoga thường được sử dụng trong các nghiên cứu giảm cân. đã có các phiên bản truyền thống và cập nhật, “phiên bản Mỹ hóa” như power yoga (được biết đến là ashtanga). Đã quan sát thấy sự giảm cân lên đến 3% và giảm mỡ cơ thể lên đến 6% cùng với sự cải thiện đáng kể về tâm trạng.51

Ngay cả khi bệnh tim đã được chẩn đoán, yoga vẫn có thể tốt cho mối quan hệ giữa tâm trí và trái tim. Các nghiên cứu đã phát hiện ra rằng việc giảm tắc nghẽn động mạch và giảm nguy cơ nhồi máu cơ tim cũng như nhu cầu phẫu thuật bắc cầu động mạch vành sau 2 năm tham gia chương trình yoga.52Bởi vì các động mạch vành được lấp đầy khi tim thư giãn (thời kỳ tâm trương), các kỹ thuật làm tăng thời kỳ này, chẳng hạn như làm chậm nhịp tim, giúp tối đa hóa lưu lượng vành; yoga khá hiệu quả trong vấn đề này.

Thực hành yoga cũng làm tăng mức độ gamma-aminobutyric acid (GABA) ở não, được cho là góp phần vào tâm trạng bình tĩnh nhưng phấn chấn mà những người tập yoga trải nghiệm.53Nó cũng giúp mở ra bảy luân xa chính, hoặc các trung tâm năng lượng, trong cơ thể chúng ta. Hãy thử từng cáibảy elixir chakratrongChương 11để nâng cao tâm trạng và mức năng lượng của bạn. Kết hợp yoga với các hoạt động thú vị khác sẽ giúp bạn tận dụng tối đa năm hóa chất siêu tâm trạng (beta-endorphins, dopamine, GABA, oxytocin và serotonin) và giữ cho trái tim bạn khỏe mạnh và tinh thần tràn đầy năng lượng.

Đơn Thuốc Cảm Xúc Tích Cực: Các Liệu Pháp Thay Thế

Mặc dù cần nhiều nghiên cứu hơn về các liệu pháp bổ sung, chúng ta biết rằng các liệu pháp thay thế giảm lo âu và căng thẳng, cải thiện mức năng lượng và nâng cao cảm xúc tích cực và tâm trạng. Vì chúng không xâm lấn và không dùng thuốc, các liệu pháp bổ sung đại diện cho những con đường hiệu quả để đạt được sức khỏe và sự khỏe mạnh tổng thể khi kết hợp với tim mạch truyền thống. Để tận dụng tối đa Đơn thuốc Cảm xúc Tích cực, hãy chọn một liệu pháp thay thế từ chương này và thử nghiệm. Bạn có thể ngạc nhiên về việc bạn cảm thấy tốt hơn bao nhiêu.
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Đơn Thuốc Cảm Xúc Tích Cực

KẾ HOẠCH TOÀN DIỆN 4 TUẦN CHO SỨC KHỎE TOÀN THÂN

TRONG CHƯƠNG NÀY, bạn sẽ tìm thấy một kế hoạch 4 tuần dễ theo dõi và toàn diện để thực hiện Đơn thuốc Cảm xúc Tích cực, bao gồm thực đơn lành mạnh và các hoạt động tích hợp cảm xúc tích cực vào cuộc sống hàng ngày. Kế hoạch này bao gồm ba yếu tố quan trọng thúc đẩy cảm giác hạnh phúc: dinh dưỡng, hoạt động thể chất và các hoạt động nâng cao tâm trạng. Nhưng trước khi bạn bắt đầu, tôi đã cung cấp một số mẹo và lời khuyên hữu ích để giúp bạn bắt đầu hành trình chữa lành trái tim của mình.

Mẹo Dinh Dưỡng Để Tối Đa Hóa Cảm Xúc Tích Cực

Tôi khuyên bạn nên tránh nước trái cây và thay vào đó là trái cây tự nhiên. Thêm một lát cam, chanh, chanh xanh hoặc táo vào một cốc nước mỗi sáng rất ngon và sảng khoái—và đó là một phần không thể thiếu trong các elixir của Đơn thuốc Cảm xúc Tích cực được cung cấp trongChương 11Ngữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Đối với các sản phẩm từ sữa, hãy chọn các lựa chọn ít béo như sữa tách béo hoặc sữa 1%, sữa hạnh nhân, sữa hạt gai, và sữa gạo nâu. Nếu bạn thích sữa đậu nành, tôi khuyên bạn nên chọn sữa đậu nành hữu cơ không chứa cả sinh vật biến đổi gen (GMO) vàcarrageenan. Carrageenan là một phụ gia thực phẩm được sử dụng để cải thiện kết cấu của các sản phẩm thay thế sữa bao gồm đậu nành, hạt gai dầu và các loại sữa thực vật khác, cũng như sữa chua và kem. Có bằng chứng khoa học liên kết carrageenan với viêm và khả năng chuyển đổi một số tế bào thành ung thư, như đã thấy gần đây với đại tràng. Mặc dù GMO được sử dụng rộng rãi để bảo vệ cây trồng như đậu nành và ngô khỏi sâu bệnh phá hoại, nhưng bằng chứng vẫn chưa rõ ràng về việc chúng có nguy hiểm cho sức khỏe của chúng ta hay không. Cho đến khi các hậu quả sức khỏe của GMO được xác định, tôi khuyên bạn nên sử dụng các sản phẩm không chứa GMO.1Không dễ để tìm được sữa đậu nành hữu cơ không chứa cả GMO và carrageenan, vì các thương hiệu phổ biến như Silk chứa thành phần sau. Tuy nhiên, Organic Valley Soy không chứa cả hai.

Về cà phê hoặc trà, cả hai loại đồ uống này đều là nguồn giàu polyphenol chống oxy hóa giúp ngăn ngừa viêm nhiễm. Cà phê có chứa caffein có thể cải thiện sự tỉnh táo tinh thần, khả năng diễn đạt và hồi tưởng trí nhớ. Tôi khuyên nên uống tối đa 2 tách cà phê (cách nhau 4 hoặc 5 giờ), đảm bảo rằng tách thứ hai được tiêu thụ ít nhất 8 giờ trước khi đi ngủ. Caffeine chứa chất kích thích methylxanthine, không chỉ cải thiện tâm trạng mà còn giãn nở các mạch phế quản; điều này có thể thực sự là một làn gió mới cho những người bị hen suyễn.2

Thêm bột cacao thô và một chút quế vào cà phê hoặc trà cũng có thể nâng cao tinh thần và thậm chí giúp ngăn ngừa bệnh tiểu đường. Chỉ thêm bột quế thì ít có khả năng hiệu quả như vậy, vì vỏ quế xay tươi có khả năng phát huy tác dụng tốt hơn.

Mẹo Tập Luyện Để Tối Đa Hóa Cảm Xúc Tích Cực

Ngoài việc ăn uống lành mạnh, chúng ta đều cần vận động. Các bài tập thể dục kích hoạt sự giải phóng các hóa chất chính thúc đẩy cảm xúc tích cực: beta-endorphin, dopamine, norepinephrine, oxytocin, gamma-aminobutyric acid (GABA), và serotonin. Như chúng ta đã thảo luận trongChương 5, các hoạt động aerobic mang lại cảm xúc tích cực nhất khi nói đến hoạt động thể chất. Tôi khuyên bạn nên tham gia 30 phút hoạt động thể chất mỗi ngày. Điều này có thể bao gồm các hoạt động aerobic, chẳng hạn như đi bộ nhanh (tốc độ 3 đến 4 dặm mỗi giờ hoặc 15 đến 20 phút cho một dặm), với thời gian khởi động và làm nguội từ 5 đến 10 phút. Xem danh sách các hoạt động trong"Cảm Xúc Tích Cực Qua Tập Thể Dục"cho một số gợi ý tuyệt vời—như bơi lội, nhảy rebound, hoặc đi bộ tương đương 10.000 bước mỗi ngày—cũng sẽ đáp ứng yêu cầu cảm xúc tích cực của bạn cho ngày hôm đó.

Mẹo Sống Hàng Ngày Để Tối Đa Hóa Cảm Xúc Tích Cực

Trong khi dinh dưỡng tốt và hoạt động thể chất là hai yếu tố cần thiết để củng cố sức khỏe tim mạch của bạn, yếu tố thứ ba (hoặc lớp kem trên bánh) là học cách trải nghiệm sự tích cực trong cuộc sống cá nhân và nghề nghiệp của bạn. Bạn có thể biết một người thân hoặc đồng nghiệp ăn uống tốt, tập thể dục hàng ngày, nhưng vẫn căng thẳng quá mức và khổ sở. Mặc dù có vẻ như họ đang làm tất cả những điều đúng đắn (như chúng ta đã thảo luận trong các chương trước), những người này vẫn có nguy cơ cao mắc bệnh tim. Bạn có thể nâng cao cảm xúc tích cực của mình và, cuối cùng, sức khỏe tim mạch của bạn thông qua các hoạt động hàng ngày có chủ đích.

Bắt đầu bằng cách tìm kiếm các hoạt động kích thích từng giác quan của bạn, cũng như những hoạt động dựa trên tương tác toàn diện và xã hội. Hãy hướng tới việc tăng cường cảm xúc tích cực trong khi làm việc để loại bỏ một số cảm xúc tiêu cực có thể kìm hãm bạn. Điều này có thể bao gồm phát triển hoặc củng cố tình bạn với những người tích cực, lạc quan thay vì những người bi quan. Ngoài ra, hãy chọn các hoạt động mang lại cho bạn niềm vui và sự hài lòng, thay vì chỉ làm những hoạt động mà bạn thực sự không thích.

Để có phiên bản in của các bảng sau đây mà bạn có thể điền vào, vui lòngnhấp vào đâyNgữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

CHARTINGPTÍCH CỰCANDNTIÊU CỰCEĐỘNG TÁCTôiNYCỦA CHÚNG TÔIDAILYLIFE

Dưới đây là một bảng biểu về các cảm xúc tích cực mà bạn có thể gặp phải thông qua dinh dưỡng, tập thể dục truyền thống (như đi bộ hoặc đạp xe), và các hoạt động hàng ngày (như nghe nhạc vui vẻ hoặc tham gia các hoạt động xã hội hoặc thực hành tâm linh hoặc toàn diện). Bảng biểu này chỉ đơn giản nhằm cung cấp một lộ trình để tăng điểm số Chỉ số Cảm xúc Tích cực (PEQ) tổng thể của bạn. Các hoạt động có điểm số tích cực cao nhất (3 đến 5) sẽ tạo ra phản ứng cảm xúc tích cực mạnh mẽ nhất, trong khi các hoạt động có giá trị thấp nhất (–3 đến –5) sẽ tạo ra phản ứng cảm xúc tiêu cực mạnh mẽ nhất. Đạt ít nhất 15 điểm mỗi ngày (5 điểm từ dinh dưỡng, 5 điểm từ tập thể dục, và ít nhất 5 điểm từ các hoạt động hàng ngày) sẽ nâng cao tinh thần của bạn và mang lại một liều lượng mạnh mẽ cho sức khỏe tim mạch. Ví dụ, đây là một ngày hoạt động giúp tăng cường cảm xúc tích cực.



	 

	HOẠT ĐỘNG

	ĐIỂM




	BÀI TẬP

	Đi bộ 30 phút với tốc độ 3 dặm mỗi giờ.

	5




	DINH DƯỠNG

	Đã theo dõi Ngày 1 của Kế hoạch Dinh dưỡng 28 ngày

	5




	CUỘC SỐNG HÀNG NGÀY

	Ôm chồng và các con trước khi đi làm.

	1




	 

	Đã có một bữa trưa đầy phấn chấn với đồng nghiệp.

	2




	 

	Chơi với chó của tôi khi về nhà.

	1




	 

	Đã bật nhạc vui vẻ trong khi nấu ăn.

	4




	 

	Đã có một bữa tối gia đình thú vị.

	1




	 

	Tổng PEQ

	19





Sau khi bạn đọc qua cả hoạt động cảm xúc tích cực và tiêu cực, hãy sử dụng biểu đồ này để tính toán PEQ hiện tại của bạn trước khi bắt đầu Kế hoạch Kê đơn Cảm xúc Tích cực. Bạn cũng có thể sử dụng biểu đồ này để kiểm tra và xem bạn đang tiến bộ như thế nào mỗi ngày.

Cảm xúc tích cực qua dinh dưỡng (nhắm đến 5 điểm mỗi ngày)



	NHIỆM VỤ

	ĐIỂM ĐƯỢC PHÂN CHO

	CÁC ĐIỂM CỦA TÔI




	Ăn 5 loại thực phẩm tạo cảm xúc tích cực trong ngày (xemChương 11cho các công thức chứa ít nhất 5 loại thực phẩm kích thích cảm xúc tích cực mỗi ngày).

	5

	 





Điểm Dinh Dưỡng Tổng CộngVui lòng cung cấp văn cảnh và đoạn văn cần dịch để tôi có thể giúp bạn dịch sang tiếng Việt.

Cảm xúc tích cực qua việc tập thể dục (nhắm đến 5 điểm mỗi ngày)



	NHIỆM VỤ

	ĐIỂM ĐƯỢC PHÂN CHO

	CÁC ĐIỂM CỦA TÔI




	HOẠT ĐỘNG THỂ DỤC NHỊP ĐIỆU KÉO DÀI TRÊN 30 PHÚT VÀ GÂY MỎI CƠ BẮP




	Đi bộ nhanh hoặc chạy bộ

	5

	 




	Bơi lội

	5

	 




	Thể dục dưới nước

	5

	 




	Đi xe đạp

	5

	 




	Đi bộ đường dài

	5

	 




	Nhảy dây hoặc nhảy rebound

	5

	 




	Cưỡi ngựa

	5

	 




	Chèo thuyền

	5

	 




	Trượt băng

	5

	 




	Trượt tuyết

	5

	 




	Quần vợt đơn

	5

	 




	Bóng rổ

	5

	 




	CÁC HOẠT ĐỘNG KHÁC




	Nhảy múa (bao gồm nhảy khiêu vũ, Zumba và nhảy tự do)

	5

	 




	Đi bộ 10.000 bước mỗi ngày

	5

	 




	Câu cá

	3

	 




	Làm vườn

	4

	 




	Tập tạ hoặc tập săn chắc

	4

	 




	Chơi golf (không có sự thất vọng)

	3

	 




	Quần vợt đôi

	3

	 




	Bowling

	2

	 




	Thái cực quyền

	2

	 




	Yoga

	2

	 




	Pilates

	2

	 




	Đi bộ lên hai hoặc nhiều tầng cầu thang mỗi ngày

	1

	 




	Bóng bàn

	1

	 




	Chơi golf (với sự thất vọng)

	–1

	 





Tổng Điểm Tập LuyệnVui lòng cung cấp văn cảnh và đoạn văn cần dịch để tôi có thể giúp bạn dịch sang tiếng Việt.

Cảm xúc tích cực qua cuộc sống hàng ngày (nhắm đến tối thiểu 5 điểm mỗi ngày)



	NHIỆM VỤ

	ĐIỂM ĐƯỢC PHÂN CHO

	CÁC ĐIỂM CỦA TÔI




	CẢM XÚC TÍCH CỰC DỰA TRÊN THÍNH GIÁC




	Nghe nhạc khiến bạn nổi da gà.

	4

	 




	Chơi nhạc cụ và hát to

	4

	 




	Hát theo nhóm (như trong một dàn hợp xướng)

	4

	 




	Nhảy chậm với bạn nhảy

	3

	 




	Hát một mình (trong phòng tắm, xe hơi, v.v.)

	2

	 




	Được hát cho nghe hoặc được tán tỉnh bằng âm nhạc

	2

	 




	Chơi một nhạc cụ

	2

	 




	Nhảy một mình

	1

	 




	Nghe âm thanh của thiên nhiên

	1

	 




	Nghe nhạc thư giãn

	1

	 




	CẢM XÚC TÍCH CỰC DỰA TRÊN KHỨU GIÁC




	Trải nghiệm liệu pháp hương liệu

	1

	 




	Ngửi hoa tươi hoặc các hương thơm dễ chịu khác, chẳng hạn như trái cây họ cam quýt.

	1

	 




	Ngửi thấy hương thảo mộc và gia vị dễ chịu

	1

	 




	CẢM XÚC TÍCH CỰC DỰA TRÊN SỰ CHẠM




	Nhận hoặc thực hiện massage

	2

	 




	Tham gia liệu pháp chạm (với vai trò là người hướng dẫn hoặc bệnh nhân)

	2

	 




	CẢM XÚC TÍCH CỰC DỰA TRÊN HÌNH ẢNH




	Trải nghiệm những màu sắc hoặc phong cảnh hấp dẫn về mặt thị giác

	1

	 




	Hình dung một chuyến đi sắp tới hoặc nhớ lại những trải nghiệm thú vị trong quá khứ

	1

	 




	Nhìn những bức ảnh của gia đình hoặc người thân yêu.

	1

	 




	Nhìn vào album ảnh/video của những chuyến đi và trải nghiệm đáng nhớ và thú vị.

	1

	 




	Xem một bộ phim hài

	1

	 




	Vẽ hoặc sơn

	1

	 




	CẢM XÚC TÍCH CỰC TOÀN DIỆN VÀ TÂM LINH




	Cầu nguyện tâm linh trong một ngôi đền thờ

	3

	 




	Tham gia massage dầu Ayurvedic

	2

	 




	Tham gia vào Y học cổ truyền Trung Quốc, chẳng hạn như châm cứu, thái cực quyền, hoặc khí công

	2

	 




	Cầu nguyện tâm linh một mình

	2

	 




	Đi bộ chân trần (tiếp xúc với mặt đất) trên bãi biển

	1

	 




	XÂY DỰNG MỐI QUAN HỆ VÀ DUY TRÌ CẢM XÚC TÍCH CỰC




	Yêu đương

	5

	 




	Sự thân mật tình dục

	5

	 




	Cười với vợ hoặc chồng đến mức chảy nước mắt

	4

	 




	Ăn mặc đẹp để đi ra ngoài hoặc buổi hẹn hò với vợ/chồng và/hoặc bạn bè

	3

	 




	Thể hiện lòng biết ơn đối với bạn đời (vì đã giúp đỡ)

	3

	 




	Nhận được lòng biết ơn từ đối tác của bạn (vì đã giúp đỡ)

	3

	 




	Viết một bài thơ, thư cảm ơn, thư tình, hoặc bài hát tình yêu

	2

	 




	Xin lỗi người thân yêu hoặc bạn bè

	2

	 




	Tha thứ cho người thân yêu hoặc bạn bè

	2

	 




	Đọc một bức thư tình từ người yêu quý

	1

	 




	Ôm một người thân yêu hoặc bạn bè

	1

	 




	Nắm tay hoặc khoác tay quanh người khác

	1

	 




	CẢM XÚC TÍCH CỰC DỰA TRÊN SỰ THƯ GIÃN




	Tắm nước ấm với nhạc nhẹ, liệu pháp hương liệu và nến thắp sáng.

	3

	 




	Tắm nước ấm

	2

	 




	Cảm thấy được nghỉ ngơi sau một giấc ngủ ngon.

	2

	 




	Thiền cá nhân hoặc thiền nhóm

	2

	 




	Ngủ trưa ngắn (15 đến 30 phút)

	1

	 




	CẢM XÚC TÍCH CỰC DỰA TRÊN XÃ HỘI




	Cười to đến mức chảy nước mắt

	4

	 




	Tình nguyện cho những người kém may mắn (chẳng hạn như tại một nhà bếp từ thiện, Nhà Ronald McDonald, v.v.)

	3

	 




	Làm việc tốt mà không cần lý do

	2

	 




	Tình nguyện tại một sự kiện cộng đồng

	2

	 




	Giao lưu với những người vui vẻ

	2

	 




	Thể hiện lòng tốt với người lạ (chẳng hạn như mỉm cười hoặc giữ cửa mở)

	1

	 




	Thưởng thức bữa ăn gia đình

	1

	 




	Thưởng thức một bộ phim hài tình huống với gia đình hoặc bạn bè

	1

	 




	Chơi bài hoặc chơi cờ với bạn bè hoặc gia đình

	1

	 




	Chơi với thú cưng

	1

	 




	Thể hiện tinh thần thể thao tốt

	1

	 




	Cảm thấy được trân trọng

	1

	 




	CẢM XÚC TÍCH CỰC DỰA TRÊN CÁC THỨC KHÁC NHAU




	Tắm nước lạnh trong 2 phút

	4

	 




	Hoàn thành một dự án hoặc mục tiêu lớn

	3

	 




	Làm chủ một kỹ năng

	3

	 




	Thưởng thức một sở thích

	2

	 




	Cảm thấy đam mê với công việc của bạn

	2

	 




	Hoàn thành một dự án hoặc mục tiêu nhỏ

	2

	 




	Duy trì cảm giác kiểm soát (cấu trúc hàng ngày có tổ chức)

	2

	 




	Giữ một cuốn nhật ký cá nhân bao gồm một điểm nổi bật của mỗi ngày.

	2

	 




	Chơi các trò chơi máy tính thú vị và đầy thử thách (như QuizUp)

	1

	 




	Học một kỹ năng mới

	1

	 




	Trải nghiệm điều gì đó mới mẻ (thử món ăn mới, đi một con đường khác đến nơi làm việc)

	1

	 




	Dạy người khác

	1

	 




	Đọc một cuốn sách thú vị

	1

	 




	Thực hành tư thế đúng

	1

	 




	Ở ngoài nắng (15 phút)

	1

	 




	Ngồi hoặc ăn trưa hoặc ăn nhẹ dưới gốc cây hoặc trong một khu vườn

	1

	 




	Hít vào 5 hơi thở chậm và sâu (hít vào trong 4 giây và thở ra trong 2 giây)

	1

	 




	Không làm gì cả; nạp lại năng lượng (15 phút hoặc hơn)

	1

	 





Tổng Điểm Sinh Hoạt Hàng NgàyVui lòng cung cấp văn cảnh và đoạn văn cần dịch để tôi có thể giúp bạn dịch sang tiếng Việt.

Cảm xúc tiêu cực (trừ điểm này từ điểm cảm xúc tích cực đã kiếm được ở trên)



	NHIỆM VỤ

	ĐIỂM ĐƯỢC PHÂN CHO

	CÁC ĐIỂM CỦA TÔI




	CĂNG THẲNG TIÊU CỰC NHẸ ĐẾN VỪA




	Ngồi hơn 15 phút một lần (trừ khi đang thiền)

	–1

	 




	Cảm thấy đầy bụng

	–1

	 




	Xem những hình ảnh ghê tởm

	–1

	 




	Xem các chương trình truyền hình hoặc phim căng thẳng

	–1

	 




	Ngửi thấy mùi hương khó chịu hoặc ghê tởm

	–1

	 




	Nghe nhạc khiến bạn cảm thấy căng thẳng.

	–1

	 




	Thua một trận đấu mà bạn coi trọng

	–1

	 




	Hành xử như một kẻ xấu tính

	–1

	 




	Tập luyện tư thế xấu

	–1

	 




	Giao lưu với những người tiêu cực

	–2

	 




	Hành động phòng thủ

	–2

	 




	Cảm thấy quá tải cảm giác

	–2

	 




	Cảm thấy bị bỏ rơi

	–2

	 




	Cảm thấy mất kiểm soát (chẳng hạn như bị kẹt xe)

	–2

	 




	Cảm thấy vội vàng về thời gian (chẳng hạn như đến muộn cho một cuộc hẹn)

	–2

	 




	Ngủ không đủ 6 tiếng không bị gián đoạn

	–2

	 




	Xem TV 4 giờ hoặc hơn

	–3

	 




	Cảm thấy tức giận và/hoặc thù địch

	–3

	 




	Cảm thấy choáng ngợp

	–3

	 




	Cảm thấy như một kẻ thất bại (thể hiện tư thế kém, vệ sinh kém, bề ngoài lôi thôi)

	–3

	 




	Cảm thấy tức giận

	–3

	 




	Cảm thấy căng thẳng bởi các thành viên trong gia đình, bạn bè hoặc người quen.

	–3

	 




	La hét vào hoặc bị la hét bởi bạn đời hoặc người thân yêu của bạn

	–3

	 




	Bị "đụng chạm"

	–3

	 




	Cần nhưng không có đủ thời gian nghỉ ngơi

	–3

	 




	Cảm thấy kiệt sức về mặt cảm xúc

	–4

	 




	Cảm thấy bị từ chối hoặc không được yêu thương

	–4

	 




	Cảm thấy bị thiếu tôn trọng hoặc bị chỉ trích không đáng.

	–4

	 




	Cảm thấy ốm do căng thẳng (đau đầu/đau bụng/mụn)

	–4

	 




	CÁC YẾU TỐ CĂNG THẲNG NGHIÊM TRỌNG NHẤT




	Trải qua sự lạm dụng bằng lời nói hoặc thể xác

	–5

	 




	Trải qua một cuộc chia tay trong mối quan hệ

	–5

	 




	Trải qua mất việc hoặc khó khăn tài chính

	–5

	 




	Trải qua một vấn đề sức khỏe nghiêm trọng (cá nhân hoặc gia đình gần gũi)

	–5

	 




	Trải qua một mất mát bi thảm

	–5

	 





Tổng điểm cảm xúc tiêu cựcVui lòng cung cấp văn cảnh và đoạn văn cần dịch để tôi có thể giúp bạn dịch sang tiếng Việt.

TỔNG ĐIỂMVui lòng cung cấp văn cảnh và đoạn văn cần dịch để tôi có thể giúp bạn dịch sang tiếng Việt.



