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Cham than, duéng tam dé séng vui, khée
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Khi ta biét séng chinh niém, hi€u ré co thé va tam minh, biét diéu tiét an udng,
nghi ngoi, cdm xuc va thai d6 séng, thi bénh tat cé thé gidm tir goc.

Thé gidi n6i chung, Viét Nam néi riéng dang déi mat véi nhiéu thach thic dang
lo ngai vé van dé sic khde, xuat phat tir 16i song it van déng, ché do an uéng
chua hop ly, moi truong 6 nhiém, ap luc tdm ly va gia tang cac can bénh man
tinh.
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Anh: Internet
Gia tang bénh khdéng lay nhiém
Theo BO Y té Viét Nam, cac bénh khbng lay nhiém (tim mach, ti€u dudng, ung
thu, bénh ph6i man tinh...) hién gay ra khodng 77% sé ca t& vong mbi nam tai
Viét Nam. Nguyén nhan chu yéu bao gom: Ché dd an udéng nhiéu mudi, dudng,
chat béo b&do hoa; Thi€u hoat dong thé chat, S dung rugu bia va thuéc 14,Cang

thang kéo dai.

Tinh trang thiéu van ddéng thé chat



T6 chlc Y té Thé gidi (WHO) cho biét: 27,5% ngudi truéng thanh Viét Nam
khong dat mdc hoat déng thé chat toi thi€u can thiét. 81% thanh thi€u nién (11-
17 tudi) thi€u van dong thé trang (-bdo cdo khuyén nghi).

Théi quen ngoi nhiéu, dac biét ¢ dan van phong va hoc sinh, lam tang nguy co
thira can, ti€u dudng, tim mach va bénh c6t song.

Suc khoe tam than va roéi loan giac ngu

(Anh: Internet)

Khdo sat trén 37.000 sinh vién tai Pai hoc Qudc gia Tp.HCM cho thay: 56,2%
gap van dé vé giac ngu, 44,7% c6 biéu hién lo du va tram cam .

Mot khdo sat toan qudc khac (V-NAMHS 2023) ghi nhan: 21,7% thanh thi€u nién
gap van dé vé suc khdée tam than. Trong do, 18,6% cé triéu ching lo au, 4,3%
tram cam.

Van dé dinh duéng, béo phi
Theo Téng diéu tra Dinh dudng toan quoc 2020 va nghién clu cap nhat nam

2022: 20,3% ngudi truéng thanh Viét Nam bi thtra can. Tinh trang béo phi dang
gia tang, nhat la & khu vuc thanh thi va tré em.

Anh huéng tir méi truong séng

O nhiém khdéng khi, dac biét bui min PM2.5 & cac d6 thi I6n, dang 1a nguyén
nhan gay bénh ho hap, tim mach va ung thu phai.

Cham than, dudng tam dé& séng vui, khde
https://beta.tapchinghiencuuphathoc.vn/cham-than-duong-tam-de-song-vui-khoe.html



Bén canh dé, bién déi khi hdu va thoi tiét cuc doan cling khi€n mam bénh
truyén nhiém cé nguy ca tai phat hoac lan rong.

Cac loai bénh phdé bién theo dé tudi va nguyén
nhan chinh

Q>

(Anh: Internet)

Sirc khde nguoi Viét dang bi anh hudng ré rét theo ting doé tudi, phdn dnh méi
lién hé gilra 16i song hién dai va nguy co bénh tat ngay cang tré hoéa.

Do tuoi Bénh pho bien Neuyen nhan chinh

Dudi 18 tudi | Béo phi, can thi, rdi loan | An nhiéu thyc pham siéu ché bién, hrcﬂ
lo au van dong, dung thiét bi dién tir qua mirc

18-35tudi | Mat ngu, r6i loan lo au, | Ap luc cong viéc, hoc tap, an uong that
dau da day thwong, dung chat kich thich

36-50tuéi | Cao huyét ap, tiéu|Loi song thu dong, stress, stt dung ru‘cru
duong, gan nhiem ma bia, hut thuoc

Trén 50 tudi | Bénh tim mach, dot quy, | Tudi tac, di chung léj song trude do, 1t
suy giam nhan thirc van dong, mac bénh nen

Phan tich cdc nhém bénh pho bién va gidi phdp ho
tro

Bénh tim mach - Tang huyét ap - Pét quy
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Thuc trang: Theo B Y té, cac bénh tim mach la nguyén nhén tu vong hang
dau tai Viét Nam, chiém téi 31% téng sé ca tu vong do moi nguyén nhén.

