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Cuốn sách này được dùng để bổ sung, không nhằm thay thế, cho lời khuyên của các chuyên gia y tế. Nếu bạn biết hay nghi ngờ mình có một vấn đề sức khỏe, bạn nên hỏi ý kiến của chuyên gia y tế. Tác giả và nhà xuất bản không chịu trách nhiệm cho các vấn đề pháp lý, mất mát hay nguy cơ, của cá nhân hay tổ chức, là kết quả, trực tiếp hay gián tiếp, do việc sử dụng và áp dụng bất kỳ nội dung nào của cuốn sách này.
Dành tặng những ai đang tìm kiếm sự tái kết nối



Giới thiệu 
Một thực tại mới
Nếu bạn muốn hạnh phúc, hãy hạnh phúc.
– LEO TOLSTOY
Hãy nhớ lại lần cuối cùng bạn cảm thấy thật sự hạnh phúc, viên mãn, minh mẫn, được nghỉ ngơi đầy đủ và gắn kết sâu sắc, không chỉ với bản thân mà với cả con người và thế giới xung quanh. Nếu thời điểm ấy đã qua từ lâu, đây là cuốn sách dành cho bạn. Chắc chắn bạn không phải là người duy nhất ở trong tình thế này. Ngày nay, hàng triệu người đang cùng chịu chung một hoàn cảnh. Nhưng, hoặc họ không nhận ra, hoặc họ không biết phải làm gì. Một số người chọn cam chịu và cầm cự mỗi ngày. Điều này thật sự không đáng xảy ra!
Bạn có thể thoát khỏi sự triền miên này và bắt đầu theo đuổi niềm hạnh phúc lâu dài, cũng như một sự tồn tại đầy sâu sắc và ý nghĩa, ngay cả khi trải qua khó khăn, thất vọng hay phải đối mặt với thử thách. Những điều ấy chắc chắn sẽ xảy ra. Nhưng điều bạn có thể tránh được là cảm giác vô định kéo dài, tâm trí mông lung, nỗi lo lắng về một tương lai mịt mờ và sự bất lực – thậm chí suy sụp – trước cuộc sống. Điểm mấu chốt là có những cách rất thực tế để giúp bạn tránh khỏi phần nhiều những cảm giác này và, quan trọng hơn, là tạo ra hạnh phúc bền lâu. Các phương pháp được chia sẻ trong những trang sách tiếp theo, dù khó hay dễ, đều rất gần gũi và khả thi với tất cả mọi người.
Xin thú nhận ngay từ đầu, bản thân chúng tôi vẫn chưa đạt được mục tiêu này theo phương diện hoàn hảo. Chúng tôi vẫn đang đồng hành với bạn trên cùng một con đường. Chúng tôi tin rằng mình đã tìm ra phương pháp hiệu quả để điều chỉnh và lấy lại tiềm năng đạt được sức khỏe thể chất và tinh thần vượt trội. Chúng tôi rất mong mỏi được thấy bạn áp dụng giải pháp này trong cuộc sống.
Một nghịch lý đang giày vò con người hiện tại: Cuộc sống tân tiến mang đến vô vàn lựa chọn. Ta có thể ăn bất cứ thứ gì vào bất cứ lúc nào. Ta có thể chìm đắm trong thế giới truyền thông số rộng lớn và đầy cám dỗ. Ta có thể mua sắm hàng hóa, tiếp cận dịch vụ và thậm chí tìm kiếm người yêu chỉ bằng cách bấm nút hoặc lướt tay trên màn hình. Ta có thể sống cả ngày lẫn đêm trong thế giới ảo, nơi mọi thông tin cá nhân đều được công khai, từ suy nghĩ và quan điểm, cho đến ảnh chụp, quá trình mua sắm, thói quen lướt mạng, những điều ta thích và không thích, cũng như vị trí ta đang đứng. Chúng ta nghĩ rằng “thực tại mới” 24/7 này sẽ giúp mình khỏe mạnh và hạnh phúc. Nhưng sự thật không phải vậy. Những hệ thống với khả năng đáp ứng đầy đủ, và thậm chí còn đáp ứng thừa thãi nhiều nhu cầu cơ bản của con người sẽ không thể giúp chúng ta tạo dựng nên một thế giới hoàn hảo. Thực tế hoàn toàn ngược lại, chúng ta phải chật vật với sự gia tăng nhanh chóng của những căn bệnh hầu như có thể được phòng ngừa, nhiều người trong chúng ta cảm thấy cô đơn, trầm cảm và lo lắng hơn bao giờ hết. Hạnh phúc đích thực vẫn còn quá xa vời.