	ĐIỂM SỐ TỔNG QUÁT

	HỆ SỐ CẢM XÚC TÍCH CỰC (PEQ)




	15 hoặc nhiều hơn

	Cao; không cần điều chỉnh (Lành mạnh cho tim)




	10–14

	Tốt; cần điều chỉnh tối thiểu (Tim ổn định)




	5–9

	Thấp; cần điều chỉnh vừa phải (Tim có nguy cơ)




	<5

	Rất thấp; cần điều chỉnh lớn (Tim bị căng thẳng)





YCỦA CHÚNG TÔI28-DAYPTÍCH CỰCEĐỘNG TÁCQUOTIENTTRACKER

Chỉ số Cảm xúc Tích cực của bạn là gì? Sử dụng biểu đồ dưới đây để theo dõi PEQ hiện tại của bạn và sau đó theo dõi sự thay đổi của nó khi bạn tham gia vào Kế hoạch Kê đơn Cảm xúc Tích cực trong 4 tuần tới. Đây là một công cụ trách nhiệm tuyệt vời, giúp bạn thực hiện bất kỳ điều chỉnh cần thiết nào mỗi ngày để duy trì điểm số khỏe mạnh cho tim.



	 

	THỨ HAI.

	THỨ BA.

	THỨ TƯ.

	THỨ NĂM.

	THỨ SÁU.

	SAT.

	MẶT TRỜI.




	TUẦN 1
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ĐIỂM SỐ

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 




	TUẦN 2
PEQ
ĐIỂM SỐ

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 




	TUẦN 3
PEQ
ĐIỂM SỐ

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 




	TUẦN 4
PEQ
ĐIỂM SỐ

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 







Áp dụng Đơn thuốc Cảm xúc Tích cực vào Cuộc sống Hàng ngày

Bây giờ hãy cùng xem qua một số ví dụ về cách Kế hoạch Kê Đơn Cảm Xúc Tích Cực có thể giúp thay đổi tâm trạng của bạn và cải thiện điểm số PEQ của bạn. Ba trường hợp sau đây là những ví dụ hư cấu để minh họa cách những điều chỉnh nhỏ trong phản ứng của chúng ta đối với các sự kiện xảy ra trong một ngày bình thường có thể có tác động mạnh mẽ đến tâm trạng, và về lâu dài, có thể giảm nguy cơ mắc bệnh tim.bốn câu chuyện thành công, tuy nhiên, có sự xuất hiện của những bệnh nhân thực tế đã cải thiện sức khỏe tim mạch và điểm số PEQ của họ bằng cách tuân theo Kế hoạch Kê đơn Cảm xúc Tích cực.

TRƯỜNG HỢP 1: MARY

Mary là một chuyên gia độc thân đã cãi nhau với một đồng nghiệp hôm qua. Cô ấy cáu kỉnh khi thức dậy nhưng đang nghĩ đến việc làm hòa với đồng nghiệp. Sau khi uống một tách cà phê(+1 điểm), cô ấy đi làm. Trên đường đến nơi làm việc, cô ấy gặp phải tắc đường do một vụ tai nạn trên cao tốc, cảm thấy căng thẳng (–2 điểm; cảm thấy mất kiểm soát), cảm thấy vội vàng vì cô ấy biết rằng mình sẽ đến muộn cuộc họp buổi sáng(–2 điểm; vội vàng vì thời gian), và có cảm giác bị choáng ngợp(–3 điểm), tin rằng cô ấy sẽ không bao giờ có thể hoàn thành tất cả các công việc hàng ngày của mình.

Tại nơi làm việc, cô ấy đến vào cuối cuộc họp với đôi vai khom xuống.(–1 điểm; tư thế kém), nhìn xuống sàn nhà và cảm thấy như một kẻ thất bại. Cô ấy từ chối một đồng nghiệp đến gần và dành cả ngày cảm thấy tội nghiệp cho bản thân. Cô ấy về nhà và thay vì tập thể dục như đã dự định, cô ấy ăn đồ ăn vặt, xem TV 4 tiếng.(–2 điểm),và trằn trọc suốt đêm(–2 điểm).

Điểm PEQ của Mary trong ngày hôm nay là một con số đáng buồn –11 điểm.Nếu tâm trạng của cô ấy không thay đổi, thì theo thời gian, cô ấy đang đặt mình vào nguy cơ cao mắc bệnh tim.

Với mục đích nâng cao cảm xúc tích cực, hãy xem Mary có thể phản ứng như thế nào với những sự kiện tương tự.

Cô ấy chuẩn bị một loại thuốc xanh.Ngữ cảnh: (+1 điểm) Văn bản cần dịch: (+1 điểm)bởi vì cô ấy đang có tâm trạng tha thứ cho đồng nghiệp. Bữa sáng của cô ấy là bột yến mạch kiểu cổ điển.Ngữ cảnh: (+1 điểm) Văn bản cần dịch: (+1 điểm)với một tách cà phêNgữ cảnh: (+1 điểm) Văn bản cần dịch: (+1 điểm)chứa một thìa cà phê bột cacao(+1 điểm).Trên đường đi làm, cô gặp phải tắc đường do một vụ tai nạn trên cao tốc. Nhận ra rằng không có gì cô có thể làm được về việc đó, cô hít vào năm hơi thở sâu và chậm.(+1 điểm),thu thập suy nghĩ của mình, và gọi điện cho văn phòng để thông báo rằng cô sẽ đến muộn cho cuộc họp. Cô ấy chơi mộtCD nhạc vui vẻ mà cô ấy chưa nghe trong vài tháng và cô ấy cảm thấy hạnh phúc tột độ, với cảm giác rùng mình chạy dọc sống lưng.(+4 điểm).

Tại nơi làm việc, cô ấy đến vào cuối cuộc họp nhưng vẫn đứng thẳng.(+1 điểm; tư thế xuất sắc), nhìn thẳng vào nhóm và mỉm cười khi ngồi xuống(+1 điểm).Cô ấy xin lỗi đồng nghiệp vì đã không coi trọng cô ấy.Ngữ cảnh: (+2 điểm) Văn bản cần dịch: (+2 điểm)và họ đi uống cà phê vào buổi chiều(+1 điểm).Cô ấy thích chạy bộ nhẹ 30 phút sau giờ làm việc.(+5 điểm),có một bữa tối thư giãn(+1 điểm),và có một giấc ngủ ngon và yên tĩnh(+2 điểm).

Điểm PEQ đã được điều chỉnh của cô ấy trong ngày hôm nay là 22 điểm, một con số ấn tượng.Chỉ cần một vài điều chỉnh nhỏ trong cách nhìn nhận cảm xúc của cô ấy có thể ảnh hưởng lớn đến điểm số PEQ của cô ấy. Nếu duy trì trong thời gian dài, chúng sẽ chuyển thành giảm nguy cơ mắc bệnh tim.

TRƯỜNG HỢP 2: JAKE

Jake là một người đàn ông trung niên làm việc trong một ngành nghề yêu cầu đi công tác qua đêm. Vợ anh là một bà mẹ ở nhà chăm sóc cặp sinh đôi gái đang học tiểu học. Anh đã làm việc chăm chỉ để thăng tiến sự nghiệp và đã đi công tác cả tuần, nhưng anh sẽ trở về vào tối nay kịp giờ ăn tối. Anh gọi điện cho vợ vào buổi sáng để kiểm tra tình hình, nhưng cảm thấy vội vàng.(–2 điểm)do một cuộc họp lúc 9 giờ sáng mà anh ấy cần phải chuẩn bị xong. Anh ấy nói với cô ấy rằng sẽ gọi lại sau, nhưng cuối cùng lại đi ăn trưa và uống với đồng nghiệp.(+1 điểm; cảm thấy được trân trọng)trước khi bắt chuyến bay về nhà. Khi trở về nhà vào buổi tối hôm đó, các con của anh chạy lại ôm chầm lấy anh.(+1 điểm),nhưng vợ anh ấy thì kiệt sức và bị đau đầu, và không có bữa tối nào được chuẩn bị. Không hiểu nỗi khổ của vợ, Jake trở nên tức giận.(–3 điểm)và đầy oán hận(–3 điểm)bữa tối đó vẫn chưa được chuẩn bị. Anh ấy cảm thấy bị thiếu tôn trọng.(–4 điểm)và bỏ mặc vợ mình suốt buổi tối còn lại.

Điểm PEQ của Jake trong ngày hôm nay là một con số buồn bã –10 điểm.Về lâu dài, việc anh ấy có tham vọng hay thành công đến đâu cũng không quan trọng vì nếu không có sự điều chỉnh nào, Jake sẽ tự đặt mình vào nguy cơ cao mắc bệnh tim. Với ý định nâng cao cảm xúc tích cực, hãy xem Jake sẽ phản ứng như thế nào.

Vợ của Jake là một bà mẹ ở nhà chăm sóc cặp song sinh đang học tiểu học. Jake hiểu rằng vợ anh ấy làm việc rất chăm chỉ ở nhà, vì vậy anh ấy gọi cho cô ấy ngay khi sáng sớm không chỉ để hỏi thăm, mà còn để bày tỏ lòng biết ơn vì cô ấy đã chăm sóc rất tốt cho bọn trẻ và ngôi nhà trong khi anh ấy vắng mặt.(+3 điểm).Anh ấy đã chuẩn bị cho cuộc họp lúc 9 giờ sáng.(+1 điểm; hoàn thành một mục tiêu nhỏ),vì vậy anh ấy không vội vàng trong cuộc gọi điện thoại. Khi trở về nhà vào buổi tối hôm đó với một bó hoa để thể hiện sựlòng biết ơnNgữ cảnh: (+3 điểm) Văn bản cần dịch: (+3 điểm)đến vợ anh ấy, các con của anh ấy chạy lại ôm anh ấyNgữ cảnh: (+1 điểm) Văn bản cần dịch: (+1 điểm), nhưng vợ anh ấy thì kiệt sức và bị đau đầu, và không có bữa tối nào được chuẩn bị. Hiểu được nỗi khổ của vợ, Jake ôm vợ vào lòng.Ngữ cảnh: (+1 điểm) Văn bản cần dịch: (+1 điểm)và tuyển các con gái của mình để hỗ trợ khi họ chuẩn bịGà Xào VừngNgữ cảnh: (Văn bản cần dịch: (+1 điểm). Gia đình cùng nhau thưởng thức bữa ăn (+1 điểm).

Điểm PEQ đã được điều chỉnh của anh ấy trong ngày hôm nay là 11 điểm vững chắc.Những điều chỉnh nhỏ, đơn giản này có thể tạo ra sự khác biệt lớn cho sức khỏe tim mạch tổng thể của Jake nếu anh ấy duy trì những thói quen này theo thời gian.

TRƯỜNG HỢP 3: JVN

Jen là một bà mẹ ở tuổi trung niên, ở nhà chăm sóc hai cô con gái sinh đôi đang học tiểu học. Bạn đoán đúng rồi... Jen là vợ của Jake (trong Trường hợp 2). Mặc dù cô ấy hiểu rằng công việc của anh ấy yêu cầu đi công tác qua đêm, nhưng cô ấy cảm thấy hơi bực bội.(–3 điểm)rằng anh ấy có thể đến và đi tùy ý và cô ấy không có đủ thời gian nghỉ ngơi(–3 điểm).Hôm nay, Jake sẽ về nhà sau một tuần đi công tác. Anh ấy gọi điện để kiểm tra, nhưng trước khi Jen có thể đi vào chi tiết về những cơn đau đầu liên quan đến căng thẳng mà cô ấy đã trải qua(–4 điểm),Jake nói với cô ấy rằng anh ấy đang trễ cho cuộc họp lúc 9 giờ sáng và cần hoàn thành việc chuẩn bị, sẽ gọi cho cô ấy sau. Khi Jake không gọi, Jen cảm thấy tức giận.(–3 điểm).Khi anh ấy trở về nhà tối hôm đó, Jen bị đau đầu dữ dội và kiệt sức về mặt cảm xúc.(–4 điểm).

Điểm PEQ của Jen trong ngày hôm nay là –17, rất đáng lo ngại.Jen rất căng thẳng và cảm thấy mình không được trân trọng. Theo thời gian, nếu mọi thứ không thay đổi, cô ấy có nguy cơ gặp vấn đề về sức khỏe tim mạch. Với ý định nâng cao cảm xúc tích cực, hãy xem Jen sẽ phản ứng như thế nào bây giờ.

Mặc dù Jen hiểu rằng công việc của Jake yêu cầu đi công tác qua đêm, cô biết rằng khi anh trở về, anh sẽ cho cô một khoảng thời gian nghỉ ngơi. Cô cảm thấy yên tâm khi Jake gọi điện để hỏi thăm và bày tỏ lòng biết ơn.(+3; cảm thấy được trân trọng)đã chăm sóc rất tốt cho bọn trẻ và nhà cửa trong khi anh ấy vắng nhà.

Sau khi Jen đưa bọn trẻ đến trường, cô ấy có chút thời gian để đi bộ nhanh.Ngữ cảnh: (+5 điểm) Văn bản cần dịch: (+5 điểm)dưới ánh nắng chói changNgữ cảnh: (+1 điểm) Văn bản cần dịch: (+1 điểm)và sau đó, một buổi hẹn ăn trưa với hai người bạn vui vẻ của cô ấy(+2 điểm).Cô ấy có đủ thời gian để đón bọn trẻ từ trường, nhưng đến chiều muộn, cô ấy đã kiệt sức vì chăm sóc chúng cả tuần và ngủ trưa 15 phút.+1 điểm) trong khi các cô gái tô màu.

Khi Jake trở về nhà, Jen bị đau đầu nặng và chưa chuẩn bị bữa tối. Jen gợi ý một nhà hàng thân thiện với trẻ em nơi Jake có thể đưa bọn trẻ đi ăn.cho bữa tối trong khi cô ấy ở nhà. Thay vào đó, Jake kêu gọi các con gái của mình giúp chuẩn bịGà Xào Vừngcho bữa tối (+1 điểm). Gia đình cùng nhau thưởng thức bữa ănNgữ cảnh: (+1 điểm) Văn bản cần dịch: (+1 điểm)và Jen cảm thấy được trân trọng(+1 điểm).Cơn đau đầu của cô ấy giảm bớt.

Điểm PEQ đã được điều chỉnh của cô ấy trong ngày hôm nay là +15.Chỉ với một vài điều chỉnh nhỏ, Jen đang trên đường đạt được sức khỏe tinh thần và thể chất tuyệt vời.

CÂU CHUYỆN THÀNH CÔNG CỦA BỆNH NHÂN #1: DONALD

Bệnh nhân của tôi, Donald, là một người 61 tuổi đã làm việc cho một thống đốc nhưng sau đó đã mất vị trí danh giá của mình sau cuộc bầu cử, khi chức thống đốc đổi chủ. Ngay sau cuộc bầu cử, ông ấy trở nên căng thẳng.(–3 điểm)với cảm giác mất kiểm soát(–2 điểm), bắt đầu ăn khuya, tăng cân, và trở nên cao huyết áp và bị đau đầu và đau lưng(–4 điểm)Khi anh ấy trở lại để tái khám, anh ấy vừa được thuê làm tư vấn viên và đã sẵn sàng thực hiện những thay đổi lối sống để phục hồi sức khỏe và sự khỏe mạnh của mình. Những thay đổi này bao gồm hạn chế carbohydrate vào buổi tối và tuân theo các gợi ý chế độ ăn uống khác trong Kế hoạch Kê Đơn Cảm Xúc Tích Cực 28 Ngày, bắt đầu từ từ với chương trình tập thể dục, nghe nhạc nhẹ nhàng, và trải nghiệm tiếng cười cùng vợ.

Trong vòng 6 tháng, kết quả của Donald thật ấn tượng. Anh ấy đã giảm 18 pound bằng cách cắt giảm carbs và một số món ăn vặt vào ban đêm, ngừng dùng thuốc huyết áp, và giảm mức triglyceride từ hơn 250 xuống dưới 90 mg/dL. Ngoài ra, anh ấy còn ăn ít nhất năm loại thực phẩm mang lại cảm xúc tích cực mỗi ngày.Ngữ cảnh: (+5 điểm) Văn bản cần dịch: (+5 điểm), chèo luân phiênNgữ cảnh: (+5 điểm) Văn bản cần dịch: (+5 điểm)với việc nâng tạ nhẹ cách ngàyNgữ cảnh: (+4 điểm) Văn bản cần dịch: (+4 điểm), đứng thẳng dậyNgữ cảnh: (+1 điểm) Văn bản cần dịch: (+1 điểm), đã nghe nhạc vui tươiNgữ cảnh: (+4 điểm) Văn bản cần dịch: (+4 điểm), và tận hưởng những trận cười hàng ngàyNgữ cảnh: (+4 điểm) Văn bản cần dịch: (+4 điểm)Nhưng cũng quan trọng không kém là sức sống và năng lượng mới mẻ của ông đối với cuộc sống, với điểm số PEQ tăng từ -9 trong những giờ phút tăm tối lên +23. Tại một trong những lần thăm khám gần đây, Donald đã thốt lên, "Tôi chưa bao giờ cảm thấy tuyệt vời như thế này trong nhiều năm qua!"

CÂU CHUYỆN THÀNH CÔNG CỦA BỆNH NHÂN #2: CLARA

Clara đã là bệnh nhân của tôi trong suốt 18 năm qua. Bà có tiền sử cholesterol cao và huyết áp cao, cả hai đều đã được kiểm soát. Sau khi chồng bà qua đời sau 55 năm chung sống, nhờ vào sự hỗ trợ của gia đình và bạn bè, bà đã có thể trải nghiệm lại những cảm xúc tích cực trong cuộc sống. "Tôi có nhiều kỷ niệm đẹp về cuộc sống với Dick," bà nói. "Chúng tôi tôn trọng nhau và chắc chắn không bao giờ coi mình quá nghiêm túc. Khiêm tốn và hài hước."luôn là một phần của cuộc sống chúng tôi. Chúng tôi dường như biết một cách bản năng rằng những gì trong tâm trí chúng tôi cũng nằm trong trái tim chúng tôi.”

Clara tiêu thụ ít nhất năm loại thực phẩm mang lại cảm xúc tích cực mỗi ngày.Ngữ cảnh: (+5 điểm) Văn bản cần dịch: (+5 điểm), và khi thời tiết thuận lợi, cô ấy dành nhiều thời gian ngoài trời để làm vườnNgữ cảnh: (+4 điểm) Văn bản cần dịch: (+4 điểm)và dành 15 phút mỗi ngày để ngồi và tận hưởng ánh nắng mặt trờiNgữ cảnh: (+1 điểm) Văn bản cần dịch: (+1 điểm)Trong số những nguồn cảm xúc tích cực quan trọng nhất của cô ấy là thời gian cô ấy dành mỗi cuối tuần với cháu gái, khi họ cùng nhau thực hiện những dự án thú vị.Ngữ cảnh: (+2 điểm) Văn bản cần dịch: (+2 điểm)và cười thường xuyênNgữ cảnh: (+4 điểm) Văn bản cần dịch: (+4 điểm)“Chương trình Cảm xúc Tích cực đã giúp tôi tận hưởng những điều đơn giản trong cuộc sống một lần nữa,” cô ấy nói. Điểm PEQ hàng ngày của Clara hầu như luôn tích cực và trong khoảng từ 10 đến 18. Cô ấy trông trẻ hơn 20 tuổi so với tuổi thực của mình là 81 tuổi và ngày nay vẫn khỏe mạnh và rất năng động.

CÂU CHUYỆN THÀNH CÔNG CỦA BỆNH NHÂN #3: MARK

Vợ của Mark đã qua đời vì một căn bệnh phổi đau lòng được gọi là tăng huyết áp động mạch phổi nguyên phát. Khi ông bắt đầu gặp tôi, ông hơi thừa cân, có mức triglyceride cao, huyết áp cao, và điểm canxi động mạch vành cao, cộng thêm ông cũng kiệt quệ về mặt cảm xúc.(–4 điểm)Theo các thay đổi lối sống được cung cấp trong Kế hoạch Kê đơn Cảm xúc Tích cực, Mark đã cải thiện chế độ ăn uống của mình bằng cách ăn chủ yếu là chế độ ăn chay và cá.Ngữ cảnh: (+5 điểm) Văn bản cần dịch: (+5 điểm), bắt đầu tập thể dục thường xuyênNgữ cảnh: (+5 điểm) Văn bản cần dịch: (+5 điểm), và cải thiện tâm trạng của mình bằng cách xem và cười qua những lần phát lại của bộ phim hài tình huốngSeinfeld (+4 điểm)Ông sở hữu những con ngựa đua và cảm thấy bình yên “khi cho ngựa ăn cà rốt và bạc hà và thấy mọi người hòa thuận với nhau tại đường đua”Ngữ cảnh: (+1 điểm) Văn bản cần dịch: (+1 điểm)Ngữ cảnh: .Văn bản cần dịch: .

Kể từ khi bắt đầu Kế hoạch Kê đơn Cảm xúc Tích cực, Mark chia sẻ, “Tôi đã giảm hơn 15 pound và gần đạt được trọng lượng của mình khi còn trẻ.” Ngoài ra, hiện tại anh ấy có huyết áp bình thường, triglyceride dưới 100, và đã có thể loại bỏ hầu hết các loại thuốc của mình. Điểm PEQ của anh ấy thường vượt quá 15 hàng ngày, so với điểm PEQ thường nằm trong khoảng âm trước khi bắt đầu Kế hoạch Kê đơn Cảm xúc Tích cực. Nhưng điều ấn tượng nhất là Mark đã duy trì những thay đổi này trong suốt 12 năm qua!

CÂU CHUYỆN THÀNH CÔNG CỦA BỆNH NHÂN #4: MARGIE

Margie nói rằng cô ấy chưa bao giờ nghĩ rằng mình sẽ sống đến tuổi già, vì cô ấy nhớ rõ ngày bác sĩ nhi khoa chẩn đoán cô mắc bệnh tim rheumatic. Hai điều mà cô ấy nhớ nhất từ ngày hôm đó là sự tàn phá của mẹ cô ấy khitin tức về bệnh tình của Margie và con vẹt mới đẹp ở văn phòng bác sĩ nhi khoa của cô ấy. Đó là 75 năm trước. Cuối cùng, Margie đã không tuân theo lệnh của bác sĩ yêu cầu cô ấy phải nằm yên, điều này được khuyến nghị cho bệnh tình của cô ấy vào thời điểm đó. Khi tôi bắt đầu điều trị cho cô ấy gần 15 năm trước, Margie vẫn khỏe mạnh mặc dù van động mạch chủ của cô ấy đã bị suy giảm dần.

Lối sống của Margie đã phần nào bắt chước Kế hoạch Kê đơn Cảm xúc Tích cực, nhưng bây giờ cô ấy cố ý tuân theo kế hoạch này, và sức khỏe cũng như cái nhìn của cô ấy đã cải thiện trong suốt một thập kỷ rưỡi qua. Lối sống của cô ấy bao gồm ăn nhiều cá và trái cây—chủ yếu là dâu tây và việt quất.Ngữ cảnh: (+5 điểm) Văn bản cần dịch: (+5 điểm), tập thể dục hàng ngày bằng cách đi bộ nhanh và đạp xeNgữ cảnh: (+5 điểm) Văn bản cần dịch: (+5 điểm), và tham gia vào các hoạt động chánh niệm như yogaNgữ cảnh: (+2 điểm) Văn bản cần dịch: (+2 điểm), tất cả đều đã góp phần vào sức khỏe tốt của cô ấy trong nhiều năm. Nhưng điều quan trọng không kém đối với cái nhìn tích cực của cô ấy là việc kiểm soát các hoạt động hàng ngày. “Tôi chỉ làm những điều tôi thích từ khi nghỉ hưu,” cô ấy nói. Sau khi cô ấy trải qua ca phẫu thuật van tim không thể tránh khỏi vài năm trước (có thể đã bị trì hoãn nhiều năm do thói quen lối sống đặc biệt của cô ấy), cái nhìn về cuộc sống của Margie đã thay đổi. “Tôi không phàn nàn,” cô ấy nói với tôi gần đây trong lần thăm khám nửa năm một lần. “Và nếu bạn không phàn nàn, thì không có gì để lo lắng.”

Khi tôi nói với bà rằng tôi đang viết một cuốn sách, người phụ nữ 80 tuổi này, người đã vượt qua mọi khó khăn, đã hỏi liệu bà có thể chia sẻ bí quyết giữ gìn sức khỏe tốt của mình không. "Đừng trở thành một người nhạy cảm quá mức," bà khuyên, nhớ lại một người anh trai đã rơi vào tình trạng đó và qua đời ở tuổi 64. Ngoài việc nhận được tối đa 5 điểm mỗi ngày cho cảm xúc tích cực thông qua dinh dưỡng, Margie không ăn sau 7 giờ tối. Bà cũng đi bộ nhanh ít nhất 30 phút mỗi ngày.Ngữ cảnh: (+5 điểm) Văn bản cần dịch: (+5 điểm), tiếp tục tập yogaNgữ cảnh: (+2 điểm) Văn bản cần dịch: (+2 điểm), có những tình bạn tốtNgữ cảnh: (+2 điểm) Văn bản cần dịch: (+2 điểm), cười dễ dàng khi xem hài kịchNgữ cảnh: (+4 điểm) Văn bản cần dịch: (+4 điểm), và tình nguyện viênNgữ cảnh: (+2 điểm) Văn bản cần dịch: (+2 điểm)Margie duy trì sự cân bằng cảm xúc của mình bằng cách "không bao giờ giữ mọi thứ trong lòng." Điểm PEQ của cô ấy luôn đạt 20 mỗi ngày. Và mặc dù bác sĩ nhi khoa của cô ấy đã qua đời từ lâu, cô ấy gần đây đã biết rằng con vẹt vẫn còn sống và khỏe mạnh!