Nguyen nhan chinh

Giai phap Y hoc hién dai

Ung dung Phat gido

An quéa nhiéu mudi, chat
béo bdo hoa

St dung thudc ha huyet ap
theo chi dinh

Thién chinh niém giGp
dieu hoa nhip tim, on dinh
huyet ap

Hut thuoc, uong rugu

biéu chinh che d6 an:
giam mudi, ting rau xanh

An chay dung céch c6 the
giip giam cholesterol, ho
tr¢ ngan ngtra bénh tim

it van dong, cing thing

Luyén tap thé duc déu dan

Kinh hanh (thién di bg) 1a

kéo dai hinh thirc van dong nhe.
déu nhip, phu hop vdi

ngudi 1on tuodi

Hinh minh hoa tao béi Al.

Réi loan lo 4u - Tram cam - Mat ngu

Thuc trang: Nhiéu khado sat cho thdy hon 20% thanh thiéu nién va nguoi tré tai
Viét Nam c6 déau hiéu réi loan tdm ly, trong dé méat ngd, lo du va tréam cam la
phd& bién nhat.
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Nguyén nhan chinh

Giai phap Y hoc hién dai

Ung dung Phit gijo

Ap luc hoc tap, cong
viec, ky vong xa hoi

Tu van tam 1y, liéu phap
nhan thirc hanh vi (CBT)

Thuc tap T Niém Xir!
(quan than, tho, tam,
phap) giup nhan dién va
vurot qua phién nio

Lam dung thiét bi dién
twr, thire khuya

Str dung thude chong tram
- A . A
cam, an than khi can

Thien quan tir bi (Metta)
gmip xoa diu cang thang
noi tam

Thiéu van dong va ket
noi xa hoi

Thiet lap théi quen ngu
dieu do, tap thé duc nhe
nhang

Tri chu, niém Phat giap
tam an dinh, dé di vao
glac ngu

Hinh minh hoa tao béi Al.

Bénh da day - Gan nhiém mé - Héi chirng chuyén héa

Thuc trang: Nhiéu nguoi Viét mac cac bénh vé da day va gan do théi quen an
uéng khéng diéu doé, dung ruou bia va cang thang kéo dai.
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Nguyén nhan chinh

Giai phap Y hoc hien dai

Ung dung Phat giio

An khong ding gio,
dung nhiéu gia vi, chat
kich thich

St dung thuoc khang
acid, bao vé niém mac da
day

Tiet che an uong theo |
dao Phat (thiéu duc tri
tic) gitp gitr hé tiéu hoa
on dinh

Dung reou bia qua mic

Che do &n kiéng ruou bia,
han ché thwc pham cay
nong

Gitt giéi khong uéngé
ruegu, gép phan bao vé
gan va y thire tinh tdo |

Stress kich thich ting tiét
axit da day

Kiém soat can nang va chi
sO m& mau

Quan chieu than tam
giup gilam cang thang,

yéu to kich hoat nhleu
bénh tiéu hoa

Suc khée chu dong tu Than - Tam

Trong thé gidi hién dai, cham séc siic khde khong chi dung lai & viéc chira tri khi
phat bénh, ma can huéng dén cha dong duy tri thé trang, tinh than can bang
ngay tu dau.

Y hoc hién dai cung cap c6ng cu, kién thic va phuong phap diéu tri hiéu qua,
nhung chinh tdm thdc moi ngudi mai la cdi ngudn duy tri sic khde bén ving.
Khi ta biét s6ng chinh niém, hi€u ré co thé va tdm minh, biét diéu tiét an udéng,
nghi ngoi, cam xdc va thai do song, thi bénh tat cé thé giam tlr goc.

Ung dung céc bai tap nhu thién, &n chay dung cach, gilt gidi, tri chd, quan niém
than-tam... chinh la nhirng phuong phéap tri liéu bé sung tu nhién, nhe nhang,
gilp quay tré vé véi chinh minh, nudi dudng stric khée than - tam moét cach toan
dién.
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