Điều điên rồ là dù vòng xoay tin tức không ngừng nghỉ có khiến chúng ta tin vào những gì, thì thế giới hiện đại vẫn tương đối yên bình. Tuy nhiên, trong một cuộc thăm dò ý kiến được thực hiện trên quy mô lớn với đa dạng thành phần, đại đa số đều cho rằng chúng ta đang sống trong thời kỳ nguy hiểm. Họ sợ hãi, bất an và lo lắng. Họ cảm thấy bế tắc. Nhìn chung, cuộc sống không còn là một trải nghiệm dễ chịu. Hơn nữa, sự thiếu tin tưởng lẫn nhau đã đạt đến một mức độ hoàn toàn khác. Một cuộc khảo sát vào năm 2014 với 10 nghìn người Mỹ đã chỉ ra tình trạng chia rẽ sâu sắc nhất về hệ tư tưởng chính trị trong suốt hàng thập kỉ; và từ năm 2004, tỉ lệ người có quan điểm tiêu cực về đảng đối lập đã tăng gấp đôi.1 Những ai thường xuyên theo dõi tin tức sẽ chẳng thấy ngạc nhiên về điều này.
Chúng tôi hứa hẹn về một cơ sở mới cho cuộc sống của bạn. Cùng nhau, chúng ta không chỉ dừng lại ở sức khỏe tốt và tinh thần khỏe mạnh, mà còn tìm ra cách thức để vun đắp và duy trì cuộc sống trọn vẹn hơn. Đã đến lúc thanh lọc não bộ theo một cách thức hoàn toàn khác biệt.
HỨA HẸN… VÀ THÁCH THỨC
Hãy dành thời gian để tưởng tượng rằng hiện tại bạn không lo lắng về bất cứ điều gì. Bạn cảm thấy tự tin và tràn đầy năng lượng; không một chút mệt mỏi, nặng gánh, kiệt sức hay suy sụp tinh thần. Bạn tin tưởng vào khả năng tự chăm sóc và chữa lành của cơ thể. Bạn không căng thẳng quá mức vì tự tin rằng bất kỳ thử thách nào rồi cũng sẽ tự hóa giải. Dù không biết tương lai sẽ ra sao nhưng bạn vẫn luôn lạc quan rằng mình sẽ đương đầu được với mọi tình huống. Bạn chấp nhận quá khứ dù nó đau đớn đến thế nào đi nữa. Bạn tôn trọng những người có quan điểm trái ngược với mình. Mọi chuyện đều ổn thỏa. Bạn tự đối thoại với bản thân bằng niềm hy vọng, sự thoải mái và tính cởi mở. Bạn yêu bản nhạc của cuộc đời mình.
Tuy nhiên, thật khó để đạt được sự điềm tĩnh và mãn nguyện này trước những nghĩa vụ không thể trốn tránh và ngày càng nặng nề mà xã hội hiện đại đang chất lên vai chúng ta. Đây có thể là cuộc sống thực tế của bạn. Bí quyết ở đây là hiểu rõ những điều đang diễn ra trong tâm trí, sau đó thay đổi những liên kết của não bộ dẫn đến con đường tiêu cực ấy. Cuốn sách này được viết dựa trên một tiền đề đơn giản:
Quá trình hoạt động của não bộ đang bị thao túng nghiêm trọng, dẫn đến cách hành xử khiến chúng ta trở nên cô đơn, lo lắng, chán nản, mất niềm tin, dễ bệnh tật và thừa cân hơn bao giờ hết. Đồng thời, chúng ta cảm thấy lạc lõng với chính mình, với mọi người và với thế giới nói chung.