Kế Hoạch Dinh Dưỡng Đơn Thuốc Cảm Xúc Tích Cực 28 Ngày

Để tối đa hóa lợi ích sức khỏe tim mạch từ những cảm xúc tích cực, kế hoạch dinh dưỡng này bao gồm tất cả 50 thực phẩm và nhóm thực phẩm hàng đầu mà chúng ta đã thảo luận trongChương 2(mỗi món ăn trị giá 1 điểm trong điểm số PEQ của bạn). Ngoài ra, mỗi bữa ăn hàng ngày chứa ít nhất năm loại thực phẩm tạo cảm xúc tích cực và cung cấp sự cân bằng tối ưu của protein, carbohydrate, chất béo và các chất dinh dưỡng khác. Ồ, và bạn cũng được ăn cả đồ ăn nhẹ vàmón tráng miệng! Khi nói đến nhu cầu dinh dưỡng của bạn, mục tiêu là tiêu thụ những thực phẩm ngon miệng, tốt cho tim và nâng cao tâm trạng. Mỗi tuần, bạn sẽ tìm thấy bađến khi bạn thỏa thíchbữa ăn—đây là những "bữa ăn gian lận" của bạn. Trong khi một số chuyên gia dinh dưỡng tỏ ra hoài nghi về việc khuyến nghị bữa ăn gian lận, chủ yếu do lo ngại rằng một người sẽ không thể tránh khỏi việc rơi vào tình trạng ăn uống không lành mạnh, nghiên cứu thực tế cho thấy rằng việc gian lận chế độ ăn uống vào cuối tuần không ảnh hưởng tiêu cực đến việc tăng cân. Nói cách khác, việc kiểm soát cân nặng tốt không bị ảnh hưởng bởi sự gia tăng nhẹ về calo có thể xảy ra trong việc gian lận chế độ ăn uống vào cuối tuần—miễn là, tất nhiên, hành vi ăn uống bình thường được khôi phục trong tuần.3

Tôi đã đi xa hơn một chút để bao gồm một bữa ăn gian lận trong tuần nữa. Bao gồm cảđến khi bạn thỏa thíchbữa ăn là cách tôi ném cho bệnh nhân một cái xương (thay vì một cái cà rốt). Nhưng như đã thảo luận trongChương 2, xin đừng quá phóng túng. Tôi cũng thích một miếng bít tết ngon, nhưng hãy giữ kích thước phần ăn trong tầm kiểm soát. Cũng tương tự với kem—sau cùng, bạn chỉ nhớ đến những muỗng đầu tiên và cuối cùng thôi. Cho phép ba bữa ăn mỗi tuần theo ý thích của bạn sẽ mang lại điều gì đó để mong đợi, từ đó làm cho việc tuân theo chế độ ăn tốt cho tim mạch cho 17 bữa còn lại trong tuần trở nên dễ dàng hơn. Tôi đã khuyên ănđến khi bạn thỏa thíchcho bữa trưa vào thứ Tư, bữa tối vào thứ Sáu, và brunch vào Chủ nhật. Tất nhiên, bạn có thể tự do sử dụng bất kỳ bữa ăn gian lận nào trong ba bữa ăn gian lận hàng tuần này vào những ngày phù hợp nhất với bạn, mặc dù tôi khuyên bạn nên chúng xảy ra vào những ngày khác nhau. Bằng cách này, bạn vẫn sẽ nhận được tối thiểu năm loại thực phẩm Tích cực mỗi ngày.

Cũng hãy thoải mái kết hợp và thay đổi các bữa ăn. Ví dụ, một số bệnh nhân của tôi thích bột yến mạch truyền thống làm món ăn sáng chính vì nó là nguồn cung cấp chất xơ hòa tan tuyệt vời, no lâu trong vài giờ, và rất hợp với nhiều loại trái cây và hạt nâng cao tâm trạng. Một số bệnh nhân này thích bột yến mạch nóng vào mùa đông và sau đó chuyển sang ngũ cốc dựa trên yến mạch lạnh như Cheerios vào mùa hè. Kế hoạch Dinh Dưỡng Đơn Thuần Cảm Xúc Tích Cực cung cấp nhiều lựa chọn tốt cho tim và nâng cao cảm xúc để bạn có thể chọn, vì vậy bạn có thể điều chỉnh kế hoạch theo sở thích và nhu cầu của riêng mình.

Các thực đơn được thiết kế để giàu carbohydrate vào ban ngày, khi bạn hoạt động thể chất và tinh thần nhiều nhất, và ít carbohydrate vào buổi tối, để tránh làm ảnh hưởng đến giấc ngủ ngon và nạp thêm calo mà cơ thể bạn không cần.

Trong suốt tuần làm việc, tôi nhận ra rằng việc chuẩn bị thực phẩm chủ yếu là về quản lý thời gian, và do đó, các bữa ăn trong Kế hoạch Dinh dưỡng Đơn thuốc Cảm xúc Tích cực được thiết kế để dễ dàng và tương đối nhanh chóng để chuẩn bị (dưới 10 phút cho bữa sáng và dưới 30 phút cho bữa trưa và bữa tối). Chuẩn bị dễ dàng cho một gia đình bận rộn giúp giảm mức độ căng thẳng cho người nấu chính trong nhà. Càng nhiềucác bữa ăn tốn thời gian được dành cho cuối tuần (ví dụ, xemTuần 1, Ngày 6 và 7). Ngoài ra, hãy nhớ rằng nghe nhạc vui vẻ trong khi chuẩn bị món ăn có thể làm cho việc nấu nướng trở nên thú vị hơn. Nếu bạn có kết nối Internet tại nhà, có một thế giới đầy khả năng để phát nhạc miễn phí. Ví dụ, ứng dụng Songza cho phép bạn tạo danh sách phát dựa trên tâm trạng của mình để tăng cường cảm xúc tích cực.

Tôi cũng đã cung cấp công thức cho 15 loại elixir Cảm Xúc Tích Cực khác nhau trongChương 11Bảy loại elixir được đặt tên theo các chakra, hoặc trung tâm năng lượng, và bạn có thể muốn chọn một trong số này tùy thuộc vào khát vọng hàng ngày của bạn, như được trình bày dưới đây.



	CHAKRA

	MỤC TIÊU




	Elixir Tím (Vương Miện)

	Tâm linh




	Nước Tinh Chất Chàm (Mắt Thứ Ba)

	Trí tưởng tượng




	Elixir Xanh (Họng)

	Nói và giao tiếp




	Elixir Xanh (Trái Tim)

	Lòng từ bi và sự tha thứ




	Elixir Vàng (Chakra Mặt Trời)

	Ý chí và tự kiểm soát




	Elixir Cam (Bụng)

	Sự thân mật và khao khát




	Elixir Đỏ (R корень)

	Định hướng và ổn định





Tôi hy vọng rằng bạn sẽ thấy Kế hoạch Dinh dưỡng Đơn thuốc Cảm xúc Tích cực này mang lại năng lượng, nâng cao tinh thần, ngon miệng và quan trọng nhất là bền vững. Chúc bạn ngon miệng . . .đến khi bạn thỏa thích!



TUẦN1

NGÀY 1

BỮA SÁNG:

Yến mạch qua đêm (Bircher muesli) hoặc yến mạch truyền thống (½ cốc) với sữa ít béo tùy chọn của bạn, rắc một nắm việt quất lên trên.

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn, 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều), và một chút quế (tùy chọn).

BỮA PHỤ GIỮA BUỔI SÁNG:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA TRƯA:

Cá ngừ với rau củ

Salad bên với giấm balsamic

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn và 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều).

BỮA XẾ CHIỀU:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

¼ cốc hạt điều (khoảng 25 hạt)

BỮA TỐI:

Gà Xào Vừng

Salad Cam Rau Chân Vị

MÓN TRÁNG MIỆNG:

1 miếng vuông sô cô la đen (70% cacao trở lên)

Trà bạc hà



NGÀY 2

BỮA SÁNG:

Sinh tố Chuối-Xoài-Gừng

1 thìa cà phê bơ hạnh nhân trên 1 lát bánh mì Ezekiel (tùy chọn)

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn, 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều), và một chút quế (tùy chọn).

BỮA PHỤ GIỮA BUỔI SÁNG:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA TRƯA:

Salad Rau Arugula-Bơ-Hạnh Nhân

2 hoặc 3 lát thịt gà tây với mù tạt trên 1 lát bánh mì Ezekiel

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn, và 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều).

BỮA XẾ CHIỀU:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

Một nắm nho

BỮA TỐI:

Cá hồi hoang gia vị Maroc

Bông cải xanh nướng

MÓN TRÁNG MIỆNG:

4 đến 6 quả dâu tây với bạc hà

Trà gừng chanh



NGÀY 3

BỮA SÁNG:

1 đến 2 muỗng canh bơ hạt hướng dương trên 2 lát bánh mì Ezekiel nướng, phủ lên trên 1 quả táo hoặc chuối thái mỏng. Rắc 1 muỗng cà phê hạt gai dầu (tùy chọn).

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn, 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều), và một chút quế (tùy chọn).

BỮA PHỤ GIỮA BUỔI SÁNG:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA TRƯA:

Đến khi bạn thỏa lòng

BỮA XẾ CHIỀU:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

1 quả táo thái lát và 2 đến 4 quả chà là

BỮA TỐI:

Cá bơn sốt tỏi rượu trắng

Đậu xanh với hạt óc chó và húng tây

Bắp cải xào

MÓN TRÁNG MIỆNG:

Amaretto Amore

Trà bạc hà



NGÀY 4

BỮA SÁNG:

Trứng cuộn rau chân vịt với nấm, hành tây và cà chua

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn, 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều), và một chút quế (tùy chọn).

BỮA PHỤ GIỮA BUỔI SÁNG:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA TRƯA:

Ức gà nướng

Salad Trái Tim Cọ Thiên Đường

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn, và 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều).

BỮA XẾ CHIỀU:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

Mứt Khoai Lang–Misovới bánh quy

BỮA TỐI:

Bánh Cá Đá

Đậu que xào

Salad phụ với cà chua

MÓN TRÁNG MIỆNG:

Món Ngon Việt Quất-Hạt Điều của Ana

Trà hoa nhài



NGÀY 5

BỮA SÁNG:

Cháo Kasha Đậm Đà Hương Vị, rắc lên một nắm việt quất (tùy chọn)

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn, 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều), và một chút quế (tùy chọn).

BỮA PHỤ GIỮA BUỔI SÁNG:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA TRƯA:

Khoai lang nhồi đậu

Bánh mì gà tây (3 lát gà tây, ½ thìa cà phê mù tạt Dijon, ¼ quả bơ, phết, và cà chua thái lát trên bánh pita)

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn và 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều).

BỮA XẾ CHIỀU:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

1 quả táo thái lát với bơ hạnh nhân hoặc một nắm quả óc chó

BỮA TỐI:

Đến khi bạn thỏa lòng



NGÀY 6

BỮA SÁNG:

Sinh tố Gừng-Đường đỏ

1 thìa cà phê bơ hạnh nhân trên 1 lát bánh mì Ezekiel (tùy chọn)

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn, 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều), và một chút quế (tùy chọn).

BỮA PHỤ GIỮA BUỔI SÁNG:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA TRƯA:

Bánh mì nướng Ezekiel với bơ nghiền (½ quả bơ, nghiền nhuyễn, rắc tiêu đen và trộn với một ít nước chanh) kèm theo xà lách romaine bào sợi và lát cà chua.

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn và 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều).

BỮA XẾ CHIỀU:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích CựchoặcSinh tố Maca Date

BỮA TỐI:

Cá hồi hoang nướng trên ván tuyết tùng

Salad Rau Chân Vị Xoài với Hạt Gai

Măng tây hấp

MÓN TRÁNG MIỆNG:

1 viên sô cô la đen (70% cacao trở lên)

Trà hibiscus



NGÀY 7

TRƯỚC KHI ĂN SÁNG:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA SÁNG MUỘN:

Đến khi bạn thỏa lòng

BÁNH KẸO TRƯỚC BỮA TỐI:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA TỐI:

Cá hồi nướng với chà là và hạnh nhân

Salad bên với giấm balsamic

Đậu xanh hấp

MÓN TRÁNG MIỆNG:

Táo nướng với quế

Trà dâu rừng



TUẦN2

NGÀY 8

BỮA SÁNG:

Yến mạch qua đêm (Bircher muesli) hoặc yến mạch truyền thống (½ cốc) với sữa ít béo tùy chọn của bạn, rắc lên 3 đến 5 quả mận khô.

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn, 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều), và một chút quế (tùy chọn).

BỮA PHỤ GIỮA BUỔI SÁNG:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA TRƯA:

Salad Rau Chân Vị với Dâu và Hạt Hồ Đào Mật Ong

1 hộp cá mòi (4 đến 5 ounce trong nước hoặc dầu ô liu) trên 1 hoặc 2 lát bánh mì lúa mạch hoặc bánh quy

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn và 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều).

BÁNH KẸO TRƯỚC BỮA TỐI:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

Bánh hạnh nhân sô cô la

BỮA TỐI:

Pizza Portobello Pesto

Atisô Jerusalem nướng với thảo mộc

Salad bên với giấm balsamic

MÓN TRÁNG MIỆNG:

4 đến 6 quả dâu tây với sốt vani (¼ cốc sữa chua Hy Lạp không béo vị vani và 1 thìa cà phê mật ong)

Trà hoa cúc



NGÀY 9

BỮA SÁNG:

2 quả trứng bác với ớt chuông đỏ thái lát trong bánh tortilla

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn, 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều), và một chút quế (tùy chọn).

BỮA PHỤ GIỮA BUỔI SÁNG:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA TRƯA:

Salad Đậu Xanh, Atisô, và Cá Ngừ

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn và 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều).

BỮA XẾ CHIỀU:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

1 ounce hạt óc chó (khoảng 14 nửa)

BỮA TỐI:

Cá Bơn Nướng Kiểu Châu Á

Súp Đậu Lăng Nghệ

MÓN TRÁNG MIỆNG:

Carpaccio Dứa

Trà xô thơm



NGÀY 10

BỮA SÁNG:

1 đến 2 muỗng canh bơ hạnh nhân và 1 quả chuối nhỏ, thái mỏng trên 2 lát bánh mì Ezekiel

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn và 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều).

BỮA PHỤ GIỮA BUỔI SÁNG:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA TRƯA:

Đến khi bạn thỏa lòng

BỮA XẾ CHIỀU:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA TỐI:

Bánh mì nướng nấm Portobello

Khoai tây chiên ngọt cay

MÓN TRÁNG MIỆNG:

Bánh hạnh nhân sô cô la

Trà lựu



NGÀY 11

BỮA SÁNG:

Yến mạch qua đêm (Bircher muesli) hoặc yến mạch truyền thống (½ cốc) với sữa ít béo tùy chọn và một nắm việt quất

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn, 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều), và một chút quế (tùy chọn).

BỮA PHỤ GIỮA BUỔI SÁNG:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA TRƯA:

Bánh Mì Gà Tây Bơ Bọc Giá

1 củ khoai lang nướng nhỏ

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn và 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều).

BỮA XẾ CHIỀU:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

Một nắm hạt

BỮA TỐI:

Súp Đậu Lăng Đỏ Tái Tạo Năng Lượng

Bánh trứng nghệ tây

Củ sen nướng

MÓN TRÁNG MIỆNG:

1 quả táo thái lát nhúng mật ong

Trà quế



NGÀY 12

BỮA SÁNG:

Sinh tố bí ngô

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn, 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều), và một chút quế (tùy chọn).

BỮA PHỤ GIỮA BUỔI SÁNG:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA TRƯA:

Thức ăn thừa từSúp Đậu Lăng Đỏ Tái Tạo Năng Lượng(bạn xemBữa tối, Ngày 11)

Thức ăn thừa từ Bánh trứng nghệ tây (xemBữa tối, Ngày 11)

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn và 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều).

BỮA XẾ CHIỀU:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

2Bánh quy hạnh nhân

BỮA TỐI:

Đến khi bạn thỏa lòng



NGÀY 13

BỮA SÁNG:

Bánh Waffle Chuối Bột Hạnh Nhân

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn, 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều), và một chút quế (tùy chọn).

BỮA PHỤ GIỮA BUỔI SÁNG:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA TRƯA:

Súp Đậu Trắng Ấm Lòng

Salad Củ Dền Nướng và Bưởi Đỏ

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn và 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều).

BỮA XẾ CHIỀU:

1 quả táo tươi

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA TỐI:

Súp Miso

Cá Mahi Mahi áp chảo với salsa đậu đen xoài

Đậu xanh hấp

MÓN TRÁNG MIỆNG:

Miếng cam

Trà bạc hà



NGÀY 14

TRƯỚC KHI ĂN SÁNG:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA SÁNG MUỘN:

Đến khi bạn thỏa lòng

BÁNH KẸO TRƯỚC BỮA TỐI:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

10 đến 12 củ cà rốt baby với ¼ cốc hummus

BỮA TỐI:

Cá hồi Địa Trung Hải với cà chua khô, hạt nhục đậu khấu và ô liu

Salad Cam, Chanh, và Bưởi với Nước Sốt Mật Mía Bạc Hà

MÓN TRÁNG MIỆNG:

Trà cam thảo Ai Cập



TUẦN3

NGÀY 15

BỮA SÁNG:

Cháo Kasha Đậm Đà Hương Vịvà một nắm hạt óc chó (tùy chọn)

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn, 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều), và một chút quế (tùy chọn).

BỮA PHỤ GIỮA BUỔI SÁNG:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA TRƯA:

Salad trứng và bơ (2 quả trứng luộc nghiền với ½ quả bơ, nêm với tiêu và một chút muối, và được phục vụ trên bánh quy)

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn và 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều).

BỮA XẾ CHIỀU:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

½ cốc đậu edamame

BỮA TỐI:

Ức gà nướng

Bông cải xanh hấp

Polenta nướng

MÓN TRÁNG MIỆNG:

2Bánh quy hạnh nhân

Trà chanh



NGÀY 16

BỮA SÁNG:

Sinh tố Dâu Tây-Dứa-Cải xoăn

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn, 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều), và một chút quế (tùy chọn).

BỮA PHỤ GIỮA BUỔI SÁNG:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA TRƯA:

Salad Cá Ngừ và Đậu Gà

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn và 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều).

BỮA XẾ CHIỀU:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

1 ounce hạnh nhân sống

BỮA TỐI:

Cá tuyết sốt miso mè

Đậu Hà Lan đường hấp

MÓN TRÁNG MIỆNG:

Parfait Dừa-Hạt Chia-Nam Việt Đá

Trà chanh gừng



NGÀY 17

BỮA SÁNG:

Bánh trái đào và việt quất

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn, 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều), và một chút quế (tùy chọn).

BỮA PHỤ GIỮA BUỔI SÁNG:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA TRƯA:

Đến khi bạn thỏa lòng

BỮA XẾ CHIỀU:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

1 quả táo vừa

BỮA TỐI:

Gà xào với bông cải xanh, cà rốt, nấm và bí mùa hè

MÓN TRÁNG MIỆNG:

Bánh Kẹo Vừng

Trà hạnh nhân vani



NGÀY 18

BỮA SÁNG:

Yến mạch qua đêm (Bircher muesli) hoặc yến mạch truyền thống (½ cốc) với sữa ít béo tùy chọn và một nắm hạt óc chó.

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn, 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều), và một chút quế (tùy chọn).

BỮA PHỤ GIỮA BUỔI SÁNG:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA TRƯA:

1 hộp cá mòi (4 đến 5 ounce trong nước hoặc dầu ô liu) trên 2 lát bánh mì Ezekiel

Súp Cà Rốt Gừng

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn và 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều).

BỮA XẾ CHIỀU:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

1 quả cam vừa

BỮA TỐI:

Teriyaki Cá Hồi Steelhead Siêu Dễ

Măng tây nướng với hành tím

MÓN TRÁNG MIỆNG:

1 quả xoài gọt vỏ và thái lát mỏng, chấm trong sốt vani (¼ cốc sữa chua Hy Lạp không béo vị vani và 1 thìa cà phê mật ong)

Trà vani



NGÀY 19

BỮA SÁNG:

Sinh tố Tự Hào Tím của Ravens

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn, 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều), và một chút quế (tùy chọn).

BỮA PHỤ GIỮA BUỔI SÁNG:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA TRƯA:

Bánh mì kẹp hồng mozzarella

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn và 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều).

BỮA XẾ CHIỀU:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

Một nắm hạnh nhân

BỮA TỐI:

Đến khi bạn thỏa lòng



NGÀY 20

BỮA SÁNG:

Sinh tố Bí Đỏ-Hạnh Nhân

1 thìa cà phê bơ hạnh nhân trên 1 lát bánh mì Ezekiel (tùy chọn)

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn, 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều), và một chút quế (tùy chọn).

BỮA PHỤ GIỮA BUỔI SÁNG:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA TRƯA:

Salad quinoa

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn và 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều).

BỮA XẾ CHIỀU:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

Món Nhúng Cà Chua Phơi Nắngvới cần tây, ớt chuông (đỏ hoặc vàng), hoặc bánh quy

BỮA TỐI:

Cá hồi với măng tây và sốt mù tạt hạt dổi

Bông cải Brussels phủ mật ong và siro cây phong

Móng tay xào nhẹ

MÓN TRÁNG MIỆNG:

Bánh táo việt quất giòn

Trà táo táo



NGÀY 21

TRƯỚC KHI ĂN SÁNG:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA SÁNG MUỘN:

Đến khi bạn thỏa lòng

BỮA PHỤ GIỮA BUỔI SÁNG:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA TỐI:

Gà Maroc

Cải xoăn xào

MÓN TRÁNG MIỆNG:

Bánh Kẹo Chà Là Tối Thượng

Trà cam thảo Ai Cập



TUẦN4

NGÀY 22

BỮA SÁNG:

Yến mạch qua đêm (Bircher muesli) hoặc yến mạch truyền thống (½ cốc) với sữa ít béo tùy chọn và một nắm hạnh nhân hoặc óc chó thái lát.

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn, 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều), và một chút quế (tùy chọn).

BỮA PHỤ GIỮA BUỔI SÁNG:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA TRƯA:

Thức ăn thừa từGà Maroc(bạn xemBữa tối, Ngày 21)

Salad bên với giấm balsamic

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn và 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều).

BỮA XẾ CHIỀU:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

Một nắm hạt Brazil

BỮA TỐI:

Súp Gazpacho

Burrito Đậu Đen

MÓN TRÁNG MIỆNG:

¾ đến 1 cốc dưa hấu hoặc ½ cốc lát đào tươi

Trà bạc hà



NGÀY 23

BỮA SÁNG:

Sinh tố hoa cúc

1 thìa cà phê bơ hạt hướng dương trên 1 lát bánh mì Ezekiel (tùy chọn)

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn, 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều), và một chút quế (tùy chọn).

BỮA PHỤ GIỮA BUỔI SÁNG:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA TRƯA:

Salad Gà Nướng và Cần Tây theo phong cách Marcella

Salad bên với giấm balsamic

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn và 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều).

BỮA XẾ CHIỀU:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

2 thìa mỗi loại việt quất và hạt óc chó

BỮA TỐI:

Cá hồi nướng với sốt cam và thảo mộc

Súp lơ cà ri

MÓN TRÁNG MIỆNG:

Mâm xôi và sốt vani (¼ cốc sữa chua vani Hy Lạp không béo và 1 thìa cà phê mật ong)

Trà chanh



NGÀY 24

BỮA SÁNG:

Bánh trứng nghệ tây

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn, 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều), và một chút quế (tùy chọn).

BỮA PHỤ GIỮA BUỔI SÁNG:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA TRƯA:

Đến khi bạn thỏa lòng

BỮA XẾ CHIỀU:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

Thanh Granola Bơ Hạt Điều

BỮA TỐI:

Bánh Tacos Cá

Khoai tây chiên ngọt cay

Rau chân vịt xào chanh và hạt thông

MÓN TRÁNG MIỆNG:

Trà xô thơm



NGÀY 25

BỮA SÁNG:

Sinh tố Cam Orioles

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn, 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều), và một chút quế (tùy chọn).

BỮA PHỤ GIỮA BUỔI SÁNG:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA TRƯA:

Salad Táo-rau chân vịt

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn và 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều).

BỮA XẾ CHIỀU:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

1 ô vuôngBánh hạnh nhân sô cô la

BỮA TỐI:

Tacos Bí Ngô Nướng và Đậu Đen

Guacamole đã chuẩn bị sẵn

Móng tay xào nhẹ

MÓN TRÁNG MIỆNG:

1 quả táo thái lát

Trà hoa cúc



NGÀY 26

BỮA SÁNG:

Yến mạch qua đêm (Bircher muesli) hoặc yến mạch truyền thống (½ cốc) với sữa ít béo tùy chọn của bạn, rắc thêm hạt óc chó và quế theo sở thích.

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn, 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều), và một chút quế (tùy chọn).

BỮA PHỤ GIỮA BUỔI SÁNG:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA TRƯA:

Salad Dưa Hấu Ngon Miệng

Bánh mì gà tây với mù tạt, cà chua thái lát và bơ trên bánh pita

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn, 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều), và một chút quế (tùy chọn).