Rất ít người bàn luận về sự thật rằng những lựa chọn thiếu sáng suốt trong hoạt động thường ngày sẽ ảnh hưởng đến sức khỏe của chúng ta. Ví dụ, ta biết đồ ăn vặt có hại cho sức khỏe, và theo thời gian sẽ gây ra rất nhiều bệnh tật. Vậy tại sao ta vẫn cố chấp ăn chúng? Tại sao ta vẫn tiếp tục lựa chọn những sản phẩm không lành mạnh? Câu trả lời khá phức tạp, nhưng một phần của giải pháp là phải hiểu được sự thật cơ bản rằng: Chúng ta đang được lập trình để tiêu thụ những chất độc đó.
Lựa chọn chế độ ăn uống là một trong những thói quen có thể giúp cơ thể khỏe mạnh hoặc dẫn đến bệnh mạn tính. Tại Mỹ, bệnh mạn tính gây ra 70% số ca tử vong: Một nửa người dân đất nước này đang mắc ít nhất một căn bệnh mạn tính, bao gồm tiểu đường, tim mạch, ung thư và Alzheimer.2 Trong khi tiếp tục tranh cãi về cách thay đổi hệ thống chăm sóc sức khỏe, chúng ta quên mất rằng 75% chi phí chăm sóc được đổ vào các bệnh có thể phòng ngừa được.3 Tổ chức Y tế Thế giới hiện xếp các bệnh mạn tính có đặc điểm thoái hóa như trên là nguyên nhân gây tử vong hàng đầu trên thế giới, đứng trên cả nạn đói, bệnh truyền nhiễm và chiến tranh.4
Tin tức ấy có lẽ chẳng còn mới mẻ một khi bạn biết được mối liên hệ quan trọng giữa chế độ ăn không lành mạnh và bệnh tật. Nhưng bạn có thể không thể nhận ra rằng đồ ăn thức uống đi vào cơ thể có khả năng tác động đến cảm xúc, suy nghĩ và thế giới quan của bạn. Quan trọng không kém, tâm trạng và nhận thức của bạn cũng ảnh hưởng trực tiếp và mạnh mẽ đến cách lựa chọn chế độ ăn uống. Thực tế này được ngành công nghiệp sản xuất thực phẩm tận dụng, dẫn đến một vòng luẩn quẩn tồi tệ làm tổn hại đến sức khỏe và nhất là tâm trí. Chúng tôi sẽ chỉ cho bạn thấy cách để phá vỡ vòng xoáy ấy. Nhưng điều này sẽ không chỉ giới hạn ở việc lựa chọn thực phẩm.
Quảng cáo liên tục tiếp cận, rót vào tai bạn hàng hàng nghìn lần rằng sự hài lòng tức thời chính là con đường dẫn đến hạnh phúc. Tiềm thức của bạn tiếp nhận các thông điệp quảng cáo. Hàng tỉ đô la được chi ra để thuyết phục bạn không ngừng lạc lối trên con đường theo đuổi hạnh phúc. Bằng cách tái cấu trúc liên kết trong não bộ, quảng cáo khiến bạn thèm khát những thứ khiến bản thân xao nhãng khỏi mục tiêu. Có thể bạn nghĩ mình đang làm mọi điều cần thiết để thành công trong cuộc sống, nhưng mọi thứ vẫn không như mong đợi. Mạng xã hội cho bạn thấy khoảnh khắc tuyệt vời của mọi người xung quanh. Quảng cáo nói với bạn rằng mua sắm giúp thay đổi cuộc đời, hay một viên thuốc giảm cân sẽ ngay lập tức điều chỉnh vóc dáng. Nỗ lực ăn uống lành mạnh của bạn bị gián đoạn vì những nguồn calo không những dồi dào, mà còn ngon lành và rẻ tiền. Bạn tự đổ lỗi cho bản thân khi thấy không khỏe. Hiện nay, tình cảnh khổ sở này lại quá đỗi bình thường và trở thành nguồn cơn của một nền văn hóa căng thẳng mạn tính. Thật không may, sự căng thẳng này là một loại chất độc, nó tàn phá những phần của não bộ giúp bạn có khả năng làm chủ cuộc sống. Và trong lúc tìm cách đối mặt với vấn đề, bạn lại tìm đến cảm giác thỏa mãn tức thời, khiến những liên kết thần kinh đóng vai trò kích hoạt và củng cố các hành vi loại này thêm phần bền vững hơn. Lối thoát ngày càng xa vời. Trong các chương tiếp theo, bạn sẽ được tìm hiểu cặn kẽ ngọn nguồn và cách đối phó với tình cảnh này. Bạn có thể cải thiện. Cơ thể và tâm trí của bạn muốn được thay đổi, tất cả những gì còn thiếu chỉ là phương cách.