BỮA XẾ CHIỀU:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

2 hoặc 3 quả sung

BỮA TỐI:

Đến khi bạn thỏa lòng



NGÀY 27

BỮA SÁNG:

Trứng trắng tráng với cà chua, hành tây và các loại thảo mộc (húng tây, húng quế hoặc húng tây)

1 lát bánh mì Ezekiel nướng với 1 muỗng hummus

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn, 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều), và một chút quế (tùy chọn).

BỮA PHỤ GIỮA BUỔI SÁNG:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA TRƯA:

Salad Dâu Tây và Cải Xoong

Trà hoặc cà phê (có caffeine hoặc không có caffeine) với sữa ít béo tùy chọn của bạn, 1 đến 2 muỗng cà phê bột cacao (khuấy đều), và một chút quế (tùy chọn).

BỮA XẾ CHIỀU:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích CựchoặcTrà Sô-cô-la Nóng

¼ cốc đậu garbanzo rang

BỮA TỐI:

Cá Tilapia Bọc Hạt Điều với Sốt Dâu Tây

Bí ngô bơ với rau chân vịt non

MÓN TRÁNG MIỆNG:

Bánh Socola Chip–Củ Dền

Trà cam



NGÀY 28

TRƯỚC KHI ĂN SÁNG:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA SÁNG MUỘN:

Đến khi bạn thỏa lòng

BỮA XẾ CHIỀU:

Lựa chọn của bạnElixir Cảm Xúc Tích Cực 

BỮA TỐI:

Bánh Tart Cải Kale Địa Trung Hải

Súp Cần Tây Thiên Đường và Táo

Đậu xanh nướng với tỏi và húng tây

MÓN TRÁNG MIỆNG:

½ bưởi ruby đỏ

Trà mật ong


CHƯƠNG 11

Công thức cho Tâm trí và Trái tim của bạn

CÁC CÔNG THỨC NÀY CHO CẢ tâm trí và trái tim của bạn đến trực tiếp từ bếp của tôi. Mỗi công thức sử dụng thực phẩm nguyên chất và gia vị đã được khoa học chứng minh là có tác dụng nâng cao tâm trạng và giữ cho mạch máu của bạn được giãn nở và khỏe mạnh. Để nhận được lợi ích lớn nhất cho tâm trí, trái tim và vị giác của bạn, hãy cố gắng chỉ sử dụng các nguyên liệu tươi nhất, và chọn thực phẩm hữu cơ bất cứ khi nào có thể.

Bạn có lẽ đã nhận thấy rằng Kế hoạch Dinh Dưỡng Đơn Thuần Cảm Xúc Tích Cực 28 Ngày thường tránh xa các sản phẩm bánh mì. Khi cần đến bánh mì, tôi gợi ý sử dụng bánh mì Ezekiel 4:9 vì nó ngon (đặc biệt khi nướng), không có đường thêm, không chứa GMO, và chứa các loại ngũ cốc nảy mầm, cung cấp giá trị dinh dưỡng tốt. Tuy nhiên, bánh mì Ezekiel chứa gluten, vì vậy nếu bạn nhạy cảm với gluten, tốt nhất là nên tránh xa các loại bánh mì nói chung. Để làm cho các món tráng miệng thân thiện với những người nhạy cảm với gluten, các công thức nướng mà bạn sẽ tìm thấy ở đây yêu cầu sử dụng các loại bột không chứa gluten như bột hạnh nhân, bột đậu nành (cần được chứng nhận không chứa gluten do ô nhiễm chéo với các sản phẩm lúa mì nuôi trồng), bột teff, và bột khoai mì.

Các công thức nấu ăn dựa trên nguyên tắc của chế độ ăn Địa Trung Hải vì khả năng đã được chứng minh của nó trong việc giảm bệnh tim và các yếu tố nguy cơ như huyết áp cao, glucose cao và triglyceride cao. Và cũng quan trọng không kém, các món ăn và sản phẩm truyền thống của Địa Trung Hải chứa dầu ô liu, cá, rau và các loại hạt rất ngon, bổ dưỡng và nâng cao tâm trạng. Nói cách khác, chúng đại diện cho các thành phần thiết yếu của Kế hoạch Kê đơn Cảm xúc Tích cực, và tôi có thể cá nhân chứng thực rằng kết quả thật tuyệt vời! Chúc bạn ăn ngon miệng và khỏe mạnh, từ nhà tôi đến nhà bạn.Ăn đi!



BỮA SÁNG

Cháo Kasha Đậm Đà Hương Vị



	TỔNG THỜI GIAN: 15 phút

	Làm được 2 phần




2 thìa cà phê dầu ô liu

½ cốc kasha (hạt mịn)

1½ cốc sữa hạnh nhân, dừa, gai dầu hoặc đậu nành

3 quả chà là khô hoặc anh đào khô, bỏ hạt và băm nhỏ

½ thìa cà phê bột quế

½ thìa cà phê gừng xay

1 thìa cà phê siro phong

¼ thìa cà phê muối hồng Himalaya

Trong một chảo vừa, làm nóng dầu trên lửa vừa. Thêm kasha và nấu, khuấy đều, trong 2 phút, hoặc cho đến khi rang. Thêm sữa, chà là hoặc anh đào, quế, gừng, và siro phong, và đun sôi. Nấu không đậy nắp, khuấy thường xuyên, trong khi duy trì sôi nhẹ trong 10 phút. Nếu muốn, thêm sữa và siro phong. Nêm muối và xới đều bằng nĩa. Dùng nóng.

Mỗi khẩu phần: 326 calo, 6 g protein, 62 g carbohydrate, 8 g tổng chất béo, 1 g chất béo bão hòa, 8 g chất xơ, 141 mg natri



Sinh tố Chuối-Xoài-Gừng



	TỔNG THỜI GIAN: 10 phút

	Làm được 2 phần




2 quả chuối đông lạnh

1½ thìa cà phê gừng tươi băm nhỏ

¾ cốc lát xoài đông lạnh

¼ cốc sữa hạnh nhân, dừa, gai dầu hoặc đậu nành

Nước cốt của ½ quả chanh

¼ thìa cà phê bột thảo quả (tùy chọn)

4–5 quả việt quất (tùy chọn)

Rắc hạt gai dầu (tùy chọn)

Trong máy xay sinh tố, kết hợp chuối, gừng, xoài, sữa, nước chanh và bạch đậu khấu (nếu có). Xay ở tốc độ cao cho đến khi mịn. Dùng ngay lập tức. Để thêm phần tốt cho tim, rắc lên trên việt quất và hạt gai.

Mỗi khẩu phần: 151 calo, 2 g protein, 38 g carbohydrate, 1 g tổng chất béo, 0 g chất béo bão hòa, 4 g chất xơ, 25 mg natri



Sinh tố Gừng-Đường đỏ



	TỔNG THỜI GIAN: 10 phút

	Làm được 1 phần




1 cốc sữa hạnh nhân, dừa, gai dầu hoặc đậu nành

2–4 viên đá

1–2 quả chà là Medjool

1 quả chuối đông lạnh

½–1 thìa cà phê mật cây thùa

½ thìa cà phê gừng xay

½ thìa cà phê tinh chất vani

1 muỗng bột protein vị vani (tùy chọn)

Trong máy xay sinh tố, kết hợp sữa, đá viên, chà là, chuối, mật agave, gừng, tinh chất vani, và bột protein (nếu có). Xay ở tốc độ cao cho đến khi mịn, và thưởng thức!

Mỗi khẩu phần: 249 calo, 3 g protein, 55 g carbohydrate, 3 g tổng chất béo, 0 g chất béo bão hòa, 6 g chất xơ, 183 mg natri



Sinh tố bí ngô



	TỔNG THỜI GIAN: 10 phút

	Làm được 2 phần




1½ cốc sữa hạnh nhân

1 muỗng bột protein vị vani (Tôi khuyên dùng Sunwarrior)

½ cốc bí ngô tươi hoặc bí ngô đóng hộp đã nấu chín*

½ thìa cà phê bột maca

1 thìa cà phê bột quế

2 quả chà là, đã bỏ hạt

1 thìa cà phê hạt vanilla xay

¼ cốc nước

¼ thìa cà phê đinh hương xay

¼ thìa cà phê gia vị bánh bí ngô

Trong một cái máy xay sinh tố, kết hợp sữa hạnh nhân, bột protein, bí ngô, bột maca, quế, chà là và vani. Thêm nước khi cần thiết để đạt được độ sệt mong muốn, xay ở tốc độ cao cho đến khi mịn. Rắc bột đinh hương và gia vị bánh bí ngô lên trên, và phục vụ.

Mỗi khẩu phần: 162 calo, 10 g protein, 30 g carbohydrate, 3 g tổng chất béo, 0 g chất béo bão hòa, 6 g chất xơ, 165 mg natri

*Lưu ý: Không sử dụng nhân bánh bí ngô.



Sinh tố Tự Hào Tím của Ravens



	TỔNG THỜI GIAN: 10 phút

	Làm được 1 phần




1 cốc việt quất tươi

½ cốc nước hoặc sữa hạnh nhân, dừa, gai dầu, hoặc đậu nành

2–4 viên đá

1 quả chuối đông lạnh

1½ thìa cà phê gừng tươi băm nhỏ

Nước cốt của 1 quả chanh xanh

Một nắm hạt óc chó hoặc hạt điều sống

Rắc hạt gai hoặc hạt chia

Trong máy xay sinh tố, kết hợp việt quất, nước hoặc sữa, đá viên, chuối, gừng, nước chanh và hạt. Xay ở tốc độ cao cho đến khi mịn. Đổ vào ly và rắc hạt lên trên. Dùng ngay.

Mỗi khẩu phần: 422 calo, 9 g protein, 57 g carbohydrate, 8 g tổng chất béo, 2 g chất béo bão hòa, 9 g chất xơ, 9 mg natri



Sinh tố Bí Đỏ-Hạnh Nhân



	TỔNG THỜI GIAN: 10 phút

	Làm được 2 phần





1 cốc sữa hạnh nhân

2 quả chuối đông lạnh

1 cốc bí ngô đóng hộp*

1 thìa cà phê hạt tiêu xay

1 thìa cà phê tinh chất vani

Một nhúm muối biển

Trong máy xay sinh tố, kết hợp sữa, chuối, bí ngô, gia vị hỗn hợp, vani và muối. Xay ở tốc độ cao cho đến khi mịn, và thưởng thức!

Mỗi khẩu phần: 175 calo, 3 g protein, 39 g carbohydrate, 2 g tổng chất béo, 0 g chất béo bão hòa, 7 g chất xơ, 172 mg natri

*Lưu ý: Không sử dụng nhân bánh bí ngô.



Sinh tố hoa cúc



	TỔNG THỜI GIAN: 10 phút

	Làm được 2 phần




1 cốc trà hoa cúc lạnh hoặc 4 viên đá trà hoa cúc lớn

1 cốc sữa hạnh nhân, dừa, gai dầu hoặc đậu nành

1 quả chuối đông lạnh

1 thìa cà phê mật ong Nước của ½ quả chanh

¼ thìa cà phê nghệ xay

¼ thìa cà phê bột quế

Trong máy xay sinh tố, kết hợp trà hoa cúc hoặc đá viên, sữa, chuối, mật ong, nước chanh, nghệ và quế. Xay ở tốc độ cao cho đến khi mịn, và phục vụ ngay lập tức.

Mỗi khẩu phần: 88 calo, 1 g protein, 19 g carbohydrate, 2 g tổng chất béo, 0 g chất béo bão hòa, 2 g chất xơ, 91 mg natri



Sinh tố Dâu Tây-Dứa-Cải xoăn



	TỔNG THỜI GIAN: 10 phút

	Làm được 2 phần




2 cốc nước hoặc sữa hạnh nhân, dừa, gai dầu, hoặc đậu nành

½–¾ cốc cải xoăn

1 cốc dâu tây tươi hoặc đông lạnh

½ cốc dứa tươi hoặc đông lạnh

½ cốc dưa chuột cắt miếng

Nước cốt của ½ quả chanh

Trong máy xay sinh tố, kết hợp nước hoặc sữa, cải xoăn, dâu tây, dứa, dưa chuột và nước chanh. Xay ở tốc độ cao cho đến khi mịn, và phục vụ ngay lập tức.

Mỗi khẩu phần: 58 calo, 2 g protein, 14 g carbohydrate, 1/2 g tổng chất béo, 0 g chất béo bão hòa, 3 g chất xơ, 18 mg natri



Sinh tố Cam Orioles



	TỔNG THỜI GIAN: 10 phút

	Làm được 1 phần




1 muỗng bột protein vị vani (Tôi khuyên dùng Sunwarrior)

1 cốc sữa hạnh nhân, dừa, gai dầu hoặc đậu nành

2–4 viên đá

2 quả cam, đã gọt vỏ

2 quả chà là, bỏ hạt, hoặc 1 thìa cà phê mật ong

1 quả chuối đông lạnh

1 thìa cà phê bột vani

¼ thìa cà phê nghệ xay

Một chút bột quế xay

Một chút bột nhục đậu khấu

Trong máy xay sinh tố, kết hợp bột protein, sữa, đá viên, cam, chà là hoặc mật ong, chuối, bột vani, nghệ, quế và nhục đậu khấu. Xay ở tốc độ cao cho đến khi mịn. Dùng ngay lập tức.

Mỗi khẩu phần: 474 calo, 22 g protein, 102 g carbohydrate, 5 g tổng chất béo, 0 g chất béo bão hòa, 15 g chất xơ, 233 mg natri



Bánh Waffle Chuối Bột Hạnh Nhân



	TỔNG THỜI GIAN: 15 phút

	Làm được 2 phần (hoặc 1 bánh quế lớn)




1 quả chuối chín

1 quả trứng

1½ cốc bột hạnh nhân

½ thìa cà phê baking soda

½ thìa cà phê bột quế

¼ thìa cà phê bột nhục đậu khấu

1½ thìa cà phê siro phong

2 muỗng canh sữa (tùy chọn)

Một nắm việt quất

Trong một bát vừa, nghiền nát chuối bằng một cái nĩa. Thêm trứng, bột mì, baking soda, quế, nhục đậu khấu và siro cây phong, và khuấy đều. Thêm sữa, nếu sử dụng, để làm ẩm.

Đổ bột vào máy làm bánh quế đã được bôi nhẹ dầu và nướng trong 5 phút, hoặc cho đến khi có màu vàng nâu. Rắc việt quất lên trên và thưởng thức!

Mỗi khẩu phần: 584 calo, 22 g protein, 36 g carbohydrate, 45 g tổng chất béo, 4 g chất béo bão hòa, 11 g chất xơ, 381 mg natri



Bánh trái đào và việt quất



	TỔNG THỜI GIAN: 40 phút

	Làm được 8 phần




6 quả đào tươi hoặc đông lạnh, đã gọt vỏ và bỏ hạt

Nước cốt của ½ quả chanh

1 cốc việt quất

1 quả vani, đã được cạo

1½ thìa cà phê quế xay, chia ra

2 cốc hạnh nhân

½ cốc chà là băm nhỏ

2 thìa mật ong

Làm nóng lò ở 350°F. Cắt đào thành từng miếng nhỏ và cho vào một cái bát lớn. Rắc nước chanh lên, nhẹ nhàng trộn đều với việt quất, vani, và ½ thìa cà phê quế, rồi để sang một bên.

Trong một bát nhỏ hơn, trộn hạnh nhân, chà là, mật ong và 1 thìa cà phê quế còn lại.

Đổ đào và việt quất vào một cái chảo pie sâu 9 inch và rắc hạnh nhân và chà là lên trên. Nướng trong 20 phút, hoặc cho đến khi nóng đều. Dùng nóng.

Mỗi khẩu phần: 303 calo, 9 g protein, 33 g carbohydrate, 18 g tổng chất béo, 1 g chất béo bão hòa, 7 g chất xơ, 2 mg natri



Bánh trứng nghệ tây



	TỔNG THỜI GIAN: 55 phút

	Làm được 6 phần




2 muỗng canh dầu ô liu

4 cây hành lá, băm nhỏ

2 tép tỏi, băm nhỏ

1 quả ớt chuông đỏ, băm nhỏ

4 ounce nấm thái lát

1 hộp (14 ounce) tim bông atisô, đã ráo nước và băm thô

6 quả trứng, đánh tan

2 lát mozzarella đậu nành hữu cơ, băm nhỏ

Muối

Tiêu xay

Làm nóng lò ở 350°F. Phun một lớp dầu nấu ăn lên chảo pie sâu 9". Trong một chảo vừa, đun nóng dầu ô liu ở lửa vừa. Thêm hành lá, tỏi, ớt đỏ, nấm và atisô, và nấu, khuấy thường xuyên, trong 4 phút, hoặc cho đến khi mềm.

Chuyển rau vào một bát trộn lớn và thêm trứng, mozzarella đậu nành, và muối tiêu theo khẩu vị. Trộn đều, sau đó đổ vào chảo. Nướng trong 35 phút, hoặc cho đến khi vàng nâu.

Mỗi khẩu phần: 155 calo, 10 g protein, 8 g carbohydrate, 10 g tổng chất béo, 2 g chất béo bão hòa, 2 g chất xơ, 409 mg natri



BỮA TRƯA

Cá ngừ với rau củ



	TỔNG THỜI GIAN: 10 phút

	Làm được 4 phần ăn




2 hộp (10 ounce mỗi hộp) cá ngừ trắng albacore đóng hộp trong nước, đã được để ráo

¼ cốc cà rốt bào sợi

¼ cốc đậu xanh đông lạnh, đã rã đông

3 muỗng canh mayonnaise

½ thìa cà phê bột tỏi

Trong một bát vừa, trộn cá ngừ, cà rốt, đậu hà lan, mayonnaise và bột tỏi. Dùng kèm với xà lách hoặc bánh quy nguyên cám giòn.

Mỗi khẩu phần: 208 calo, 27 g protein, 2 g carbohydrate, 10 g tổng chất béo, 1 g chất béo bão hòa, 1 g chất xơ, 153 mg natri



Salad Rau Arugula-Bơ-Hạnh Nhân



	TỔNG THỜI GIAN: 15 phút

	Làm được 1 phần




MẶC ĐỒ

2 muỗng canh dầu ô liu nguyên chất

Nước cốt của 1 quả chanh

¼ thìa cà phê tỏi băm

½ thìa cà phê mật ong (tùy chọn)

SALAD

½ đầu xà lách Romaine, cắt thành miếng vừa ăn

½ cốc rau arugula

½ quả bơ, cắt thành khối vuông ½"

1 củ cải, thái mỏng

2 muỗng canh hạnh nhân sống thái lát, ngâm qua đêm

Để làm nước sốt:Trong một bát lớn, đánh đều dầu, nước chanh, tỏi và mật ong (nếu có).

Để làm món salad:Thêm rau diếp romaine, arugula, bơ, củ cải và hạnh nhân vào bát với nước sốt. Trộn đều và thưởng thức.

Mỗi khẩu phần: 524 calo, 9 g protein, 23 g carbohydrate, 47 g tổng chất béo, 6 g chất béo bão hòa, 14 g chất xơ, 36 mg natri



Salad Trái Tim Cọ Thiên Đường



	TỔNG THỜI GIAN: 25 phút

	Làm được 4 phần ăn




SALAD

1 hộp (14 ounce) tim cọ, đã ráo nước và cắt thành que dài ½"

1 quả dưa chuột, gọt vỏ và thái lát

2 quả cà chua Roma (mận), thái lát

1 củ hành đỏ nhỏ, băm nhuyễn

2 chén lá rau chân vịt non

Sốt giấm

1 tép tỏi lớn, băm nhỏ

1 thìa cà phê vỏ chanh bào

2 muỗng canh nước chanh

2 muỗng canh giấm balsamic

⅓ cốc dầu ô liu nguyên chất

Muối biển

Tiêu xay

Để làm món salad:Trong một cái bát lớn, trộn đều tim dừa, dưa chuột, cà chua và hành tây.

Để làm nước sốt vinaigrette:Trong một bát nhỏ, đánh đều tỏi, vỏ chanh, nước chanh, giấm và dầu. Thêm muối và tiêu đen theo khẩu vị.

Đổ nước sốt giấm lên rau và trộn đều. Để ướp ít nhất 1 giờ trong tủ lạnh, và trộn đều. Dùng kèm với lá rau chân vịt.

Mỗi khẩu phần: 218 calo, 3 g protein, 10 g carbohydrate, 19 g tổng chất béo, 3 g chất béo bão hòa, 3 g chất xơ, 303 mg natri



Khoai lang nhồi đậu



	TỔNG THỜI GIAN: 1 giờ 30 phút

	Làm được 4 phần ăn




4 củ khoai lang

2 muỗng canh dầu ô liu

¼ cốc hành tây ngọt băm nhỏ

2 tép tỏi, băm nhỏ

1 thìa cà phê oregano khô

¼ thìa cà phê ớt bột

1½ cốc đậu đen đóng hộp hoặc tươi, đã nấu chín và để ráo

6 chén rau chân vịt non

1 muỗng canh giấm rượu trắng Muối

Tiêu đen xay mới

Làm nóng lò ở 400°F.

Chà rửa khoai lang và chọc chúng ở vài chỗ bằng một cái nĩa. Đặt chúng lên một tấm nướng và nướng trong 1 giờ, hoặc cho đến khi mềm hoàn toàn.

Khoảng 15 đến 20 phút trước khi khoai lang chín, trong một chảo sâu và rộng, đun nóng dầu ô liu trên lửa vừa. Thêm hành tây và nấu trong 5 phút, hoặc cho đến khi mềm. Thêm tỏi, oregano, và ớt bột và nấu, khuấy đều, trong 1 phút. Thêm đậu và nấu trong 5 phút, khuấy thỉnh thoảng. Thêm rau chân vịt, đậy nắp chảo, và nấu, khuấy thỉnh thoảng, trong 5 phút, hoặc cho đến khi rau chân vịt héo. Khuấy giấm vào và nêm nếm với muối và tiêu theo khẩu vị.

Cắt đôi khoai lang và nhồi chúng với hỗn hợp rau chân vịt và đậu.

Mỗi khẩu phần: 256 calo, 8 g protein, 43 g carbohydrate, 7 g tổng chất béo, 1 g chất béo bão hòa, 11 g chất xơ, 510 mg natri



Salad Rau Chân Vị Xoài với Hạt Gai



	TỔNG THỜI GIAN: 10 phút

	Làm được 4 phần ăn




1 muỗng canh dầu bơ hoặc dầu ô liu

2 muỗng canh giấm balsamic

1 túi (6 ounce) lá rau chân vịt non

2 quả xoài, cắt thành miếng nhỏ

½ cốc hành đỏ thái mỏng

½ cốc việt quất

1 thìa hạt gai

Trong một bát nhỏ, đánh đều dầu và giấm cho đến khi hòa quyện. Trong một bát lớn, trộn rau chân vịt, xoài, hành tây và việt quất. Đổ hỗn hợp dầu và giấm lên hỗn hợp rau chân vịt, trộn nhẹ nhàng để phủ đều, và rắc hạt gai lên trên.

Mỗi khẩu phần: 187 calo, 4 g protein, 35 g carbohydrate, 5 g tổng chất béo, 1 g chất béo bão hòa, 5 g chất xơ, 72 mg natri



Salad Cam Rau Chân Vị



	TỔNG THỜI GIAN: 10 phút

	Làm được 6 phần




SALAD

1 gói (12 ounce) rau chân vịt, đã rửa sạch

2 hộp (11 ounce mỗi hộp) quýt, đã ráo nước

½ cốc hạnh nhân thái lát hoặc hồ đào kẹo

Hạt lựu (tùy chọn)

Sốt giấm

1 thìa cà phê bột mù tạt

1 thìa mật ong

2 muỗng canh giấm táo

3½ muỗng canh dầu ô liu hoặc dầu bơ

½ thìa nước cam hoặc nước chanh

Để làm món salad:Trong một cái bát lớn, trộn rau chân vịt, cam, hạt và hạt giống, nếu có.

Để làm nước sốt vinaigrette:Trong một bát nhỏ, đánh đều bột mù tạt, mật ong, giấm, dầu và nước cam hoặc chanh.

Đổ nước sốt giấm lên salad và trộn đều. Rắc thêm hạt lựu lên trên nếu muốn.

Mỗi khẩu phần: 177 calo, 4 g protein, 13 g carbohydrate, 13 g tổng chất béo, 2 g chất béo bão hòa, 3 g chất xơ, 49 mg natri



Salad Đậu Xanh, Atisô, và Cá Ngừ



	TỔNG THỜI GIAN: 15 phút

	Làm được 2 phần




1 hộp (5 ounce) cá ngừ trắng albacore đóng hộp trong nước, đã ráo nước

½ cốc tim atisô đóng hộp băm thô

½ cốc đậu xanh, hấp nhẹ

¼ cốc ô liu kalamata bỏ hạt, băm thô

½ cốc cà chua bi cắt tư

2 muỗng canh dầu ô liu nguyên chất

2 muỗng canh nước chanh

Một nhúm muối Himalaya

Một nhúm tiêu đen mới xay

4 lá húng quế tươi, thái mỏng

Trong một bát phục vụ vừa, kết hợp cá ngừ và tim atisô. Thêm đậu xanh, ô liu và cà chua.

Trong một bát nhỏ, đánh đều dầu, nước chanh, muối và tiêu. Đặt hỗn hợp cá ngừ lên đĩa phục vụ. Rưới nước sốt lên và rắc lá húng quế lên trên.