Từ góc độ sinh học, nhiều yếu tố khiến chúng ta sa vào cái bẫy của sự thỏa mãn tức thời. Chúng tôi sẽ lý giải những yếu tố này trong suốt chiều dài của cuốn sách. Ví dụ, có thể bạn đã biết rằng viêm mạn tính có liên quan mật thiết đến nhiều căn bệnh ngày nay. Nhưng có thể bạn không biết tình trạng này cũng ảnh hưởng đến não – khiến bạn đưa ra những quyết định sai lầm và hành động bốc đồng.
Trong phần I, “Sống trong vòng cương tỏa”, chúng tôi sẽ hé mở những tác nhân kìm hãm chúng ta trên con đường tìm kiếm ý nghĩa, hạnh phúc và sức khỏe bền lâu. Trong phần II, “Chữa lành cơ thể và tâm hồn”, chúng tôi giới thiệu những phương thức cần thiết để suy nghĩ thông suốt hơn, củng cố mối quan hệ với mọi người và xây dựng những thói quen có ích cho sức khỏe. Dành cho những ai cần một kế hoạch bài bản, chúng tôi sẽ cung cấp một lộ trình thực tiễn kéo dài mười ngày, kết hợp tất cả những chiến lược đã được đưa ra. Thật vậy, bạn có thể bắt đầu thay đổi chiều hướng của sức khỏe và cuộc sống chỉ trong mười ngày.
ĐỘNG CƠ CỦA CHÚNG TÔI
Không phải ngày nào bạn cũng bắt gặp một cuốn sách được hai cha con cùng chung tay viết. Từ hai thế hệ hoàn toàn toàn khác biệt, chúng tôi cùng có chung một câu hỏi: Điều gì khiến sức khỏe và hạnh phúc khó nắm bắt đến vậy? Những lời sau đây là chia sẻ của chúng tôi về động cơ của bản thân.
Austin: Trong quá trình hoàn thành chương trình nội trú nội khoa, tôi đã đi theo cách tiếp cập truyền thống, tức là chú trọng đến chẩn đoán và điều trị bệnh tật ở cá thể. Tôi đã nỗ lực hết sức để xác định và kiểm soát tốt nhiều vấn đề của bệnh nhân. Tuy nhiên, dù cố gắng đến mấy, hầu hết bệnh nhân đều ít quan tâm đến việc tuân thủ những quy trình được tôi xây dựng kỹ lưỡng. Tại sao họ quyết định không dùng các loại thuốc điều trị hay thực hiện những chế độ ăn mà, theo lý thuyết, có tác dụng ngăn ngừa suy tim hoặc tiểu đường?
Tôi lầm tưởng rằng mình và bệnh nhân đều có chung mối quan tâm. Cách suy nghĩ sai lầm này được hóa giải khi tôi đưa cho bệnh nhân của mình câu hỏi duy nhất: Anh/chị thực sự quan tâm đến điều gì? Tôi mong đợi họ sẽ trả lời rằng sức khỏe là điều tối quan trọng. Nhưng tôi đã bị sốc khi nhận ra phỏng đoán ấy sai lầm đến mức độ nào. Rất ít người nói với tôi rằng họ ưu tiên sức khỏe của mình, ít nhất là không theo cách tôi mong đợi. Thay vào đó, những gì họ coi trọng nhất là gia đình, bạn bè và đáng ngạc nhiên là cả sở thích của họ. Rõ ràng đây là những điều mang lại cho họ cả ý nghĩa lẫn niềm hạnh phúc. Điều họ thật sự quan tâm là kết nối. Sức khỏe tốt chỉ đơn giản là một đòn bẩy giúp họ đạt được mục tiêu.
Tôi nhận ra mình cần phải điều chỉnh lại quan điểm về phương thức giúp đỡ mọi người. Nếu thật sự muốn hỗ trợ bệnh nhân theo cách tốt nhất, tôi cần bắt đầu bằng sự kết nối.