Mỗi khẩu phần: 339 calo, 16 g protein, 12 g carbohydrate, 26 g tổng chất béo, 3 g chất béo bão hòa, 2 g chất xơ, 864 mg natri



Bánh Mì Gà Tây Bơ Bọc Giá



	TỔNG THỜI GIAN: 10 phút

	Làm được 1 phần




¼ quả bơ, thái lát

1 bánh tortilla gạo lứt

1 bánh mì kẹp thịt gà tây nướng (tốt nhất là hữu cơ)

¼ cốc giá đỗ

2 lát cà chua

1 củ cà rốt nhỏ, thái lát

1 thìa súp dưa cải bắp

Đặt quả bơ ở giữa bánh wrap. Đặt bánh burger gà tây, giá đỗ, cà chua, cà rốt và dưa cải lên trên. Gấp lại và thưởng thức.

Mỗi khẩu phần: 299 calo, 13 g protein, 38 g carbohydrate, 13 g tổng chất béo, 1 g chất béo bão hòa, 11 g chất xơ, 669 mg natri



Salad Củ Dền Nướng và Bưởi Đỏ



	TỔNG THỜI GIAN: 15 phút

	Làm được 8 phần




3 gói (mỗi gói 8,8 ounce) Love Beets hữu cơ đã chế biến*

2 quả bưởi ruby đỏ, đã gọt vỏ và tách thành từng múi

¼ cốc dầu ô liu

2 muỗng canh giấm rượu trắng

2 thìa cà phê đường nâu nhạt

2 muỗng canh hạt hồ trăn băm nhỏ

Lọc nước củ dền ra khỏi củ dền. Cắt củ dền thành tư.

Sắp xếp các miếng bưởi trên một đĩa và thêm củ dền đã cắt tư vào đĩa. Trong một bát nhỏ, đánh đều dầu ô liu, giấm và đường nâu. Rưới nước sốt lên củ dền và bưởi. Trang trí bằng hạt hồ trăn.

Mỗi khẩu phần: 138 calo, 2 g protein, 17 g carbohydrate, 8 g tổng chất béo, 1 g chất béo bão hòa, 3 g chất xơ, 73 mg natri

*Lưu ý: Thương hiệu Love Beets có thể được tìm thấy tại Costco, Whole Foods Market và các cửa hàng thực phẩm sức khỏe khác.



Salad Cá Ngừ và Đậu Gà



	TỔNG THỜI GIAN: 10 phút

	Làm được 4 phần ăn




1 lon (15 ounce) đậu gà, rửa sạch và để ráo

1 chén cà chua bi hoặc cà chua nho cắt đôi

¼ cốc hành đỏ băm nhỏ

¼ cốc dầu ô liu

2 muỗng canh giấm rượu vang đỏ

2 thìa cà phê mù tạt nâu cay

2 muỗng canh rau mùi tây lá phẳng băm nhỏ

¼ thìa cà phê muối

¼ thìa cà phê tiêu đen xay

2 hộp (5 ounce mỗi hộp) cá ngừ trắng albacore đóng hộp trong nước, đã được để ráo

Trong một cái bát lớn, trộn đều đậu garbanzos, cà chua và hành tây.

Trong một bát nhỏ, đánh đều dầu, giấm, mù tạt, rau mùi, muối và tiêu. Đổ nước sốt lên hỗn hợp đậu gà và trộn đều. Nhẹ nhàng khuấy thêm cá ngừ. Món này có thể ăn như một món salad hoặc trong bánh sandwich, kèm theo xà lách và cà chua.

Mỗi khẩu phần: 262 calo, 17 g protein, 12 g carbohydrate, 16 g tổng chất béo, 2 g chất béo bão hòa, 4 g chất xơ, 401 mg natri



Bánh mì kẹp hồng mozzarella



	TỔNG THỜI GIAN: 20 phút

	Làm được 2 phần




2 nắm tay nhỏ rau arugula tươi

4 lát bánh mì Ezekiel

2–4 ounce phô mai mozzarella, thái lát

1 quả hồng, cắt thành 8 lát mỏng

1 thìa cà phê dầu ô liu

Đặt rau arugula lên 2 lát bánh mì. Đặt nửa miếng phô mai mozzarella, 4 lát hồng xiêm, và một lát bánh mì khác lên mỗi miếng.

Trong một chảo nhỏ, đun nóng dầu trên lửa vừa. Đặt panini vào chảo và đặt một chảo nặng hơn lên trên để ép chúng xuống. Nấu trong 3 phút, hoặc cho đến khi đáy panini có màu vàng nâu. Lật panini lại và nấu thêm 3 phút nữa, hoặc đến khi đạt độ chín mong muốn.

Lấy panini ra khỏi chảo. Cắt chúng làm đôi và phục vụ ngay lập tức.

Mỗi khẩu phần: 287 calo, 15 g protein, 36 g carbohydrate, 10 g tổng chất béo, 4 g chất béo bão hòa, 6 g chất xơ, 333 mg natri



Salad quinoa



	TỔNG THỜI GIAN: 35 phút

	Làm được 2 phần




½ cốc quinoa

1¼ cốc nước

2 chén bông cải xanh, hấp

2 củ cà rốt, băm nhỏ và hấp chín

2 củ củ cải vàng hoặc đỏ, băm nhỏ, hấp chín và để nguội

1 củ hành đỏ nhỏ, băm nhuyễn

2 muỗng canh rau mùi thái nhỏ

3 muỗng canh dầu ô liu nguyên chất

¼ cốc nước cam

2 muỗng canh húng quế tươi băm nhỏ

1 tép tỏi, băm nhỏ

Muối biển

Tiêu xay

Trong một nồi vừa, kết hợp quinoa và nước. Đun sôi nhẹ trên lửa lớn. Giảm lửa xuống mức trung bình và đậy nắp. Khuấy mỗi vài phút trong 15 phút, hoặc cho đến khi bạn thấy vòng ngoài của quinoa tách ra.

Trong một cái bát lớn, trộn bông cải xanh, cà rốt, củ dền, hành tây và mùi tây lại với nhau. Khi quinoa đã chín, thêm vào bát và trộn đều.

Trong một bát nhỏ, đánh đều dầu ô liu, nước cam, húng quế và tỏi. Rưới nước sốt lên salad. Nêm nếm với muối và tiêu theo khẩu vị.

Mỗi khẩu phần: 458 calo, 11 g protein, 52 g carbohydrate, 24 g tổng chất béo, 3 g chất béo bão hòa, 10 g chất xơ, 211 mg natri



Salad Gà Nướng và Cần Tây theo phong cách Marcella



	TỔNG THỜI GIAN: 10 phút

	Làm được 1 phần




3 ounce ức gà nướng, cắt thành khối vuông ½"

3 nhánh cần tây, băm nhỏ

¾ cốc nho đỏ không hạt

1 thìa cà phê mayonnaise dầu cải

½ thìa cà phê oregano khô

½ thìa cà phê muối

½ thìa cà phê tiêu đen xay

½ thìa cà phê bột tỏi

Rau sống (tùy chọn)

Trong một cái bát lớn, kết hợp gà, cần tây, nho, mayonnaise, oregano, muối, tiêu và bột tỏi. Khuấy đều cho đến khi vừa hòa quyện.

Phục vụ trên một lớp rau salad, nếu muốn.

Mỗi khẩu phần: 287 calo, 29 g protein, 27 g carbohydrate, 7 g tổng chất béo, 1 g chất béo bão hòa, 3 g chất xơ, 775 mg natri



Salad Táo-rau chân vịt



	TỔNG THỜI GIAN: 10 phút

	Làm được 6 phần




1 gói (10 ounce) rau chân vịt tươi, đã rửa sạch

2 quả táo Fuji, thái nhỏ

½ cốc hạt điều

¼ cốc nho khô vàng

¼ cốc đường dừa

¼ cốc giấm táo

¼ cốc dầu canola

¼ thìa cà phê muối cần tây

¼ thìa cà phê muối tỏi

Trong một cái bát lớn, trộn đều rau chân vịt, táo, hạt điều và nho khô.

Trong một lọ vừa, kết hợp đường, giấm, dầu, muối cần tây và muối tỏi. Đậy nắp và lắc đều. Đổ nước sốt lên hỗn hợp rau chân vịt và trộn nhẹ nhàng.

Mỗi khẩu phần: 248 calo, 3 g protein, 29 g carbohydrate, 15 g tổng chất béo, 2 g chất béo bão hòa, 3 g chất xơ, 130 mg natri



Salad Dâu Tây và Cải Xoong



	TỔNG THỜI GIAN: 5 phút

	Làm được 4 phần ăn




1 muỗng canh giấm balsamic

¼ cốc dầu ô liu nguyên chất

Tiêu xay

3 bó cải xoong, bỏ cuống

1 lít dâu tây tươi, đã bỏ cuống và thái lát

Trong một bát nhỏ, đánh đều giấm, dầu và tiêu theo khẩu vị. Đặt rau mùi tây vào một bát lớn và thêm dâu tây cùng bất kỳ nước dâu tây còn lại. Đổ nước sốt lên salad, trộn đều và phục vụ.

Mỗi khẩu phần: 157 calo, 1 g protein, 7 g carbohydrate, 14 g tổng chất béo, 2 g chất béo bão hòa, 2 g chất xơ, 18 mg natri



Salad Dưa Hấu Ngon Miệng



	TỔNG THỜI GIAN: 10 phút

	Làm được 2 phần




2 cốc đã bỏ hạt, cắt miếng vừa ăn

miếng dưa hấu

2 cốc arugula thái nhỏ

¼ cốc củ đậu băm nhỏ

1 thìa hạt bí ngô sống, ngâm qua đêm

Nước cốt của 1 quả chanh xanh

Trong một cái bát lớn, kết hợp dưa hấu, rau arugula, củ đậu và hạt bí. Thêm nước chanh và trộn đều.

Mỗi khẩu phần: 88 calo, 3 g protein, 18 g carbohydrate, 3 g tổng chất béo, 0,5 g chất béo bão hòa, 2 g chất xơ, 12 mg natri



Salad Cam, Chanh, và Bưởi với Nước Sốt Mật Mía Bạc Hà



	TỔNG THỜI GIAN: 20 phút

	Làm được 6 phần




SALAD

6–8 loại trái cây họ cam quýt theo mùa trộn lẫn (bất kỳ sự kết hợp nào của cam, cam máu, quýt, hoặc quýt đường với chanh và bưởi ruby đỏ)

2 chén dưa lưới cắt khối

MẶC ĐỒ

¼ cốc nước cam

2 muỗng canh dầu ô liu

1 muỗng canh giấm gạo

1 thìa mật ong

4 lá bạc hà, thái nhỏ

Để làm món salad:Gọt vỏ tất cả các loại trái cây họ cam quýt và cắt chúng thành những lát mỏng. Sắp xếp các lát lên đĩa theo từng lớp và rắc lên trên những viên dưa.

Để làm nước sốt:Trong một bát nhỏ, kết hợp nước cam, dầu, giấm, mật ong và lá bạc hà. Dùng kèm với salad cam, để mọi người có thể dùng nước sốt theo ý thích.

Mỗi khẩu phần: 130 calo, 2 g protein, 23 g carbohydrate, 5 g tổng chất béo, 1 g chất béo bão hòa, 3 g chất xơ, 51 mg natri



Salad Rau Chân Vị với Dâu và Hạt Hồ Đào Mật Ong



	TỔNG THỜI GIAN: 20 phút

	Làm được 4 phần ăn




6 muỗng canh dầu ô liu, chia ra

3 muỗng canh nước cam, chia ra

3 thìa mật ong

1 cốc hạt hồ đào cắt đôi

1 túi (6 ounce) lá rau chân vịt non

2 cốc dâu tây đã bỏ cuống và cắt lát hoặc việt quất tươi

Tiêu xay

Phủ một tấm giấy bạc bằng bình xịt dầu ăn. Trong một chảo vừa trên lửa vừa, đun nóng 1 muỗng canh dầu, 1 muỗng canh nước cam, và mật ong. Khuấy trong 2 phút, hoặc cho đến khi hỗn hợp sền sệt. Thêm hạt hồ đào và nấu, khuấy đều, trong 5 phút, hoặc cho đến khi hạt được rang và phủ đều với siro.

Chuyển hạt hồ đào sang giấy bạc. Tách chúng ra và để nguội.

Trong một bát lớn, trộn rau chân vịt, quả mọng và hạt hồ đào đã nguội. Trong một bát nhỏ, đánh đều 5 muỗng canh dầu còn lại và 2 muỗng canh nước cam. Nêm gia vị cho hỗn hợp dầu và nước cam với tiêu theo khẩu vị. Rưới nước sốt lên salad và phục vụ.

Mỗi khẩu phần: 447 calo, 4 g protein, 29 g carbohydrate, 38 g tổng chất béo, 4 g chất béo bão hòa, 6 g chất xơ, 70 mg natri



SÚP

Súp Cần Tây Thiên Đường và Táo



	TỔNG THỜI GIAN: 1 giờ

	Làm được 8 phần




2 muỗng canh dầu ô liu

1 tép tỏi, băm nhỏ

3 nhánh cần tây có lá, thái lát

2 củ hành lớn, băm nhỏ

2 quả táo Fuji, gọt vỏ, bỏ lõi, và cắt thành khối vuông 1"–2"

Muối biển

Tiêu xay

1 pound củ cần tây, được cắt tỉa, gọt vỏ và cắt khối

1 lá nguyệt quế

4 cốc nước dùng rau củ

1 cốc rượu trắng

½ cốc sữa chua đậu nành không đường

Hành lá, thái lát

Trong một nồi súp lớn, đun nóng dầu trên lửa nhỏ. Thêm tỏi, cần tây, hành tây và táo, và nêm nếm với muối và tiêu theo khẩu vị. Nấu, khuấy thường xuyên, trong 5 phút, hoặc cho đến khi rau củ mềm.

Thêm củ cần tây, lá nguyệt quế, nước dùng và rượu, và đun sôi. Giảm lửa và nấu ở lửa nhỏ trong 25 phút, hoặc cho đến khi củ cần tây mềm. Lấy lá nguyệt quế ra.

Trong máy xay sinh tố hoặc máy xay thực phẩm, xay hoặc chế biến súp cho đến khi mịn. Nếm thử và thêm muối và tiêu nếu cần.

Chia đều vào 8 bát. Khuấy 1 muỗng canh sữa chua vào mỗi phần và trang trí với hành lá.

Mỗi khẩu phần: 130 calo, 2 g protein, 18 g carbohydrate, 4 g tổng chất béo, 0,5 g chất béo bão hòa, 4 g chất xơ, 354 mg natri



Súp Đậu Lăng Nghệ



	TỔNG THỜI GIAN: 3 giờ

	Làm được 8 phần




2 nhúm nghệ tây

1 muỗng canh dầu ô liu nguyên chất

1 thìa cà phê bột thì là

1 củ hành lớn, băm nhỏ

3 củ cà rốt vừa, băm nhỏ

2 nhánh cần tây, băm nhỏ

½ thìa canh tỏi băm

1 cốc đậu xanh lột vỏ

1 cốc đậu xanh đã tách vỏ

5 cốc nước dùng gà hoặc rau củ không béo

1 thìa cà phê muối

Tiêu xay

Trong một bát nhỏ, đổ một vài muỗng canh nước nóng lên nhụy hoa nghệ tây. Để yên trong khoảng 10 phút, sau đó lọc nhụy hoa nghệ tây, giữ lại nước.

Trong một nồi lớn, đun nóng dầu ô liu trên lửa vừa. Thêm hạt cumin, hành tây, cà rốt, cần tây và tỏi, và nấu trong 5 phút, hoặc cho đến khi hành tây trở nên trong suốt. Khuấy đều đậu split vàng và xanh, nước dùng, nước saffron, muối và tiêu theo khẩu vị. Đậy nắp và đun sôi, sau đó giảm lửa và ninh trong 2½ giờ, khuấy thường xuyên.

(Phương pháp nấu áp suất thay thế: Làm theo hướng dẫn nấu ăn ở trên, thêm tiêu đen. Đậy nắp lại và, trên lửa lớn, đưa nồi áp suất đến áp suất cao. Giảm lửa đủ để duy trì áp suất cao, và nấu trong 15 phút. Để áp suất giảm tự nhiên. Gỡ nắp ra, nghiêng nắp ra xa bạn để cho hơi thừa thoát ra. Thêm tiêu đen và làm theo các hướng dẫn còn lại.)

Sử dụng máy xay cầm tay hoặc máy xay thực phẩm hoặc máy xay sinh tố để xay hoặc chế biến cho đến khi mịn, làm theo từng mẻ nếu cần. Thêm một nhúm nghệ tây, nếm thử, điều chỉnh gia vị nếu muốn, và phục vụ.

Mỗi khẩu phần: 204 calo, 11 g protein, 34 g carbohydrate, 3 g tổng chất béo, 0 g chất béo bão hòa, 16 g chất xơ, 598 mg natri



Súp Đậu Lăng Đỏ Tái Tạo Năng Lượng



	TỔNG THỜI GIAN: 50 phút

	Làm được 8 phần




1 muỗng canh dầu ô liu nguyên chất

3 củ cà rốt, băm nhỏ

1 củ hành tây, băm nhỏ

1 củ khoai lang, gọt vỏ và cắt nhỏ

1 thìa cà phê bột thì là

1 thìa cà phê gừng xay

1 thìa cà phê oregano khô

¼ thìa cà phê nghệ xay

Nước của 1 quả cam hoặc ⅓ cốc nước cam

4 cốc nước hoặc nước dùng rau củ

1 cốc đậu lăng đỏ, rửa sạch

Muối

Tiêu xay

2–3 muỗng canh rau mùi tây băm nhỏ hoặc rau mùi tươi

Trong một nồi lớn trên lửa vừa, đun nóng dầu. Cho cà rốt, hành tây và khoai lang vào. Nấu, khuấy thường xuyên, trong 10 phút. Thêm thì là, gừng, oregano và nghệ, và khuấy đều. Thêm nước cam, nước hoặc nước dùng, và đậu lăng, và nấu trong 20 phút, hoặc cho đến khi đậu lăng và cà rốt mềm. Thêm nước khi cần thiết khi đậu lăng mềm và nở ra.

Tắt bếp và sử dụng máy xay cầm tay, máy xay sinh tố, hoặc máy xay thực phẩm để xay nhuyễn, làm theo từng mẻ nếu cần. Nếu súp quá đặc, thêm nước. Nêm muối và tiêu theo khẩu vị. Trang trí bằng rau mùi tây hoặc rau mùi và phục vụ nóng.

Mỗi khẩu phần: 137 calo, 7 g protein, 22 g carbohydrate, 3 g tổng chất béo, 0 g chất béo bão hòa, 5 g chất xơ, 52 mg natri

Lưu ý: Súp sẽ đặc lại đáng kể sau khi để qua đêm trong tủ lạnh. Sử dụng nó như một loại sốt cho rau hấp hoặc nướng, hoặc pha loãng với nước dùng hoặc nước và hâm nóng lại để dùng như một món súp.



Súp Đậu Trắng Ấm Lòng



	TỔNG THỜI GIAN: 25 phút

	Làm được 2 phần




2 thìa cà phê dầu ô liu nguyên chất

1 tép tỏi, băm nhỏ

2 cây hành lá, thái mỏng

½ thìa cà phê oregano tươi hoặc hương thảo tươi băm nhỏ

1 lon (19 ounce) đậu trắng, rửa sạch và để ráo

1 hộp (14,5 ounce) nước dùng rau củ

1½ thìa cà phê nước chanh tươi

Tiêu xay

Muối biển

Trong một cái chảo vừa, đun nóng dầu trên lửa vừa. Nấu tỏi, hành lá và oregano hoặc hương thảo, khuấy thường xuyên, trong 3 phút, hoặc cho đến khi hành lá bắt đầu mềm. Thêm đậu và nước dùng và nấu trong 4 phút. Nghiền nhẹ một số hạt đậu để làm đặc súp. Khuấy nước chanh vào và nêm gia vị với tiêu và muối theo khẩu vị. Dùng nóng hoặc bảo quản trong hộp kín trong tủ lạnh từ 2 đến 3 ngày.

Mỗi khẩu phần: 265 calo, 13 g protein, 42 g carbohydrate, 5 g tổng chất béo, 1 g chất béo bão hòa, 10 g chất xơ, 511 mg natri



Súp Cà Rốt Gừng



	TỔNG THỜI GIAN: 55 phút

	Làm được 8 phần




2 muỗng canh dầu ô liu

2 củ hành vừa, thái lát

2 tép tỏi, băm thô

2 muỗng canh đường nâu đậm

1½ pound cà rốt, đã được chà rửa và thái lát

1 thìa cà phê gừng xay

¼ thìa cà phê nghệ xay

5 cốc nước dùng rau củ

½ thìa cà phê muối hồng Himalaya

2 muỗng canh rau mùi tươi băm nhỏ (tùy chọn)

Trong một cái nồi lớn, đun nóng dầu trên lửa vừa. Thêm hành tây, tỏi và đường nâu. Khuấy đều để kết hợp.

Giảm lửa xuống mức trung bình-thấp và nấu trong 12 phút, hoặc cho đến khi hơi vàng. Thêm cà rốt, gừng, nghệ, nước dùng rau củ và muối. Đậy nắp nồi và nấu trong 10 phút, hoặc cho đến khi rau củ mềm.

Sử dụng máy xay cầm tay, máy xay sinh tố hoặc máy xay thực phẩm để xay hoặc chế biến cho đến khi mịn, làm theo từng mẻ nếu cần. Trang trí với rau mùi, nếu muốn.

Mỗi khẩu phần: 100 calo, 1 g protein, 16 g carbohydrate, 4 g tổng chất béo, 0,5 g chất béo bão hòa, 4 g chất xơ, 441 mg natri



Súp Gazpacho



	TỔNG THỜI GIAN: 40 phút

	Làm được 6 phần




6–8 quả cà chua vàng và đỏ vừa, cắt đôi

1 quả dưa chuột lớn, thái thô

1 quả ớt chuông vàng, băm thô

1 hành lá, băm nhỏ

½ cốc nước cam hoặc 2 muỗng canh nước cam đông lạnh

3 muỗng canh dầu ô liu nguyên chất

2 muỗng canh giấm Champagne hoặc giấm rượu trắng

2 tép tỏi, băm nhỏ

1 quả ớt jalapeño vừa, có hạt, băm nhỏ (đeo găng tay nhựa khi xử lý)

Một chút muối

Tiêu xay

1 quả bơ, bỏ hạt và thái nhỏ

1 bó rau mùi tươi, thái nhỏ

Đặt một cái rây lên một cái bát nhỏ. Ép cà chua qua cái rây để bát hứng nước và cái rây giữ lại hạt. Băm nhỏ cà chua đã ép.

Trong một bát nhỏ, giữ lại ½ cốc cà chua băm nhỏ, ¼ cốc dưa chuột, và ¼ cốc ớt chuông. Trong máy xay thực phẩm, kết hợp phần cà chua, dưa chuột, và ớt chuông còn lại. Thêm nước cà chua, hành lá, nước cam, dầu, giấm, tỏi, và ớt jalapeño. Xay cho đến khi mịn. Nêm muối và tiêu theo khẩu vị, và chuyển vào một bình lớn hoặc bát lớn. Thêm rau củ đã giữ lại và để lạnh qua đêm. Dùng lạnh, trang trí với bơ và rau mùi.

Mỗi khẩu phần: 154 calo, 3 g protein, 13 g carbohydrate, 11 g tổng chất béo, 2 g chất béo bão hòa, 4 g chất xơ, 58 mg natri



Súp Miso



	TỔNG THỜI GIAN: 45 phút

	Làm được 4 phần ăn




1 muỗng canh hijiki (rong biển khô)

1 muỗng canh dầu mè

1 củ cà rốt, thái thành từng lát mỏng

1 miếng (¼") gừng tươi, gọt vỏ và bào nhỏ

1 tép tỏi

3 muỗng canh bột miso (Tôi khuyên dùng bột miso tỏi ớt đỏ South River)

½ gói (7 ounce) đậu phụ chắc, đã ráo nước, ép và cắt thành khối.

Một nắm lá rau chân vịt

Trong một bát nhỏ, cho hijiki và đủ nước để làm mềm nó. Để yên trong khi bạn chuẩn bị súp.

Trong một nồi lớn, đun nóng dầu mè trên lửa vừa. Thêm cà rốt, gừng và tỏi, khuấy thường xuyên. Giảm lửa xuống mức nhỏ và đậy nắp một phần. Nấu trong 8 phút, hoặc cho đến khi cà rốt chín và mềm.

Múc một ít nước nóng và bột miso vào một bát nhỏ, sau đó khuấy nhẹ cho đến khi bột miso tan ra.

Đổ hỗn hợp miso vào nồi, sau đó thêm đậu phụ và rau chân vịt. Khuấy một hoặc hai lần, sau đó để yên trong 1 phút, hoặc cho đến khi đậu phụ nóng đều. Rắc hijiki đã được tái sinh lên trên và phục vụ.

Mỗi khẩu phần: 190 calo, 11 g protein, 10 g carbohydrate, 12 g tổng chất béo, 2 g chất béo bão hòa, 3 g chất xơ, 782 mg natri



BỮA TỐI

Gà Xào Vừng



	TỔNG THỜI GIAN: 40 phút

	Làm được 4 phần ăn




3 muỗng canh nước tương giảm natri

1 thìa cà phê dầu mè rang

3 thìa mật ong

1 pound ức gà không xương, không da, cắt khối

2 muỗng canh bột ngô

2 muỗng canh dầu ô liu nguyên chất, chia ra

1 củ hành ngọt, thái mỏng

1 tép tỏi, băm nhỏ

4 chén cải thìa thái mỏng

Một nhúm muối biển

2 muỗng canh hạt mè (đen hoặc thường)

2 muỗng canh hành lá thái lát

Trong một bát nhỏ, đánh đều nước tương, dầu mè và mật ong. Để sang một bên.

Trong một đĩa nông, lăn gà với bột ngô để phủ đều. Trong một chảo lớn hoặc chảo sâu lòng, đun nóng 1 muỗng canh dầu ô liu trên lửa vừa cao. Thêm gà vào và nấu trong 6 phút, hoặc cho đến khi vàng đều. Chuyển sang một đĩa sạch và để sang một bên.

Thêm 1 muỗng canh dầu còn lại và hành tây cùng tỏi, nấu trong 2 phút. Thêm cải thìa và nấu trong 1 phút. Thêm gà trở lại chảo, cùng với hỗn hợp nước tương. Đun nhỏ lửa trong 2 phút, hoặc cho đến khi nước sốt đặc lại. Rắc muối, hạt mè và hành lá lên, và phục vụ.

Mỗi khẩu phần: 305 calo, 28 g protein, 18 g carbohydrate, 13 g tổng chất béo, 2 g chất béo bão hòa, 2 g chất xơ, 650 mg natri



Cá hồi hoang gia vị Maroc



	TỔNG THỜI GIAN: 35 phút

	Làm được 4 phần ăn




2 tép tỏi, băm nhỏ

¾ thìa cà phê bột quế

¾ thìa cà phê bột thì là

½ thìa cà phê gừng xay

¼ thìa cà phê bột nhục đậu khấu

Một chút ớt bột

1 thìa cà phê dầu ô liu nguyên chất

4 phi lê cá hồi hoang dã

¼ cốc hạt hồ trăn băm nhỏ

1 muỗng canh nước chanh

Làm nóng lò ở 425°F. Trong một bát nhỏ, kết hợp tỏi, quế, thì là, gừng, nhục đậu khấu, tiêu và dầu. Đặt các miếng cá hồi lên một khay nướng không dính và rắc hỗn hợp gia vị cùng với hạt điều lên trên. Để chúng ở nhiệt độ phòng trong 10 phút. Rưới nước chanh lên và nướng trong 12 phút, hoặc cho đến khi cá hồi trở nên đục.

Mỗi khẩu phần: 262 calo, 30 g protein, 4 g carbohydrate, 14 g tổng chất béo, 2 g chất béo bão hòa, 1 g chất xơ, 66 mg natri



Cá bơn sốt tỏi rượu trắng



	TỔNG THỜI GIAN: 20 phút

	Làm được 4 phần ăn




1 muỗng canh dầu ô liu

2 tép tỏi, băm nhỏ

¼ cốc rượu vang trắng

2 muỗng canh nước chanh

1 thìa cà phê gia vị Ý

¼ thìa cà phê tiêu đen xay

1–1½ pound cá bơn fillet

Muối biển

Làm nóng lò ở 425°F. Đun nóng dầu ô liu trong chảo chịu nhiệt trên lửa vừa. Thêm tỏi và nấu trong 1 phút. Thêm rượu, nước chanh, gia vị Ý và tiêu, và khuấy đều cho đến khi kết hợp. Nhẹ nhàng đặt các miếng cá vào chảo thành một lớp và chuyển vào lò. Nướng trong 10 phút, hoặc cho đến khi cá chuyển sang màu đục và dễ vỡ. Nêm muối theo khẩu vị.

Mỗi khẩu phần: 126 calo, 14 g protein, 2 g carbohydrate, 6 g tổng chất béo, 1 g chất béo bão hòa, 0 g chất xơ, 374 mg natri



Bánh Cá Đá



	TỔNG THỜI GIAN: 1 giờ

	Làm được 4 phần ăn




1 pound phi lê cá rockfish

Muối

Tiêu xay

Nước cốt của 1 quả chanh

3 muỗng canh rượu trắng

Vỏ của 1 quả chanh, bào nhỏ

1 quả trứng

2 thìa canh mayonnaise

1 thìa canh mù tạt vàng

1 thìa cà phê bột mù tạt

1 thìa cà phê gia vị Old Bay

3 muỗng canh nước sốt Worcestershire

2 muỗng canh rau mùi thái nhỏ

¼ cốc ớt chuông đỏ băm nhỏ

3½ muỗng canh vụn bánh mì hoặc vụn bánh quy

Một chút bột ớt paprika

Làm nóng lò ở 350°F. Đặt cá vào một đĩa nướng và nêm với muối, tiêu đen theo khẩu vị, nước chanh và rượu. Nướng trong 10 phút. Lấy cá ra khỏi lò và tăng nhiệt độ lò lên 400°F.

Gỡ thịt cá ra khỏi da và cho vào một cái bát. (Bỏ da đi.) Thêm vỏ chanh, trứng, mayonnaise, mù tạt, bột mù tạt, gia vị Old Bay, nước sốt Worcestershire, mùi tây, ớt chuông, và vụn bánh mì hoặc bánh quy. Trộn đều và nặn thành 4 miếng bánh. Rắc nhẹ mỗi miếng với bột ớt paprika. Đặt các miếng bánh vào khay nướng và nướng trong 10 phút, sau đó tăng nhiệt độ lò để nướng. Nướng các miếng bánh trong 2 phút để hoàn thành. Dùng kèm với một loại gia vị như mù tạt xay đá hoặc nước sốt cocktail.

Mỗi khẩu phần: 228 calo, 24 g protein, 10 g carbohydrate, 9 g tổng chất béo, 2 g chất béo bão hòa, 1 g chất xơ, 528 mg natri



Cá hồi hoang nướng trên ván tuyết tùng



	TỔNG THỜI GIAN: 30 phút

	Làm được 6 phần




1 tấm ván tuyết tùng, ngâm trong nước theo hướng dẫn

1 thìa cà phê dầu ô liu nguyên chất

1 thìa cà phê mật ong

1 thìa cà phê bột tỏi

1 thìa cà phê oregano khô

1 thìa cà phê paprika xông khói

¼ thìa cà phê muối biển

¼ thìa cà phê tiêu đen mới xay

1 thìa cà phê đường dừa

6 phi lê cá hồi hoang dã có da

Làm nóng vỉ nướng. Khi nó nóng, đặt tấm ván ướt lên vỉ nướng trong 10 phút, hoặc cho đến khi có mùi thơm.

Trong một bát nhỏ, kết hợp dầu, mật ong, bột tỏi, oregano, paprika, muối, tiêu và đường. Thoa hỗn hợp gia vị lên bề mặt của các miếng cá. Đặt cá hồi lên tấm ván và đậy nắp vỉ nướng. Nướng trong 8 đến 10 phút. Phục vụ cá hồi trực tiếp từ tấm ván gỗ tuyết tùng hoặc đợi cho tấm ván đủ nguội để chuyển cá hồi sang đĩa.

Ngoài ra, nướng cá hồi trên ván trong lò 425°F trong 8 đến 10 phút, hoặc cho đến khi cá trở nên đục.

Mỗi khẩu phần: 218 calo, 29 g protein, 2 g carbohydrate, 10 g tổng chất béo, 2 g chất béo bão hòa, 0 g chất xơ, 128 mg natri

Lưu ý: Trộn một mẻ lớn gia vị và giữ trong lọ thủy tinh có nắp để bữa tối sẵn sàng nhanh chóng khi bạn bận rộn.



Cá hồi nướng với chà là và hạnh nhân



	TỔNG THỜI GIAN: 40 phút

	Làm được 4 phần ăn




1 cốc hạnh nhân đã bóc vỏ

1½ cốc chà là đã bỏ hạt

1 thìa cà phê bột quế

1 thìa cà phê siro phong

1 thìa cà phê dầu ô liu nguyên chất

Một chút muối

Một nhúm tiêu đen xay

4 phi lê cá hồi cầu vồng, đã xẻ đôi

Làm nóng lò ở 350°F. Trong một máy xay thực phẩm, kết hợp hạnh nhân, chà là, quế, siro phong, dầu, muối và tiêu. Xay hỗn hợp cho đến khi nó trở thành một hỗn hợp mịn, cạo xuống các bên của máy xay khi cần thiết. Đặt các miếng cá vào một đĩa nướng và phết hỗn hợp lên trên. Nướng trong 25 phút, hoặc cho đến khi cá dễ dàng tách ra và có màu vàng nhạt trên bề mặt.

Mỗi khẩu phần: 505 calo, 26 g protein, 50 g carbohydrate, 26 g tổng chất béo, 3 g chất béo bão hòa, 8 g chất xơ, 88 mg natri



Pizza Portobello Pesto



	TỔNG THỜI GIAN: 35 phút

	Làm được 2 phần




2 nắp nấm portobello lớn, đã được làm sạch, bỏ cuống

1 thìa cà phê dầu ô liu

1 chén bông cải xanh, hấp

¼ cốc pesto đã chuẩn bị sẵn hoặc tự làm

¼ cốc mozzarella đậu nành hữu cơ bào sợi

1 thìa cà phê rau mùi

Làm nóng lò ở 375°F. Quét dầu vào đáy mỗi nắp nấm. Đặt nấm với mặt có dầu xuống trên khay nướng không bôi mỡ. Nướng trong 10 phút.

Chia đều bông cải xanh giữa các nấm và rắc lên mỗi cái 2 muỗng canh pesto. Rắc phô mai lên mỗi cái nấm và cho chúng trở lại lò nướng trong 10 phút, hoặc cho đến khi bông cải xanh được làm nóng và phô mai tan chảy. Rắc mùi tây lên trên.

Mỗi khẩu phần: 231 calo, 10 g protein, 10 g carbohydrate, 18 g tổng chất béo, 3 g chất béo bão hòa, 3 g chất xơ, 477 mg natri



Bánh mì nướng nấm Portobello



	TỔNG THỜI GIAN: 20 phút

	Làm được 6 phần




6 nấm portobello, đã được làm sạch, bỏ cuống

¼ cốc dầu ô liu

1 muỗng canh húng quế tươi băm nhỏ

1 muỗng canh oregano tươi băm nhỏ

2 tép tỏi, giã nhuyễn

2 muỗng canh giấm balsamic

Muối

Tiêu xay

Guacamole đã chuẩn bị sẵn

1 quả cà chua, thái hạt lựu

1 củ hành tây, băm nhỏ

Làm nóng trước vỉ nướng hoặc chảo nướng ở nhiệt độ cao.

Đổ dầu ô liu vào một bát nhỏ. Thêm húng quế, oregano, tỏi, giấm, muối và tiêu theo khẩu vị. Khuấy đều để kết hợp.

Nướng nấm trong 4 phút mỗi bên, quét nước ướp trong khi nướng. Phục vụ bánh burger portobello trên rau diếp romaine, kèm theo guacamole đã chuẩn bị, cà chua và hành tây.

Mỗi khẩu phần: 114 calo, 2 g protein, 6 g carbohydrate, 9 g tổng chất béo, 1 g chất béo bão hòa, 1 g chất xơ, 31 mg natri



Cá Mahi Mahi áp chảo với salsa đậu đen xoài



	TỔNG THỜI GIAN: 40 phút

	Làm được 6 phần





Salsa

2 quả xoài chín lớn, gọt vỏ và cắt thành từng khối nhỏ

1 hộp (15 ounce) đậu đen, đã ráo nước và rửa sạch

1 củ hành đỏ nhỏ, băm nhuyễn

1 thìa canh gừng tươi băm nhỏ

¼ cốc dầu ô liu

2 thìa đường

Vỏ và nước cốt của 2 quả chanh xanh

MAHI MAHI

2 pound cá mahi mahi fillet

2 muỗng canh dầu ô liu nguyên chất Tiêu đen xay

2 muỗng canh hạt hồ trăn băm nhỏ

Để làm salsa:Trong một bát lớn, trộn đều xoài, đậu, hành, gừng, ¼ cốc dầu, đường, và vỏ cùng nước chanh. Để lạnh cho đến khi sẵn sàng phục vụ.

Để làm món mahi mahi:Làm nóng lò ở 400°F. Phun một lớp dầu ăn lên khay nướng. Đặt các miếng fillet lên khay nướng, phết 2 muỗng canh dầu lên chúng, và nêm gia vị với tiêu theo khẩu vị. Nướng trong 25 đến 30 phút, hoặc cho đến khi cá dễ vỡ và chín đều. Lấy ra khỏi lò, đặt lên đĩa phục vụ, và rắc hạt hồ trăn băm nhỏ lên trên. Dùng kèm với salsa.

Mỗi khẩu phần: 396 calo, 32 g protein, 32 g carbohydrate, 17 g tổng chất béo, 2 g chất béo bão hòa, 5 g chất xơ, 299 mg natri



Cá hồi Địa Trung Hải với cà chua khô, hạt nhục đậu khấu và ô liu



	TỔNG THỜI GIAN: 35 phút

	Làm được 4 phần ăn





4 phi lê cá hồi

Muối Himalaya

Tiêu đen xay mới

Nước cốt của ½ quả chanh

¼ cốc rượu vang trắng

3 muỗng canh cà chua khô thái nhỏ

1 muỗng canh nụ bạch hoa, rửa sạch

3 quả ô liu đen, bỏ hạt và thái lát

Làm nóng lò ở 375°F. Đặt cá hồi, mặt da xuống, vào một đĩa nướng nông. Trong một bát nhỏ, kết hợp muối và tiêu theo khẩu vị, nước chanh, rượu, cà chua, caper và ô liu đen. Đổ hỗn hợp lên cá hồi và ướp ít nhất 10 phút. Lọc bỏ nước ướp và nướng cá hồi trong 15 phút, hoặc cho đến khi cá chín và không còn trong suốt.

Mỗi khẩu phần: 242 calo, 29 g protein, 6 g carbohydrate, 10 g tổng chất béo, 1 g chất béo bão hòa, 1 g chất xơ, 334 mg natri



Cá tuyết sốt miso mè



	TỔNG THỜI GIAN: 2 giờ 30 phút

	Làm được 4 phần ăn





2 muỗng canh miso trắng (Tôi khuyên dùng thương hiệu South River)

2 muỗng canh dầu ô liu nguyên chất

2 thìa canh gừng tươi bào nhỏ

1 thìa mật ong

1 thìa cà phê dầu mè rang

1 thìa cà phê tỏi băm

1–1½ pound phi lê cá tuyết (dày 1"–1½")

Trong một bát vừa, đánh đều miso, dầu ô liu, gừng, mật ong, dầu mè và tỏi. Đặt cá tuyết vào một đĩa nướng, đổ hỗn hợp miso lên trên, và ướp cá tuyết trong 2 giờ. Miso sẽ caramen hóa trong thời gian này để tạo ra hương vị ngon tuyệt.

Làm nóng lò ở 375°F. Nướng cá tuyết trong 15 phút, hoặc cho đến khi cá trở nên đục.

Mỗi khẩu phần: 226 calo, 27 g protein, 8 g carbohydrate, 9 g tổng chất béo, 1 g chất béo bão hòa, 0 g chất xơ, 751 mg natri



Teriyaki Cá Hồi Steelhead Siêu Dễ



	TỔNG THỜI GIAN: 25 phút

	Làm được 4 phần ăn





1½ pound cá hồi steelhead hoặc phi lê cá hồi

2 muỗng canh Soy Vay Veri Veri Teriyaki hoặc Trader Joe’s Island Soyaki

Làm nóng lò ở 375°F. Phun một lớp xịt nấu ăn lên đĩa nướng, hoặc lót bằng giấy nến hoặc giấy bạc chống dính. Đặt cá vào đĩa nướng và đổ nước sốt teriyaki lên trên. Nướng trong 10 đến 15 phút, hoặc cho đến khi cá dễ dàng tách ra. Bạn cũng có thể nướng cá nếu bạn thích.

Mỗi khẩu phần: 267 calo, 35 g protein, 3 g carbohydrate, 12 g tổng chất béo, 2 g chất béo bão hòa, 0 g chất xơ, 248 mg natri



Cá hồi với măng tây và sốt mù tạt hạt dổi



	TỔNG THỜI GIAN: 30 phút

	Làm được 6 phần





CÁ HỒI

1½ pound phi lê cá hồi hoang dã (dày 1")

1 muỗng canh dầu ô liu

Tiêu đen xay mới

Một nhúm muối biển

SỐT ATISÔ-MÙ TẠI

2 muỗng canh mù tạt Dijon

¼ cốc nước ấm

½ cốc dầu ô liu nguyên chất

2 thìa cà phê nước chanh

Tiêu đen xay mới

2 chén đầu măng tây, hấp

1 hộp (14 ounce) tim bông atisô, đã ráo nước và băm nhỏ

Phun một lớp dầu ăn lên vỉ nướng. Làm nóng vỉ nướng ở nhiệt độ trung bình.

Để làm cá hồi:Phết nhẹ cá hồi với 1 muỗng canh dầu ô liu, và nêm nếm với tiêu và muối theo khẩu vị. Nướng trong 20 phút, hoặc cho đến khi cá không còn trong suốt. Để sang một bên.

Để làm sốt mù tạt hạt dẻ:Đặt mù tạt vào một chảo nhỏ trên lửa vừa và thấp, từ từ thêm nước vào, khuấy liên tục. Trong một dòng chảy chậm nhưng đều, thêm dầu vào, tiếp tục khuấy liên tục. Khuấy nước chanh và tiêu theo khẩu vị, trộn đều. Thêm đầu măng tây và tim atisô vào và khuấy đều để phủ. Dùng nóng trên cá hồi nướng.

Mỗi khẩu phần: 385 calo, 25 g protein, 7 g carbohydrate, 28 g tổng chất béo, 4 g chất béo bão hòa, 2 g chất xơ, 440 mg natri



Bánh Tart Cải Kale Địa Trung Hải



	TỔNG THỜI GIAN: 1 giờ 30 phút

	Làm được 6 phần





VỎ

2 cốc bột hạnh nhân

½ thìa cà phê muối hồng Himalaya

1 muỗng canh oregano tươi băm nhỏ

¼ cốc dầu ô liu nguyên chất

1 thìa mật ong

Nhân

1 muỗng canh dầu ô liu

2 muỗng canh tỏi băm mỏng

3 chén cải xoăn băm thô

½ thìa cà phê muối hồng Himalaya

3 quả trứng lớn, đánh tan

¼ cốc cà chua khô đóng hộp trong dầu, thái nhỏ

¼ cốc ô liu kalamata băm nhỏ

½ thìa cà phê vỏ chanh

Để làm vỏ bánh:Làm nóng lò ở 350°F. Trong một bát lớn, kết hợp bột hạnh nhân, ½ thìa cà phê muối và oregano. Trong một bát vừa, đánh đều ¼ cốc dầu và mật ong. Khuấy hỗn hợp dầu vào hỗn hợp bột hạnh nhân cho đến khi hoàn toàn kết hợp. Ép bột vào khuôn tart 9" và nướng trong 15 đến 20 phút, hoặc cho đến khi vàng nâu. Lấy ra khỏi lò và để nguội hoàn toàn trước khi đổ nhân.

Để làm nhân:Làm nóng lò ở 350°F. Trong một chảo lớn, đun nóng 1 muỗng canh dầu trên lửa vừa. Nấu tỏi và cải xoăn trong 3 phút, hoặc cho đến khi cải xoăn bắt đầu héo. Tắt bếp. Trong một bát lớn, đánh ½ muỗng cà phê muối với trứng. Thêm cà chua, ô liu và hỗn hợp cải xoăn. Khuấy đều vỏ chanh. Đổ hỗn hợp vào vỏ bánh và nướng trong 20 phút, hoặc cho đến khi một con dao cắm vào giữa bánh ra sạch. Để bánh nguội trong chảo trong 15 phút trước khi phục vụ.

Mỗi khẩu phần: 459 calo, 15 g protein, 16 g carbohydrate, 38 g tổng chất béo, 4 g chất béo bão hòa, 5 g chất xơ, 409 mg natri



Gà Maroc



	TỔNG THỜI GIAN: 1 giờ

	Làm được 4 phần ăn





1 quả chanh, thái mỏng

1 củ hành, thái mỏng

½ cốc mơ khô

6 quả ô liu xanh Tây Ban Nha đã bỏ hạt

1 muỗng canh dầu ô liu nguyên chất

1 thìa cà phê bột thì là

½ thìa cà phê nghệ xay

½ thìa cà phê gừng xay

¼ thìa cà phê ớt bột

4 ức gà không xương, không da

½ thìa cà phê húng tây khô

Làm nóng lò ở 350°F. Đổ một lớp chanh, hành tây và mơ đã trộn đều vào đáy một khay nướng 13" × 9". Rắc ô liu lên trên. Trong một bát nhỏ, trộn dầu, thì là, nghệ, gừng và ớt đỏ. Khuấy đều để tạo thành một hỗn hợp nhão, sau đó xoa hỗn hợp này lên từng miếng gà. Đặt gà lên trên ô liu và rắc húng tây lên. Nướng trong 30 đến 40 phút, tùy thuộc vào độ dày của gà, hoặc cho đến khi nhiệt kế cắm vào phần dày nhất ghi 160°F và nước chảy ra trong suốt.

Mỗi khẩu phần: 321 calo, 37 g protein, 20 g carbohydrate, 9 g tổng chất béo, 2 g chất béo bão hòa, 4 g chất xơ, 263 mg natri



Burrito Đậu Đen



	TỔNG THỜI GIAN: 40 phút

	Làm được 4 phần ăn





2 thìa cà phê dầu ô liu nguyên chất

½ củ hành tây trắng, băm nhỏ

1 tép tỏi, đập dập

½ thìa cà phê bột thì là

1 muỗng canh ớt bột hoặc ¼ muỗng cà phê ớt bột nghiền

1 hộp (15 ounce) đậu đen, đã ráo nước

1 muỗng canh giấm táo

1 thìa cà phê đường dừa Muối

Tiêu xay

2 muỗng canh rau mùi tươi băm nhỏ

4 bánh tortilla gạo lứt

1 quả bơ, thái lát (tùy chọn)

Một chút tương ớt (tùy chọn)

Trong một nồi hoặc chảo lớn, đun nóng dầu trên lửa vừa đến cao. Thêm hành tây và nấu, khuấy thường xuyên, trong 6 phút, hoặc cho đến khi mềm. Thêm tỏi, thì là, và ớt đỏ, và tiếp tục nấu thêm 2 phút nữa. Thêm đậu, giảm lửa xuống mức trung bình, và nấu trong 10 phút, khuấy thỉnh thoảng. Sau khi hỗn hợp đậu nóng lên, giảm lửa xuống mức lửa nhỏ và thêm giấm, đường, và muối và tiêu theo khẩu vị. Khuấy thêm rau mùi.

Trong một chảo trên lửa vừa, làm ấm bánh tortilla rất nhẹ nhàng trong 5 giây mỗi bên trước khi cho nhân đậu đen vào. Dùng kèm với bơ thái lát và sốt cay, nếu có.

Mỗi khẩu phần: 218 calo, 6 g protein, 37 g carbohydrate, 5 g tổng chất béo, 0,5 g chất béo bão hòa, 6 g chất xơ, 552 mg natri



Cá hồi nướng với sốt cam và thảo mộc



	TỔNG THỜI GIAN: 45 phút

	Làm được 6 phần





1 quả cam lớn, không gọt vỏ và thái mỏng

½ củ thì là, thái lát

1½ muỗng canh dầu ô liu nguyên chất

Muối

Tiêu xay

6 phi lê cá hồi không da

3 muỗng canh lá thì là tươi băm nhỏ, chia ra

½ cốc nước cam

¼ cốc hành lá thái mỏng

Thêm lát cam (tùy chọn)

Làm nóng lò ở 400°F. Trong một khay nướng bằng kính kích thước 13" × 9", xếp các lát cam và thì là thành một lớp duy nhất. Rưới dầu lên trên. Nêm muối và tiêu theo khẩu vị. Nướng trong 25 phút, hoặc cho đến khi thì là chuyển màu nâu và mềm.

Tăng nhiệt độ lò nướng lên 450°F. Đẩy các lát cam và thì là sang hai bên của khay nướng và đặt cá hồi vào giữa khay. Rắc 1½ muỗng canh lá thì là và một chút muối và tiêu lên cá. Múc các lát cam và thì là lên trên cá hồi. Nướng trong 8 phút, hoặc cho đến khi cá hồi không còn trong suốt ở giữa.

Trong một bát nhỏ, kết hợp nước cam, hành lá, và 1½ muỗng canh lá thì là còn lại. Chuyển cá hồi sang đĩa và múc các lát thì là đã nấu chín bên cạnh. Bỏ các lát cam đã nấu chín. Đổ nước sốt cam lên cá và trang trí bằng các lát cam thêm, nếu muốn. Dùng ngay, hoặc cho vào tủ lạnh và dùng lạnh vào ngày hôm sau.

Mỗi khẩu phần: 251 calo, 29 g protein, 4 g carbohydrate, 13 g tổng chất béo, 2 g chất béo bão hòa, 1 g chất xơ, 99 mg natri



Cá Bơn Nướng Kiểu Châu Á



	TỔNG THỜI GIAN: 30 phút

	Làm được 2 phần





1 pound phi lê cá bơn

Tiêu đen xay mới

Một nhúm muối biển

3 tép tỏi, đập dập

1 thìa canh gừng tươi bào nhỏ

¼ thìa cà phê ớt bột nghiền

¼ cốc rau mùi thái thô + thêm để trang trí

¼ cốc rượu vang trắng

2 muỗng canh nước tương giảm natri

1 thìa cà phê dầu mè rang

Hành lá băm nhỏ

Làm nóng lò ở 450°F. Lau khô cá và đặt nó vào một đĩa nướng bằng gốm hoặc thủy tinh. Nêm nhẹ với tiêu đen và muối.