Điều này giúp tôi hiểu sâu sắc hơn về cách chúng ta tương tác với bản thân, người khác và môi trường xung quanh. Tôi nhận thấy rằng sự kết nối có ý nghĩa không nằm ở việc sắm sửa đồ mới hay tương tác nhanh chóng bằng công nghệ. Tuy nhiên, văn hóa của chúng ta dường như ngày càng ép buộc con người theo đuổi những thứ này. Những dữ liệu đáng lo ngại cho thấy chúng ta càng lúc càng dành nhiều thời gian trong ngày cho những giải pháp ngắn hạn, để rồi lỡ mất cơ hội cải thiện chất lượng cuộc sống theo cách bền lâu. Giờ đây, tôi hiểu rằng câu hỏi không chỉ là về phương pháp thúc đẩy sự kết nối, mà còn bao hàm việc nhận diện và loại bỏ những thứ đang ngăn cản chúng ta trải nghiệm cuộc sống. Tôi bắt đầu tìm hiểu cách cải thiện sự kết nối, và cuối cùng nhận ra rằng việc thoát khỏi tình trạng mất kết nối thậm chí còn quan trọng hơn. Cơ hội được cùng cha mình khám phá chủ đề quan trọng này, cũng như chia sẻ những phát hiện của chúng tôi với thế giới, chính là điều mãn nguyện nhất trong cuộc đời tôi.
David: Nhiệm vụ của tôi trong hơn bốn thập kỉ qua là sử dụng toàn bộ sức lực của mình và kiến thức để trao quyền. Cách thức mà qua đó lối sống – bao gồm chế độ ăn uống và hoạt động thể lực – tương tác với sức khỏe và tuổi thọ luôn là chủ đề trọng tâm trong những cuốn sách và bài giảng của tôi. Tôi vẫn tiếp tục lan tỏa những thông tin này vì chúng có thể bị lu mờ giữa những quảng cáo tràn lan. Với tôi, mất kết nối rõ ràng là nguyên nhân chính khiến chúng ta không thể đạt được sức khỏe, trường thọ, hạnh phúc và mãn nguyện. Trong khi những mục tiêu này hoàn toàn nằm trong tầm tay của chúng ta.
Cuốn sách này thành quả của sự đam mê. Tôi cảm thấy vinh hạnh khi có cơ hội làm việc cùng con trai của mình, đồng thời học hỏi từ quan điểm của Austin, khi cậu đứng ở vị thế của một cá nhân, cũng của một đại diện cho thế hệ mình. Điều này đem tới cho tôi một hy vọng lớn về tương lai.
CẢI THIỆN NÃO BỘ BẰNG CÁCH NGẮT BỎ VÀ TÁI KẾT NỐI
Khi bắt đầu quá trình nghiên cứu để cho ra đời cuốn sách này, chúng tôi không thể đoán trước được mình sẽ tìm thấy những gì. Trong tháng đầu tiên, cả hai chúng tôi vừa lo lắng, vừa thay đổi góc nhìn khi nhận ra tầm quan trọng của nhiệm vụ này. Càng đào sâu nghiên cứu, chúng tôi càng biết rằng mình đang dấn thân vào một thứ lớn lao – thứ có tiềm năng tác động không chỉ đến cá nhân (bao gồm cả chúng tôi), mà còn đến toàn bộ hành tinh này và các cư dân của nó. Điều này không hề phù phiếm. Vận mệnh Trái đất đang ở thế bấp bênh. Dù có vẻ khoa trương, nhưng ngay tại đây, chúng tôi sẽ chứng minh luận điểm của mình. Những con người hạnh phúc và được gắn kết sẽ tạo nên một hành tinh an lành; điều này đúng cả trên phương diện sức khỏe cá nhân lẫn sức khỏe môi trường. Khi bạn quan sát và để tâm đến thực trạng của hành tinh này, bạn sẽ biết rằng mọi thứ hiện tại đang không bền vững. Chúng tôi cần bạn. Và chúng ta cần nhau.
Chúng tôi hoàn toàn trân trọng lợi ích của cuộc sống hiện đại. Chúng tôi không vận động bạn tự cô lập bản thân khỏi cuộc sống ấy. Ví dụ, khi xét đến lợi ích của công nghệ hiện đại, cuốn sách này không thể ra đời nếu không có nguồn dữ liệu trực tuyến hay những cuộc gọi video trao đổi thông tin. Thay vào đó, chúng tôi kêu gọi một cách tiếp cận khác với thế giới số, trong đó chúng ta làm chủ công nghệ, chứ không để công nghệ làm chủ chúng ta. Thế giới của chúng ta chứa đựng những cơ hội tuyệt vời để học hỏi và kết nối thông qua mạng lưới kỹ thuật số, nhưng điều tối quan trọng lại là sử dụng những cơ hội theo cách đúng đắn. Thế giới này có quá nhiều thứ để trao tặng cho chúng ta, và những phương thức giúp thay đổi cuộc sống và sức khỏe đang ở ngay trước mắt bạn. Ngay lúc này đây, chúng tôi đang nóng lòng muốn chia sẻ.
Mặc dù phạm vi của cuốn sách bị giới hạn, nhưng chiến lược của chúng tôi vẫn tập trung vào việc tạo ra một cơ sở khả thi, để từ đó bạn có thể nhanh chóng áp dụng vào cuộc sống. Chúng ta đang sống và làm việc trong thế giới hiện đại, đồng thời cũng hiểu được ranh giới của lý thuyết và thực tế. Tin tốt là chúng ta hoàn toàn có khả năng điều chỉnh những yếu tố cản bước bản thân đến với sức khỏe và hạnh phúc bền lâu. Chúng tôi biết bạn có thể làm được – thông qua việc tái thiết lập hệ thống tư duy. Chúng ta không còn là nạn nhân của mệt mỏi, cô đơn và sự thôi thúc không ngừng nhằm tìm kiếm những phương cách vá víu ngắn hạn. Cơ sở mới này – một phương pháp “thanh lọc não bộ” giúp tái kết nối và thay đổi cuộc sống – sẽ hướng dẫn bạn cách “dọn dẹp” tâm trí và kích hoạt những đường dẫn truyền thần kinh có khả năng đem lại suy nghĩ sáng suốt, mối quan hệ sâu sắc và tinh thần khỏe mạnh.
Bạn đã sẵn sàng chưa? Chúng ta hãy cùng bắt đầu.
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Một thực trạng đáng buồn
Lối sống coi trọng vật chất không bao hàm khái niệm tình bạn, không bao hàm khái niệm tình yêu, chỉ có công việc, 24 giờ một ngày, hệt như cỗ máy. Vậy nên, trong xã hội hiện đại, chúng ta cuối cùng cũng hóa thành một phần của cỗ máy khổng lồ đó.
– ĐỨC ĐẠT-LAI LẠT-MA THỨ 14, HỶ LẠC TỪ TÂM
Sáng nay tỉnh dậy, điều đầu tiên bạn làm là gì? Một buổi sáng bình thường của bạn gồm những hoạt động gì? Chúng tôi chắc chắn rằng thói quen của bạn đã thay đổi đáng kể so với 10 hoặc 15 năm trước đây. Bao nhiêu phút trôi qua trước khi bạn kiểm tra điện thoại di động hoặc lướt qua các phương tiện truyền thông, mạng xã hội hay các ứng dụng khác? Bạn vuốt tay trên màn hình và nhấp chuột bao nhiêu lần? Bạn thường ăn gì vào bữa sáng? Ngũ cốc, bánh mì vòng, bánh nướng xốp, bánh ngọt hay bánh doughnut bán dọc đường? Bạn có hành động gì với những người thân yêu trước khi rời khỏi nhà?
Khi lái xe đi làm, trên con đường quen thuộc, bạn có chiêm nghiệm về bản thân và bình thản tập trung vào một ngày mới phía trước? Hay bạn đang cảm thấy lo lắng, phân tâm và quá tải? Bạn có nhắn tin, kiểm tra email và nói chuyện điện thoại, thay vì chú tâm đến tín hiệu giao thông? Khi đến nơi làm việc, bạn có cảm thấy khó tập trung lâu dài nếu thiếu đi sự xao nhãng từ các thiết bị điện tử? Bạn có ăn trưa tại bàn làm việc? Bạn có làm nhiều việc cùng lúc với chiếc điện thoại luôn bên mình? Bạn có kết nối với mọi người chủ yếu qua email, tin nhắn và các cuộc gọi, hơn là gặp mặt trực tiếp?