Trong máy xay thực phẩm, kết hợp tỏi, gừng, ớt bột và ¼ cốc rau mùi. Thêm rượu, nước tương và dầu mè và xay cho đến khi hòa quyện. Đổ nước sốt lên cá và nướng trong 10 đến 15 phút, hoặc cho đến khi cá dễ vỡ và chín đều. Trang trí với hành lá và thêm rau mùi trước khi phục vụ.

Mỗi khẩu phần: 277 calo, 44 g protein, 5 g carbohydrate, 5 g tổng chất béo, 1 g chất béo bão hòa, 1 g chất xơ, 786 mg natri



Tacos Cá



	TỔNG THỜI GIAN: 25 phút

	Làm được 8 phần





⅔ cốc bơ nghiền

2 cốc salsa cà chua, chia đều

1 lát cá bơn (1 pound)

8 chiếc bánh tortilla ngô

2 chén bắp cải đỏ hoặc xanh băm nhỏ

¾ cốc rau mùi tươi băm nhỏ

4 quả chanh, cắt tư

Trong một bát nhỏ, kết hợp bơ và 1 cốc salsa. Trộn đều và để sang một bên.

Phết một lớp dầu nấu ăn lên chảo nướng hoặc bếp nướng điện. Nướng miếng cá trong 3 phút mỗi bên, hoặc cho đến khi cá dễ dàng tách ra. Trong một chảo trên lửa vừa, làm nóng bánh tortilla trong 5 giây mỗi bên. Cắt miếng cá thành 8 phần và đặt một phần vào giữa mỗi chiếc bánh tortilla ấm. Đặt lên mỗi phần ¼ cốc bắp cải và một chút rau mùi. Gập mỗi chiếc taco lại và vắt nước từ 2 miếng chanh lên trên. Dọn tacos với 1 cốc salsa còn lại bên cạnh.

Mỗi khẩu phần: 141 calo, 10 g protein, 17 g carbohydrate, 5 g tổng chất béo, 1 g chất béo bão hòa, 4 g chất xơ, 632 mg natri



Tacos Bí Ngô Nướng và Đậu Đen



	TỔNG THỜI GIAN: 1 giờ 15 phút

	Làm được 5 phần





2 pound bí ngô nhưng, gọt vỏ và cắt thành khối vuông 1"

3 muỗng canh dầu ô liu, chia đều Tiêu đen xay mới

¼ thìa cà phê muối biển + thêm tùy theo khẩu vị

1 củ hành đỏ, băm nhỏ

2 thìa cà phê bột thì là

1 quả ớt jalapeño nhỏ, băm nhỏ (đeo găng tay nhựa khi xử lý)

2 hộp (15 ounce mỗi hộp) đậu đen, rửa sạch và để ráo (hoặc 4 cốc đậu đen đã nấu chín)

½ cốc nước

1 thìa cà phê giấm sherry

10 chiếc bánh tortilla ngô nhỏ (6") Hạt pepitas rang

Làm nóng lò ở 425°F. Trên một khay nướng, trộn bí với 2 muỗng canh dầu, tiêu đen theo khẩu vị, và ¼ muỗng cà phê muối. Sắp xếp bí thành một lớp và nướng trong 30 phút, lật lại giữa thời gian nướng, cho đến khi các khối bí mềm và caramen ở các cạnh.

Trong một chảo lớn trên lửa vừa, làm ấm 1 muỗng canh dầu còn lại. Nấu hành tây, khuấy thỉnh thoảng, trong 5 phút, hoặc cho đến khi nó trở nên trong suốt. Thêm hạt cumin và ớt jalapeño và nấu trong 30 giây trong khi khuấy. Đổ đậu và nước vào. Khuấy, đậy nắp, và giảm lửa xuống mức lửa nhỏ. Nấu trong 5 phút, sau đó tháo nắp và dùng mặt sau của một cái nĩa để nghiền khoảng một nửa số đậu. Bỏ ra khỏi bếp, khuấy giấm vào, nêm thêm muối và tiêu theo khẩu vị, và đậy nắp cho đến khi bạn sẵn sàng phục vụ.

Làm nóng chảo gang trên lửa vừa và làm ấm từng chiếc bánh tortilla, lật lại đôi lần. Nhồi hỗn hợp bí và đậu vào bánh tortilla. Rắc hạt bí lên trên và phục vụ.

Mỗi khẩu phần: 329 calo, 11 g protein, 53 g carbohydrate, 11 g tổng chất béo, 1 g chất béo bão hòa, 12 g chất xơ, 515 mg natri



Cá Tilapia Bọc Hạt Điều với Sốt Dâu Tây



	TỔNG THỜI GIAN: 30 phút

	Làm được 6 phần





6 phi lê cá rô phi (mỗi phi lê 4 ounce)

Tiêu đen xay mới

Muối biển

5 muỗng canh dầu ô liu nguyên chất, chia ra

1 cốc hạt điều nghiền

1 pound dâu tây, cắt thành khối vuông ¼"

¼ cốc hành đỏ băm nhỏ

2 muỗng canh nước chanh

2 muỗng canh rau mùi tươi băm nhỏ

Làm nóng lò ở 350°F. Quét một tấm nướng bằng dầu ô liu hoặc xịt một lớp dầu nấu ăn lên đó. Nêm các lát cá tilapia với tiêu và một chút muối biển. Đổ 4 muỗng canh dầu ô liu vào một đĩa nông. Nhúng mỗi lát cá vào dầu ô liu rồi vào hạt điều. Đặt các lát cá lên tấm nướng và nướng trong 10 phút, hoặc cho đến khi cá trở nên đục.

Trong một bát vừa, trộn dâu tây, hành tây, nước chanh, 1 muỗng canh dầu còn lại và muối theo khẩu vị. Dùng cá với salsa và trang trí bằng rau mùi.

Mỗi khẩu phần: 354 calo, 28 g protein, 13 g carbohydrate, 23 g tổng chất béo, 3 g chất béo bão hòa, 4 g chất xơ, 95 mg natri



MÓN PHỤ

Khoai lang chiên nướng



	TỔNG THỜI GIAN: 30 phút

	Làm được 4 phần ăn





2 củ khoai lang vừa, gọt vỏ

2 muỗng canh dầu ô liu nguyên chất

1 muỗng canh siro phong

½ thìa cà phê tiêu đen mới xay

Một nhúm muối biển

Làm nóng lò ở 450°F. Cắt khoai lang theo chiều dọc và sau đó cắt mỗi nửa thành 3 miếng dài. Trải khoai lang thành một lớp trên khay nướng và nhẹ nhàng phủ dầu lên chúng, dùng xẻng lật để dầu được phân bố đều.

Rưới siro phong lên khoai tây và rắc tiêu lên trên. Nướng trong 15 phút. Lật bằng thìa và nướng thêm 5 phút nữa, hoặc cho đến khi hơi vàng. Nêm muối. Dùng nóng.

Mỗi khẩu phần: 127 calo, 1 g protein, 15 g carbohydrate, 7 g tổng chất béo, 1 g chất béo bão hòa, 2 g chất xơ, 60 mg natri



Đậu xanh với hạt óc chó và húng tây



	TỔNG THỜI GIAN: 45 phút

	Làm được 12 phần





3½ pound đậu xanh, cắt tỉa và cắt đôi theo chiều chéo, chiều dài

3 muỗng canh dầu ô liu nguyên chất

2 củ hành tím, băm nhỏ

1 cốc hạt óc chó rang

3 muỗng canh lá thyme tươi

Tiêu xay

Muối biển

Đun sôi một nồi nước muối lớn. Thêm đậu xanh và nấu cho đến khi chín giòn, khoảng 5 phút. Vớt ra, sau đó cho đậu vào một bát nước đá lớn để làm nguội nhanh chóng và giữ màu xanh tươi sáng của chúng.

Trong một chảo lớn, đun nóng dầu trên lửa vừa cao. Thêm hành tím và nấu, khuấy thường xuyên, trong 30 giây. Thêm đậu và tiếp tục nấu, khuấy thường xuyên, trong 7 phút nữa. Thêm hạt óc chó và húng tây và nấu, khuấy, trong 2 phút. Nêm gia vị với tiêu đen và muối biển theo khẩu vị và phục vụ.

Mỗi khẩu phần: 125 calo, 4 g protein, 10 g carbohydrate, 9 g tổng chất béo, 1 g chất béo bão hòa, 4 g chất xơ, 16 mg natri



Măng tây nướng với hành tím



	TỔNG THỜI GIAN: 25 phút

	Làm được 4 phần ăn





1 pound măng tây, cắt bỏ phần gỗ

1 củ hành tím, thái mỏng

½ quả ớt chuông vàng, băm nhỏ

1½ muỗng canh dầu ô liu nguyên chất

Muối

Tiêu xay

Một chút giấm balsamic

Làm nóng lò ở 450°F. Trên một khay nướng, đặt măng tây, hành tím và ớt vàng. Trộn với dầu và nêm nếm với muối và tiêu theo khẩu vị. Nướng trong 10 phút. Lấy ra khỏi lò, thêm một chút giấm balsamic, trộn đều và cho trở lại lò trong 3 phút. Dùng nóng hoặc ấm.

Mỗi khẩu phần: 76 calo, 2 g protein, 7 g carbohydrate, 5 g tổng chất béo, 1 g chất béo bão hòa, 1 g chất xơ, 38 mg natri



Cải xoăn xào



	TỔNG THỜI GIAN: 35 phút

	Làm được 4 phần ăn





2 muỗng canh dầu ô liu nguyên chất

1 củ hành ngọt, băm nhỏ

1 bó cải xoăn, cắt tỉa và băm nhỏ

¼ thìa cà phê muối hồng Himalaya

Trong một chảo lớn, đun nóng dầu trên lửa vừa. Giảm lửa xuống mức trung bình-thấp và thêm hành tây. Nấu, khuấy thường xuyên, trong 15 phút, hoặc cho đến khi hành tây chuyển sang màu caramel.

Thêm cải xoăn vào và nấu, khuấy thường xuyên, trong 5 phút. Đậy nắp nồi lại và nấu thêm 2 phút nữa, hoặc cho đến khi rau héo. Thêm muối và phục vụ.

Mỗi khẩu phần: 108 calo, 3 g protein, 9 g carbohydrate, 8 g tổng chất béo, 1 g chất béo bão hòa, 2 g chất xơ, 75 mg natri



Móng tay xào nhẹ



	TỔNG THỜI GIAN: 25 phút

	Làm được 4 phần ăn





2 muỗng canh dầu ô liu nguyên chất

1 củ hành tím, băm nhỏ

1 pound rau sam, băm nhỏ

¼ thìa cà phê muối hồng Himalaya

¼ thìa cà phê tiêu đen mới xay

Trong một chảo lớn, đun nóng dầu trên lửa vừa. Giảm lửa xuống mức trung bình-thấp và thêm hành tím. Nấu, khuấy thường xuyên, trong 7 phút, hoặc cho đến khi hành tím chuyển sang màu caramel.

Thêm rau sam và nấu, khuấy thường xuyên, trong 3 phút. Nêm muối và tiêu và phục vụ.

Mỗi khẩu phần: 82 calo, 2 g protein, 3 g carbohydrate, 7 g tổng chất béo, 1 g chất béo bão hòa, 0 g chất xơ, 88 mg natri



Củ sen nướng



	TỔNG THỜI GIAN: 30 phút

	Làm được 4 phần ăn





1 củ sen, thái mỏng

1 muỗng canh dầu ô liu nguyên chất

1 thìa cà phê muối

½ thìa cà phê tiêu đen xay

Làm nóng lò nướng ở 425°F.

Trong một khay nướng, trộn các lát củ sen với dầu, muối và tiêu trước khi xếp thành một lớp mỏng. Nướng trong 20 phút, hoặc cho đến khi có màu nâu nhạt và giòn.

Mỗi khẩu phần: 53 calo, 1 g protein, 5 g carbohydrate, 4 g tổng chất béo, 0,5 g chất béo bão hòa, 1 g chất xơ, 593 mg natri



Mứt Khoai Lang–Miso



	TỔNG THỜI GIAN: 10 phút

	Làm được 4 phần ăn





1 củ khoai lang nướng

1 thìa miso (Tôi khuyên dùng South River Garlic Red Pepper Miso)

½ thìa cà phê oregano khô

Lấy phần thịt khoai lang ra và nghiền nát. Trong một cái bát, nghiền nát khoai lang, miso và oregano lại với nhau. Phết lên bánh mì nướng hoặc dùng làm nước chấm cho rau củ.

Mỗi khẩu phần: 32 calo, 1 g protein, 7 g carbohydrate, 0 g chất béo tổng, 0 g chất béo bão hòa, 1 g chất xơ, 203 mg natri



Món Nhúng Cà Chua Phơi Nắng



	TỔNG THỜI GIAN: 10 phút

	Làm được 8 phần





¼ cốc cà chua khô đóng hộp trong dầu, thái nhỏ

½ cốc sữa chua đậu nành

½ cốc hạt thông rang

1 thìa cà phê húng quế khô

Muối biển

Tiêu xay

Trong máy xay thực phẩm, kết hợp cà chua, sữa chua, hạt, húng quế, muối và tiêu theo khẩu vị. Xay cho đến khi mịn. Thêm một chút nước nếu cần để tạo thành một hỗn hợp đặc. Dùng kèm với bánh quy hoặc rau củ. Món sốt này cũng có thể được sử dụng như một loại phết sandwich ngon miệng và sẽ giữ được trong tủ lạnh trong 1 tuần.

Mỗi khẩu phần: 74 calo, 2 g protein, 3 g carbohydrate, 7 g tổng chất béo, 1 g chất béo bão hòa, 1 g chất xơ, 41 mg natri



Rau chân vịt xào chanh và hạt thông



	TỔNG THỜI GIAN: 15 phút

	Làm được 4 phần ăn





1 bó rau chân vịt lớn (12 ounce)

1 muỗng canh dầu ô liu nguyên chất

1–2 tép tỏi, băm nhỏ

2 thìa cà phê nước chanh tươi

Muối

Tiêu xay

1 muỗng canh hạt thông rang

Rửa rau chân vịt bằng nước lạnh. Nếu có cát, rửa ít nhất hai lần và vắt khô.

Trong một chảo lớn, đun nóng dầu trên lửa vừa cao. Thêm tỏi và nước chanh vào và nấu, khuấy thường xuyên, trong 1 phút. Tăng nhiệt độ lên cao và thêm rau chân vịt cùng một vài nhúm muối và tiêu. Sử dụng kẹp, áo lá rau chân vịt với dầu nóng và tỏi. Thêm hạt thông và nêm thêm muối và tiêu theo khẩu vị. Dùng ngay lập tức.

Mỗi khẩu phần: 67 calo, 3 g protein, 4 g carbohydrate, 5 g tổng chất béo, 1 g chất béo bão hòa, 2 g chất xơ, 104 mg natri



Atisô Jerusalem nướng với thảo mộc



	TỔNG THỜI GIAN: 45 phút

	Làm được 4 phần ăn





2 muỗng canh dầu ô liu nguyên chất

1¼ pound củ cải Jerusalem, đã được chà rửa

4 tép tỏi, thái mỏng

4 nhánh húng tây

4 nhánh hương thảo

Muối

Tiêu đen xay mới

Làm nóng lò ở 400°F. Bôi dầu lên đĩa bánh 9". Cắt các trái atisô thành tư và dùng tay để trộn atisô, tỏi, húng tây và hương thảo trong đĩa bánh, đảm bảo rằng các trái atisô được phủ đều với dầu.

Nướng trong 20 phút rồi lật lại trái atisô. Nướng thêm 15 phút nữa, hoặc cho đến khi đầu trái hơi nâu. Nêm gia vị với muối và tiêu theo khẩu vị.

Mỗi khẩu phần: 173 calo, 3 g protein, 26 g carbohydrate, 7 g tổng chất béo, 1 g chất béo bão hòa, 3 g chất xơ, 43 mg natri



Bông cải Brussels phủ mật ong và siro cây phong



	TỔNG THỜI GIAN: 30 phút

	Làm được 4 phần ăn





10–12 bắp cải Brussels, cắt đôi

2 muỗng canh siro phong

1 thìa mật ong

2 muỗng canh dầu ô liu

Một nhúm ớt bột

Một nhúm muối biển

Tiêu xay

Làm nóng lò ở 400°F. Phun một lớp dầu nấu ăn lên khay nướng.

Đặt bắp cải Brussels lên khay nướng, mặt cắt lên trên. Trong một bát nhỏ, trộn siro phong và mật ong. Trộn bắp cải với dầu ô liu và nêm nếm với tiêu đỏ, muối biển và tiêu đen theo khẩu vị. Rưới hỗn hợp siro lên bắp cải và nướng trong 20 phút, hoặc cho đến khi có màu vàng nâu.

Mỗi khẩu phần: 126 calo, 2 g protein, 15 g carbohydrate, 7 g tổng chất béo, 1 g chất béo bão hòa, 2 g chất xơ, 38 mg natri



Súp lơ cà ri



	TỔNG THỜI GIAN: 45 phút

	Làm được 4 phần ăn





3 muỗng canh dầu ô liu nguyên chất

2 muỗng canh bột cà ri Madras

¼ thìa cà phê nghệ xay

2 muỗng canh nước dùng gà hoặc nước dùng rau củ

4 tép tỏi, băm nhỏ

1 bông súp lơ, tách thành từng bông nhỏ

Muối biển

Tiêu xay

Làm nóng lò ở 450°F. Trong một bát lớn, đánh đều dầu, bột cà ri, nghệ, nước dùng và tỏi. Thêm súp lơ và trộn đều cho đến khi nó được phủ đều. Đặt súp lơ thành một lớp trên khay nướng và nướng trong 30 phút, hoặc cho đến khi mềm và có màu vàng nâu. Nêm muối và tiêu theo khẩu vị.

Mỗi khẩu phần: 147 calo, 3 g protein, 10 g carbohydrate, 11 g tổng chất béo, 2 g chất béo bão hòa, 4 g chất xơ, 107 mg natri



Khoai tây chiên ngọt cay



	TỔNG THỜI GIAN: 45 phút

	Làm được 4 phần ăn





1 lòng trắng trứng lớn

1 thìa nước

3 muỗng canh dầu ô liu

1½ thìa cà phê bột thì là

1½ thìa cà phê đường

½ thìa cà phê bột ớt paprika

¼ thìa cà phê ớt bột

3 củ khoai lang lớn, gọt vỏ và cắt thành miếng wedges

1 thìa cà phê muối biển

Làm nóng lò ở 450°F. Lót một khay nướng bằng giấy nến và để sang một bên.

Trong một cái bát lớn, đánh lòng trắng trứng và nước bằng một cái nĩa cho đến khi bọt. Trong một cái bát lớn khác, trộn dầu ô liu, thì là, đường, bột ớt và ớt đỏ. Thêm các miếng khoai lang vào lòng trắng trứng đã đánh bông và lắc đều cho thấm. Lắc các miếng khoai lang đã thấm gia vị với hỗn hợp gia vị. Sắp xếp các miếng khoai lang thành một lớp trong khay nướng và nướng trong 20 phút, hoặc cho đến khi mềm. Rắc muối trước khi phục vụ.

Mỗi khẩu phần: 225 calo, 4 g protein, 30 g carbohydrate, 11 g tổng chất béo, 2 g chất béo bão hòa, 5 g chất xơ, 454 mg natri



Bí ngô bơ với rau chân vịt non



	TỔNG THỜI GIAN: 1 giờ 10 phút

	Làm được 4 phần ăn





1 gói (20 ounce) bí ngô đã cắt sẵn

1 củ hành đỏ lớn, băm nhỏ

1½ muỗng canh dầu ô liu

Tiêu xay

1 túi (6 ounce) lá rau chân vịt non

¼ cốc anh đào ngọt tươi hoặc khô

¼ cốc hạt bí ngô rang

¼ cốc hạt lựu (tùy chọn)

Làm nóng lò ở 350°F. Trong một khay nướng lớn và nông, kết hợp bí và hành. Rưới dầu ô liu lên và nêm gia vị với tiêu theo khẩu vị. Nướng trong 55 phút, hoặc cho đến khi vàng nâu. Thêm rau chân vịt và anh đào, trộn đều, và rắc hạt bí và hạt lựu lên trên, nếu có. Dùng ngay và thưởng thức.

Mỗi khẩu phần: 190 calo, 5 g protein, 27 g carbohydrate, 9 g tổng chất béo, 1 g chất béo bão hòa, 6 g chất xơ, 94 mg natri



Bông cải xanh nướng



	TỔNG THỜI GIAN: 35 phút

	Làm được 4 phần ăn





2 tép tỏi, đập dập

1 muỗng canh nước chanh

¼ cốc ớt chuông đỏ băm nhỏ

¼ cốc dầu ô liu nguyên chất

Tiêu xay

5 chén bông cải xanh

Làm nóng lò ở 425°F. Trong một bát lớn, kết hợp tỏi, nước chanh, ớt đỏ, dầu và tiêu đen theo khẩu vị.

Thêm bông cải xanh và đảo đều cho đến khi được phủ đều. Trong một khay nướng lớn, sắp xếp bông cải xanh thành một lớp duy nhất. Nướng trong tổng cộng 25 phút, khuấy đều sau 15 phút đầu tiên. Dùng nóng hoặc ấm.

Mỗi khẩu phần: 157 calo, 3 g protein, 6 g carbohydrate, 14 g tổng chất béo, 2 g chất béo bão hòa, 3 g chất xơ, 25 mg natri



Đậu xanh nướng với tỏi và húng tây



	TỔNG THỜI GIAN: 30 phút

	Làm được 4 phần ăn





1 pound đậu xanh, đã cắt tỉa

¼ cốc dầu ô liu nguyên chất

3 tép tỏi, đập dập

3 nhánh húng tây, mỗi nhánh cắt đôi

1½ thìa cà phê muối biển

1 thìa cà phê tiêu đen xay

3 thìa cà phê nước chanh tươi

Vỏ chanh bào nhuyễn của 1 quả chanh

3 lát cá cơm, nghiền nát (tùy chọn)

Làm nóng lò ở 450°F. Trong một khay nướng lớn, kết hợp đậu, dầu, tỏi và húng tây. Nêm với muối và tiêu. Trải đậu ra thành một lớp mỏng và nướng ở kệ trên cùng của lò trong 15 phút, hoặc cho đến khi mềm và hơi nâu. Chuyển đậu vào một bát lớn và thêm nước chanh, vỏ chanh, và cá cơm (nếu sử dụng). Trộn đều và phục vụ ấm hoặc ở nhiệt độ phòng.

Mỗi khẩu phần: 159 calo, 2 g protein, 8 g carbohydrate, 14 g tổng chất béo, 2 g chất béo bão hòa, 3 g chất xơ, 591 mg natri



MÓN TRÁNG MIỆNG

Amaretto Amore



	TỔNG THỜI GIAN: 15 phút

	Làm được 4 phần ăn





¾ cốc nước hoặc sữa hạnh nhân, dừa, gai dầu, hoặc đậu nành

4 quả chuối đông lạnh

½ cốc hạt điều sống

2 muỗng canh siro phong

3 thìa cà phê rượu amaretto, chia đều

1 cốc anh đào đông lạnh hoặc tươi

Trong máy xay sinh tố, kết hợp nước hoặc sữa, chuối, hạt điều, siro phong và 1 thìa cà phê amaretto. Xay ở tốc độ cao cho đến khi mịn.

Đặt quả anh đào vào một chảo nhỏ và thêm 2 thìa amaretto còn lại. Dùng mặt sau của nĩa để nghiền nát quả anh đào. Đổ hỗn hợp chuối đông lạnh vào 4 ly, mỗi ly thêm 2 thìa nước sốt anh đào lên trên, và thưởng thức!

Mỗi khẩu phần: 245 calo, 4 g protein, 45 g carbohydrate, 7 g tổng chất béo, 1 g chất béo bão hòa, 4 g chất xơ, 6 mg natri



Sinh tố Maca Date



	TỔNG THỜI GIAN: 10 phút

	Làm được 1 phần





1½ thìa cà phê bột maca

1 thìa cà phê bột ngũ vị hương Trung Quốc

2 muỗng canh bột cacao không đường

2 quả chà là Medjool, băm nhỏ

½ cốc hạnh nhân sống hoặc hạt điều (hoặc một hỗn hợp)

1 cốc sữa hạnh nhân

¼ cốc quả goji

1 thìa mật ong

Trong máy xay sinh tố, kết hợp bột maca, bột năm vị, ca cao, chà là, hạt, sữa hạnh nhân, quả mọng và mật ong. Xay ở tốc độ cao cho đến khi mịn. Dùng ngay lập tức.

Mỗi khẩu phần: 865 calo, 26 g protein, 108 g carbohydrate, 44 g tổng chất béo, 4 g chất béo bão hòa, 18 g chất xơ, 260 mg natri



Món Ngon Việt Quất-Hạt Điều của Ana



	TỔNG THỜI GIAN: 5 phút

	Làm được 2 phần





1¼ cốc việt quất đông lạnh

½ cốc hạt điều sống

2 muỗng canh nước lạnh hoặc sữa

¼ cốc siro phong

Trong máy xay sinh tố, kết hợp quả việt quất, hạt điều, nước hoặc sữa, và siro cây phong. Xay ở tốc độ cao cho đến khi mịn. Dùng ngay lập tức.

Mỗi khẩu phần: 310 calo, 6 g protein, 47 g carbohydrate, 13 g tổng chất béo, 2 g chất béo bão hòa, 4 g chất xơ, 10 mg natri



Bánh quy hạnh nhân



	TỔNG THỜI GIAN: 35 phút + thời gian làm nguội

	Làm được 20 đến 24 chiếc bánh quy





¼ cốc bột hạnh nhân

¾ cốc đường

4 lòng trắng trứng lớn

½ thìa cà phê tinh chất hạnh nhân

½ cốc bột hạnh nhân

⅓ cốc hạnh nhân thái lát

Làm nóng lò ở 325°F. Lót một tấm nướng bằng giấy nến hoặc thoa nhẹ dầu lên đó.

Trong máy xay thực phẩm, kết hợp bột hạnh nhân, đường, lòng trắng trứng, tinh chất hạnh nhân và bột mì. Xay cho đến khi bột mịn. Múc từng muỗng bột (khoảng 1 muỗng canh) lên khay nướng, giữ khoảng cách 2" giữa các chiếc bánh. Rắc hạnh nhân lên trên. Nướng trong 20 phút, hoặc cho đến khi bánh có màu vàng nâu. Để nguội trên giá đỡ.

Mỗi khẩu phần: 71 calo, 2 g protein, 10 g carbohydrate, 3 g tổng chất béo, 0 g chất béo bão hòa, 1 g chất xơ, 12 mg natri



Parfait Dừa-Hạt Chia-Nam Việt Đá



	TỔNG THỜI GIAN: 2 giờ 10 phút

	Làm được 1 phần





3 muỗng canh nước cốt dừa đóng hộp

1 thìa hạt chia

1 cốc việt quất đông lạnh

1 muỗng canh siro phong

Trong một bát nhỏ, kết hợp sữa dừa và hạt chia. Để trong tủ lạnh ít nhất 2 giờ hoặc qua đêm.

Trong máy xay sinh tố, kết hợp hỗn hợp sữa và hạt, việt quất, và siro phong. Xay ở tốc độ cao cho đến khi mịn. Thưởng thức.

Mỗi khẩu phần: 266 calo, 3 g protein, 38 g carbohydrate, 13 g tổng chất béo, 8 g chất béo bão hòa, 8 g chất xơ, 11 mg natri



Bánh Kẹo Vừng



	TỔNG THỜI GIAN: 25 phút + thời gian làm nguội

	Làm được 10 thanh





1¼ cốc bột hạnh nhân

½ cốc hạt mè rang

¼ thìa cà phê muối biển

1 thìa cà phê baking soda

½ cốc mật ong

½ cốc bơ hạnh nhân hoặc bơ đậu phộng

1 muỗng canh dầu ô liu

½ thìa cà phê tinh chất vani

Làm nóng lò ở 350°F. Phun một lớp dầu nấu ăn lên chảo nướng 8" × 8". Trong một bát lớn, trộn bột hạnh nhân, hạt mè, muối và baking soda. Trong một bát nhỏ, trộn đều mật ong, bơ hạnh nhân hoặc bơ đậu phộng, dầu và vani. Khuấy hỗn hợp siro vào hỗn hợp bột. Ép hỗn hợp vào chảo. Nướng trong 8 phút, hoặc cho đến khi hơi vàng. Để nguội trên giá và cắt thành thanh.

Mỗi khẩu phần: 268 calo, 7 g protein, 21 g carbohydrate, 19 g tổng chất béo, 2 g chất béo bão hòa, 3 g chất xơ, 199 mg natri



Bánh táo việt quất giòn



	TỔNG THỜI GIAN: 1 giờ 10 phút + thời gian làm nguội

	Làm được 6 phần





Nhân

2–3 quả táo, thái nhỏ (tốt nhất là táo Fuji)

1–1½ cốc việt quất tươi hoặc đông lạnh

Nước cốt của ½ quả chanh

1 muỗng canh bột khoai mì

1½ muỗng canh đường dừa

THÀNH PHẦN TĂNG CƯỜNG

1 cốc bột hạnh nhân

½ cốc bột teff

2 muỗng canh dầu hạt nho

2 thìa hạt bí ngô

1 thìa cà phê tinh chất hạnh nhân

1 thìa cà phê bột quế

½ thìa cà phê gừng xay

1 muỗng canh siro phong

1 muỗng canh rượu amaretto (tùy chọn)

Làm nóng lò ở 350°F.

Để làm nhân:Trong một cái bát lớn, trộn táo, việt quất, nước chanh, bột khoai mì và đường. Múc nhân vào một cái đĩa bánh 9".

Để làm lớp phủ:Trong một bát lớn riêng, trộn bột hạnh nhân, bột teff, dầu, hạt, tinh chất hạnh nhân, quế, gừng, siro phong và amaretto (nếu có). Đổ lớp phủ lên nhân trong chảo. Nướng trong 45 phút, hoặc cho đến khi vàng nâu trên bề mặt.

Mỗi khẩu phần: 290 calo, 7 g protein, 31 g carbohydrate, 16 g tổng chất béo, 1 g chất béo bão hòa, 6 g chất xơ, 5 mg natri



Bánh Kẹo Chà Là Tối Thượng



	TỔNG THỜI GIAN: 1 giờ 15 phút + thời gian làm nguội

	Làm được 4 phần ăn





18 quả chà là, đã bỏ hạt

¾ cốc sữa hạnh nhân, dừa, gai dầu hoặc đậu nành

½ cốc đường dừa

1 thìa cà phê tinh chất vani

½ cốc dầu hạt nho

1 cốc bột hạnh nhân

1 thìa cà phê baking soda

1 thìa canh hạt óc chó băm nhỏ

1 thìa cà phê bột quế

1 thìa cà phê gừng xay

¼ thìa cà phê đinh hương xay

Làm nóng lò ở 350°F. Trong một bát vừa, ngâm chà là trong sữa từ 30 phút đến 1 giờ. Thêm đường và vani. Đặt hỗn hợp chà là vào máy xay sinh tố hoặc máy xay thực phẩm. Xay hoặc nhấn cho đến khi các miếng chà là vẫn còn nhìn thấy được. Trong một bát trộn lớn, kết hợp hỗn hợp chà là đã xay thô và dầu. Khuấy bột mì, baking soda, hạt óc chó, quế, gừng và đinh hương vào. Đổ vào khay nướng 8" × 8" đã bôi mỡ và nướng trong 35 phút, hoặc cho đến khi vàng nâu. Để nguội trước khi phục vụ cho buổi hẹn hò của bạn!

Mỗi khẩu phần: 426 calo, 5 g protein, 59 g carbohydrate, 22 g tổng chất béo, 2 g chất béo bão hòa, 6 g chất xơ, 181 mg natri



Táo nướng với quế



	TỔNG THỜI GIAN: 40 phút

	Làm được 4 phần ăn





2 pound táo Fuji, đã bỏ lõi

2 thìa cà phê bột quế

Nước cốt của 1 quả chanh

2 muỗng canh đường dừa

2 thìa mật ong

2 thìa canh quả goji

2 muỗng canh óc chó băm nhỏ

Làm nóng lò ở 375°F. Trong một bát nhỏ, kết hợp quế, nước chanh, đường, mật ong, quả goji và hạt óc chó. Nhồi hỗn hợp vào những quả táo đã bỏ lõi. Đặt những quả táo nhồi vào một đĩa nướng và nướng, múc bất kỳ lớp phủ nào rơi ra trở lại lên táo, trong 30 phút, hoặc cho đến khi mềm và mọng nước. Dùng nóng.

Mỗi khẩu phần: 223 calo, 2 g protein, 53 g carbohydrate, 3 g tổng chất béo, 0 g chất béo bão hòa, 7 g chất xơ, 18 mg natri



Bánh hạnh nhân sô cô la



	TỔNG THỜI GIAN: 2 giờ 15 phút

	Làm được 12 thanh





½ cốc hạnh nhân

1½ cốc chocolate chip đen (70% cacao trở lên)

¼ thìa cà phê spirulina

Làm nóng lò ở 350°F. Trên một khay nướng, xếp hạnh nhân thành một lớp mỏng. Nướng trong lò từ 5 đến 10 phút, hoặc cho đến khi có mùi thơm và hơi nâu, khuấy mỗi 2 phút.

Lót một tấm giấy nến vào khay nướng 8" × 8". Trong một cái chảo vừa, đun chảy sô cô la trên lửa nhỏ. Đánh tan spirulina vào. Đổ hỗn hợp sô cô la vào khay nướng. Rắc hạnh nhân lên trên sô cô la. Để tủ lạnh thanh sô cô la trong 2 giờ để đông lại, sau đó cắt thành thanh.

Mỗi khẩu phần: 134 calo, 2 g protein, 15 g carbohydrate, 9 g tổng chất béo, 3 g chất béo bão hòa, 1 g chất xơ, 6 mg natri



Trà Sô-cô-la Nóng



	TỔNG THỜI GIAN: 15 phút

	Làm được 2 phần





1½ cốc sữa hạnh nhân

2 muỗng canh hạt cacao

2 muỗng canh bột cacao không đường

2 muỗng canh bột trà chai

2 muỗng canh đường, chia ra

Mảnh sô cô la đen (tùy chọn)

Trong một máy xay thực phẩm nhỏ hoặc máy xay sinh tố, kết hợp sữa hạnh nhân, hạt cacao, bột cacao và trà. Xay ở tốc độ thấp cho đến khi hòa quyện.

Đặt hỗn hợp sô cô la đã trộn vào một chảo nhỏ và đun nóng trên lửa nhỏ cho đến khi đạt được nhiệt độ mong muốn. Cẩn thận không làm sữa hạnh nhân bị cháy.

Đặt 1 muỗng canh đường vào mỗi trong 2 tách. Gỡ hỗn hợp ra khỏi bếp và chia đều vào các tách. Nếu muốn, bào một ít sô cô la đen lên trên mỗi tách sô cô la nóng.

Mỗi khẩu phần: 208 calo, 3 g protein, 29 g carbohydrate, 10 g tổng chất béo, 5 g chất béo bão hòa, 5 g chất xơ, 156 mg natri



Bánh Socola Chip–Củ Dền



	TỔNG THỜI GIAN: 50 phút + thời gian làm nguội

	Làm được 8 phần





1 cốc bột hạnh nhân

⅔ cốc đường dừa

¼ cốc bột ca cao không đường

1 thìa cà phê baking soda

1/8 thìa cà phê muối

3 muỗng canh dầu hạt nho

1 quả trứng

1 thìa cà phê tinh chất vani

¼ cốc nước cam

2 củ củ dền vừa (tôi khuyên dùng Love Beets), đã nấu chín và bào sợi

⅓ cốc vụn sô cô la đen

Làm nóng lò ở 350°F. Phun một lớp dầu nấu ăn lên khuôn nướng 8" × 8". Trong một bát lớn, trộn bột hạnh nhân, đường, bột cacao, baking soda và muối lại với nhau.

Trong một bát nhỏ hơn, đánh trứng, dầu, vani và nước cam cho đến khi hòa quyện. Khuấy hỗn hợp dầu vào hỗn hợp bột, sử dụng một cái thìa gỗ. Gấp củ dền và chocolate chip vào. Đổ bột vào khuôn nướng. Nướng trong 25 phút, hoặc cho đến khi một chiếc tăm cắm vào giữa bánh ra khô. Để bánh nguội trong khuôn trên giá trước khi phục vụ.

Mỗi khẩu phần: 270 calo, 6 g protein, 31 g carbohydrate, 16 g tổng chất béo, 3 g chất béo bão hòa, 3 g chất xơ, 242 mg natri



Thanh Granola Bơ Hạt Điều



	TỔNG THỜI GIAN: 55 phút + thời gian làm nguội

	Làm được 12 thanh





3 cốc yến mạch truyền thống

½ cốc hạt mè

¾ cốc dừa nạo không đường

¼ cốc đường

2 muỗng canh bột cacao không đường

½ cốc vụn sô cô la đen

½ cốc hạt hồ đào

½ cốc sữa hạnh nhân

2 thìa mật ong

¼ cốc dầu dừa

1 cốc bơ hạt điều

1 thìa cà phê tinh chất vani

Làm nóng lò ở 350°F. Phun một lớp dầu nấu ăn lên chảo nướng 13" × 9". Trong một bát lớn, trộn đều yến mạch, hạt, dừa, đường, ca cao, sô cô la chip và hạt hồ đào.

Trong một chảo vừa trên lửa nhỏ, đun nóng sữa hạnh nhân, mật ong, dầu dừa, bơ hạt điều và vani, khuấy đều cho đến khi hòa quyện. Thêm hỗn hợp sữa hạnh nhân vào hỗn hợp yến mạch và khuấy đều để kết hợp. Đổ bột vào khuôn nướng và nướng trong 25 phút. Để nguội trong khuôn trên giá đỡ. Khi nguội, cắt thành thanh.

Mỗi khẩu phần: 414 calo, 10 g protein, 35 g carbohydrate, 28 g tổng chất béo, 11 g chất béo bão hòa, 5 g chất xơ, 109 mg natri



Carpaccio Dứa



	TỔNG THỜI GIAN: 15 phút

	Làm được 8 phần





1 quả dứa

5 lá bạc hà, thái nhỏ

1–2 muỗng canh nước chanh tươi

1 thìa cà phê mật ong thô (tùy chọn)

Gọt vỏ dứa và loại bỏ lõi. Thái dứa thành những lát mỏng bằng cách sử dụng một chiếc dao thái hoặc dao tỉa ngắn. Sắp xếp các lát dứa lên đĩa và xòe ra. Rắc đều lá bạc hà lên dứa. Rưới nước chanh và mật ong, nếu có, lên trên dứa.

Mỗi khẩu phần: 57 calo, 1 g protein, 15 g carbohydrate, 0 g chất béo tổng, 0 g chất béo bão hòa, 2 g chất xơ, 1 mg natri



ELIXIR CẢM XÚC TÍCH CỰC

Elixir Chân Nguyên Tím (Crown)



	TỔNG THỜI GIAN: 10 phút + thời gian nghỉ ngơi

	Làm được 2 phần





12 quả anh đào, bỏ hạt và dằm nhuyễn

4 lát dưa chuột đã gọt vỏ

2 lá bạc hà, xé nhỏ

Trong một lọ mason 16 ounce, kết hợp anh đào, dưa chuột và bạc hà. Đổ đầy lọ bằng đá viên và nước, lắc đều và để trong tủ lạnh qua đêm. Sáng hôm sau, lắc đều và chia elixir thành hai lọ mason 8 ounce. Uống một lọ vào buổi sáng và lọ thứ hai vào buổi chiều hoặc tối. Để trong tủ lạnh cho đến khi sẵn sàng uống.

Mỗi khẩu phần: 36 calo, 1 g protein, 9 g carbohydrate, 0 g chất béo tổng, 0 g chất béo bão hòa, 1 g chất xơ, 1 mg natri



Elixir Luân Xa Chàm (Luân Xa Thứ Ba)



	TỔNG THỜI GIAN: 10 phút + thời gian nghỉ ngơi

	Làm được 2 phần





12 quả mâm xôi, dằm nhuyễn

4 lát dưa chuột đã gọt vỏ

2 lá xô thơm

Trong một lọ mason 16 ounce, kết hợp quả mâm xôi, dưa chuột và lá xô thơm. Đổ đầy lọ bằng đá viên và nước, lắc đều và để trong tủ lạnh qua đêm. Sáng hôm sau, lắc đều và chia elixir thành hai lọ mason 8 ounce. Uống một lọ vào buổi sáng và lọ thứ hai vào buổi chiều hoặc tối. Để trong tủ lạnh cho đến khi sẵn sàng uống.

Mỗi khẩu phần: 19 calo, 1 g protein, 4 g carbohydrate, 0 g chất béo tổng, 0 g chất béo bão hòa, 2 g chất xơ, 1 mg natri



Elixir Luân Xa Xanh (Họng)



	TỔNG THỜI GIAN: 10 phút + thời gian nghỉ ngơi

	Làm được 2 phần





16 quả việt quất, dằm nhuyễn

4 lát dưa chuột đã gọt vỏ

1 nhánh húng tây

1 lá bạc hà tươi, xé nhỏ

Trong một lọ mason 16 ounce, kết hợp việt quất, dưa chuột, húng tây và bạc hà. Đổ đầy lọ bằng đá viên và nước, lắc đều và để trong tủ lạnh qua đêm. Sáng hôm sau, lắc đều và chia elixir thành hai lọ mason 8 ounce. Uống một lọ vào buổi sáng và lọ còn lại vào buổi chiều hoặc tối. Để trong tủ lạnh cho đến khi sẵn sàng uống.

Mỗi khẩu phần: 9 calo, 0 g protein, 2 g carbohydrate, 0 g chất béo tổng, 0 g chất béo bão hòa, 0 g chất xơ, 1 mg natri



Elixir Luân Xa Xanh (Trái Tim)



	TỔNG THỜI GIAN: 10 phút + thời gian nghỉ ngơi

	Làm được 2 phần





1 quả vừa hữu cơ hoặc rửa sạch

Táo Granny Smith, thái lát

4 lát dưa chuột đã gọt vỏ

4 lát cần tây

1 thìa cà phê nước cốt chanh tươi

1 nhánh húng tây

1/8 thìa cà phê spirulina (tùy chọn)

Trong một lọ mason 16 ounce, kết hợp các lát táo, dưa chuột, cần tây, nước chanh, húng tây, và spirulina (nếu sử dụng). Đổ đầy lọ bằng đá viên và nước, lắc đều và để trong tủ lạnh qua đêm. Sáng hôm sau, lắc đều và chia elixir giữa hai lọ mason 8 ounce. Uống một lọ vào buổi sáng và lọ thứ hai vào buổi chiều hoặc tối. Để trong tủ lạnh cho đến khi sẵn sàng uống.

Mỗi khẩu phần: 38 calo, 0 g protein, 10 g carbohydrate, 0 g chất béo tổng, 0 g chất béo bão hòa, 2 g chất xơ, 1 mg natri



Elixir Luân Xa Màu Vàng (Tâm)



	TỔNG THỜI GIAN: 10 phút + thời gian nghỉ ngơi

	Làm được 2 phần





8 miếng dứa, cắt khối và dằm nhuyễn

2 lát dưa chuột đã gọt vỏ

1 thìa cà phê nước cốt chanh tươi

2 nhúm phấn hoa (tùy chọn)

Trong một lọ mason 16 ounce, kết hợp dứa, dưa chuột, nước chanh và phấn hoa (nếu có). Đổ đầy lọ bằng đá viên và nước, lắc đều và để trong tủ lạnh qua đêm. Sáng hôm sau, lắc đều và chia elixir thành hai lọ mason 8 ounce. Uống một lọ vào buổi sáng và lọ thứ hai vào buổi chiều hoặc tối. Để trong tủ lạnh cho đến khi sẵn sàng uống.

Mỗi khẩu phần: 22 calo, 0 g protein, 6 g carbohydrate, 0 g chất béo tổng, 0 g chất béo bão hòa, 1 g chất xơ, 1 mg natri



Elixir Năng Lượng Cam (Vùng Bụng)



	TỔNG THỜI GIAN: 10 phút + thời gian nghỉ ngơi

	Làm được 2 phần





1 quả cam, cắt tư và vắt nhẹ nhàng

2 thìa cà phê nước chanh tươi vắt

1 thìa cà phê hạt gai dầu (tùy chọn)

Trong một lọ mason 16 ounce, kết hợp nước cam, nước chanh và hạt gai (nếu sử dụng). Đổ đầy lọ bằng đá viên và nước, lắc đều và để trong tủ lạnh qua đêm. Sáng hôm sau, lắc đều và chia elixir thành hai lọ mason 8 ounce. Uống một lọ vào buổi sáng và lọ thứ hai vào buổi chiều hoặc tối. Để trong tủ lạnh cho đến khi sẵn sàng uống.

Mỗi khẩu phần: 20 calo, 0 g protein, 5 g carbohydrate, 0 g tổng chất béo, 0 g chất béo bão hòa, 0 g chất xơ, 0 mg natri



Elixir Đỏ (Chakra Gốc)



	TỔNG THỜI GIAN: 10 phút + thời gian nghỉ ngơi

	Làm được 2 phần





12 quả dâu tây, dằm nhuyễn

4 lát dưa chuột đã gọt vỏ

2 thìa cà phê quả goji (tùy chọn)

1 thìa cà phê hạt chia (tùy chọn)

Trong một lọ mason 16 ounce, kết hợp dâu tây, dưa chuột, và quả goji cùng với hạt chia (nếu sử dụng). Đổ đầy lọ bằng đá viên và nước, lắc đều và để trong tủ lạnh qua đêm. Sáng hôm sau, lắc đều và chia elixir thành hai lọ mason 8 ounce. Uống một lọ vào buổi sáng và lọ còn lại vào buổi chiều hoặc tối. Để trong tủ lạnh cho đến khi sẵn sàng uống.

Mỗi khẩu phần: 38 calo, 1 g protein, 9 g carbohydrate, 0 g tổng chất béo, 0 g chất béo bão hòa, 2 g chất xơ, 2 mg natri



Elixir Vàng Ánh Dương



	TỔNG THỜI GIAN: 10 phút + thời gian nghỉ ngơi

	Làm được 2 phần





6 miếng xoài, dằm nhuyễn

1 thìa cà phê nước chanh tươi vắt

1/8 thìa cà phê nghệ xay (tùy chọn)

Trong một lọ mason 16 ounce, kết hợp xoài, nước chanh và nghệ (nếu sử dụng). Đổ đầy lọ bằng đá viên và nước, lắc đều và để trong tủ lạnh qua đêm. Sáng hôm sau, lắc đều và chia elixir thành hai lọ mason 8 ounce. Uống một lọ vào buổi sáng và lọ thứ hai vào buổi chiều hoặc tối. Để trong tủ lạnh cho đến khi sẵn sàng uống.

Mỗi khẩu phần: 25 calo, 0 g protein, 6 g carbohydrate, 0 g tổng chất béo, 0 g chất béo bão hòa, 1 g chất xơ, 0 mg natri



Elixir Táo-Hương Thảo



	TỔNG THỜI GIAN: 10 phút + thời gian nghỉ ngơi

	Làm được 2 phần





1 quả táo Fuji, thái lát (bóc vỏ nếu không phải hữu cơ)

Một nhúm hương thảo

Trong một lọ mason 16 ounce, kết hợp các lát táo và hương thảo. Đổ đầy lọ bằng đá viên và nước, lắc đều và để trong tủ lạnh qua đêm. Sáng hôm sau, lắc đều và chia elixir thành hai lọ mason 8 ounce. Uống một lọ vào buổi sáng và lọ thứ hai vào buổi chiều hoặc tối. Để trong tủ lạnh cho đến khi sẵn sàng uống.

Mỗi khẩu phần: 40 calo, 0 g protein, 11 g carbohydrate, 0 g chất béo tổng, 0 g chất béo bão hòa, 2 g chất xơ, 0 mg natri



Nước ép dứa



	TỔNG THỜI GIAN: 10 phút + thời gian nghỉ ngơi

	Làm được 2 phần





1 cốc dứa cắt khối, dằm nhuyễn

4 lát dưa chuột đã gọt vỏ

4 lát cần tây

2 lá rau mùi (tùy chọn)

2 thìa cà phê nước cốt chanh tươi (tùy chọn)

Trong một lọ mason 16 ounce, kết hợp dứa, dưa chuột, cần tây, và rau mùi cùng nước chanh (nếu sử dụng). Đổ đầy lọ bằng đá viên và nước, lắc đều và để trong tủ lạnh qua đêm. Sáng hôm sau, lắc đều và chia elixir thành hai lọ mason 8 ounce. Uống một lọ vào buổi sáng và lọ thứ hai vào buổi chiều hoặc tối. Để trong tủ lạnh cho đến khi sẵn sàng uống.

Mỗi khẩu phần: 44 calo, 1 g protein, 11 g carbohydrate, 0 g chất béo tổng, 0 g chất béo bão hòa, 1 g chất xơ, 6 mg natri



Nước Ép Dưa Hấu-Bạc Hà



	TỔNG THỜI GIAN: 10 phút + thời gian nghỉ ngơi

	Làm được 2 phần





1 chén dưa hấu không hạt cắt khối

4 lá bạc hà tươi, xé nhỏ

2 thìa cà phê nước cốt chanh tươi

Trong một lọ mason 16 ounce, kết hợp dưa hấu, bạc hà và nước chanh. Đổ đầy lọ bằng đá viên và nước, lắc đều và để trong tủ lạnh qua đêm. Sáng hôm sau, lắc đều và chia elixir thành hai lọ mason 8 ounce. Uống một lọ vào buổi sáng và lọ thứ hai vào buổi chiều hoặc tối. Để trong tủ lạnh cho đến khi sẵn sàng uống.

Mỗi khẩu phần: 24 calo, 0 g protein, 6 g carbohydrate, 0 g chất béo tổng, 0 g chất béo bão hòa, 0 g chất xơ, 1 mg natri



Tinh chất Quất



	TỔNG THỜI GIAN: 10 phút + thời gian nghỉ ngơi

	Làm được 2 phần





1 quả quất, thái mỏng

Nước của ½ quả cam

2 lá bạc hà tươi, xé nhỏ

Trong một lọ mason 16 ounce, kết hợp quất, nước cam và bạc hà. Đổ đầy lọ bằng đá viên và nước, lắc đều và để trong tủ lạnh qua đêm. Sáng hôm sau, lắc đều và chia elixir thành hai lọ mason 8 ounce. Uống một lọ vào buổi sáng và lọ thứ hai vào buổi chiều hoặc tối. Để trong tủ lạnh cho đến khi sẵn sàng uống.

Mỗi khẩu phần: 16 calo, 0 g protein, 4 g carbohydrate, 0 g chất béo tổng, 0 g chất béo bão hòa, 1 g chất xơ, 1 mg natri
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