Sau giờ làm việc, bạn có dành thời gian để đi bộ thư giãn hay tập thể dục ngoài trời? Hay bạn trở về nhà, rót một ly nước và ăn tối – có thể là một bữa ăn được chế biến sẵn? Bạn thấy uể oải khi lên giường đi ngủ nhưng vẫn trằn trọc không thôi? Bạn liên tục thức giấc trong đêm? Và mỗi sáng mở mắt, bạn cảm thấy chán nản, mệt mỏi, như thể thức dậy chỉ để tiếp tục những thói quen đơn điệu?
Xã hội của chúng ta đã trải qua một sự thay đổi cơ bản kể từ đầu thế kỉ XXI, phần lớn là do sự bùng nổ của thứ công nghệ cá nhân hóa vốn đang bó buộc chúng ta. Ước tính 70% dân số thế giới hiện nay sở hữu một chiếc điện thoại thông minh.1 Số liệu cho thấy rằng người dùng Internet trung bình dành hơn 2 giờ mỗi ngày cho mạng xã hội.2 Một cuộc khảo sát cho thấy người Mỹ sử dụng 42% tổng thời gian khi thức giấc để chăm chú vào màn hình tivi, điện thoại thông minh, máy tính, máy tính bảng hoặc các thiết bị khác.3 Giả sử một người Mỹ trung bình ngủ 8 tiếng mỗi đêm, điều đó nghĩa là mọi người dành khoảng 6 giờ 43 phút mỗi ngày để “dán mắt” vào màn hình. Trải dài trên suốt cuộc đời của một người có tuổi thọ trung bình, tổng thời gian dành cho việc này sẽ lên đến 7.956 ngày, tức là gần 22 năm.
Sự biến động lớn này đã dẫn đến một nền văn hóa của sự mất kết nối – chúng ta đi cúi đầu, chăm chăm vào thiết bị cá nhân, né tránh những ý kiến trái chiều, trong khi liên tục tiếp xúc với những thông diệp đang chỉ đạo cuộc sống của mình (ăn nhiều hơn, mua nhiều hơn, đăng bài nhiều hơn, được “like” nhiều hơn). Nếu thật sự chú ý, chúng ta có thể cảm nhận được nội tâm của mình. Trống rỗng. Khao khát. Việc trở thành một phần trong xã hội tiêu dùng hiện đại đang thực sự làm biến đổi não bộ. Chính xác là bằng cách nào? Khả năng truy cập đến phần não bộ bậc cao bị cắt đứt, khiến chúng ta không thể nhìn thấy bức tranh toàn cảnh, cũng như không thể đưa ra quyết định thấu đáo. Đồng thời, những đường dẫn truyền thần kinh gây ra bốc đồng, lo lắng, sợ hãi và thôi thúc ham muốn những biện pháp tức thời lại được củng cổ. Sự tái kết nối theo xu hướng này khiến chúng ta tiêu tốn thời gian và tiền bạc vào những thứ không mang lại hạnh phúc bền lâu. Chúng ta liên tục bị “bỏ đói”. Đó chính xác là điều các công ty mong muốn, vì chính sự không thỏa mãn ấy dẫn đến lợi nhuận cao hơn. Sự thật đáng lo ngại là đây: Não bộ của chúng ta đang ngày càng nương theo sự điều khiển của kẻ khác, cụ thể là những công ty thương mại mong muốn nắm bắt được ham muốn cơ bản của não bộ – ham muốn sự thỏa mãn nhất thời.
Sự chú ý và quyết định của bạn được rao bán cho người trả giá cao nhất, cho các công ty biết cách thao túng tâm sinh lý vì lợi nhuận. Các công ty này hiểu cách điều khiển những đường dẫn truyền thần kinh có ảnh hưởng lớn, khiến chúng ta khó lòng cưỡng lại những thú vui trước mắt và một ảo tưởng bị thương mại hóa về niềm hạnh phúc vĩnh viễn. Chúng tôi gọi trạng thái bị ngăn trở khỏi hạnh phúc bền lâu là hội chứng mất kết nối. Và bây giờ là lúc thay đổi nó. Dưới đây là minh họa cho tám dấu hiệu của hội chứng mất kết nối. Chúng ta sẽ tìm hiểu cụ thể từng dấu hiệu này dưới góc nhìn của sức khỏe và chức năng não bộ.
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NGHỊCH LÝ THỜI HIỆN ĐẠI
Bước đầu tiên trong việc chống lại hội chứng mất kết nối là xem xét kỹ lưỡng sự khác biệt giữa thế giới “ngụy tạo” và tình hình thực tế. Sự thật phía sau bức màn có thể khiến bạn nản chí. Nhưng quá trình này đem đến cho bạn sức mạnh thực sự. Bằng cách đánh giá bản chất của sự việc, bạn sẽ dần kiểm soát được cuộc sống của mình. Khi hiểu rõ nguyên tắc và lý do vì sao suy nghĩ bị lấn át, bạn thay đổi cuộc sống của mình. Hãy thay thế những lựa chọn vô bổ bằng cách giải phóng bản thân để tìm kiếm sự hài lòng và viên mãn dài lâu. Và một khi kiểm soát được sự kết nối của não bộ, bạn có thể xây nên một hệ thống để từ đó tiếp tục đưa ra những lựa chọn phù hợp.
Thoạt nhìn, dường như chưa bao giờ trong lịch sử, chúng ta lại nắm trong tay nhiều cơ hội để theo đuổi và giành lấy hạnh phúc như hiện nay. Tất cả mọi người đều mang nụ cười trên môi khi xuất hiện trên mạng xã hội, quảng cáo trên tivi khiến chúng ta tin rằng mọi loại rối loạn cảm xúc trên đời đều có thể được điều trị bằng thuốc. Dẫu vậy, tỉ lệ rối loạn lo âu và trầm cảm tiếp tục tăng. Tỉ lệ tự tử tăng lên ở gần như tất cả các bang trong suốt khoảng thời gian từ năm 1999 đến năm 2016; và ở thanh thiếu niên, tỉ lệ này đã tăng 56% từ năm 2007 đến năm 2016.4 Vấn đề này vẫn hiện hữu ngay cả khi số đơn thuốc chống trầm cảm ở Mỹ đã tăng hơn 400% kể từ những năm 1990.5 Và chúng ta đang ngày càng dùng nhiều thuốc, kể cả những loại bất hợp pháp. Khoảng một nửa số người cao tuổi (từ 65 tuổi trở lên) mắc rối loạn lo âu đang dùng benzodiazepine (ví dụ: Xanax, Valium và Ativan) – loại thuốc được biết đến vì những tác dụng phụ có khả năng đe dọa đến tính mạng.6 Chứng mất ngủ ảnh hưởng tới khoảng một phần tư số người trưởng thành ở Mỹ, khiến nhiều người tìm đến các loại thuốc ngủ.7 Hơn nữa, tỉ lệ sử dụng đồ uống có cồn đang gia tăng trên toàn thế giới, đặc biệt ở các nền kinh tế đang ngày càng chịu ảnh hưởng từ phương Tây như Ấn Độ và Trung Quốc.8 Lạm dụng đồ uống có cồn ở vị thành niên và thanh niên cũng tuân theo xu hướng ấy.9 Chắc chắn rằng, những số liệu “tỉnh táo” này không phản ánh một nền văn hóa của sự thỏa mãn.
Người ta có thể cho rằng việc lạm dụng mạng xã hội sẽ giúp gắn kết con người, nhưng gần một nửa số người Mỹ vẫn cho biết họ đôi khi hoặc liên tục cảm thấy cô đơn. Nhóm tuổi có tỉ lệ người trải nghiệm cảm xúc này nhiều nhất là từ 18 đến 22 tuổi.10 Ngoài ra, chỉ có khoảng một nửa số người Mỹ nói rằng họ những mối tương tác xã hội trực tiếp và có ý nghĩa.11 Aristotle đã đúng: “Con người về bản chất là một động vật có tính xã hội.”
Nhưng chúng ta cần phải quay trở lại với cách ông hòa nhập cùng xã hội. Chúng tôi tin rằng ông không mắc hội chứng mất kết nối.
Để hiểu lý do của những vấn đề hiện đại này – cũng như cách giải quyết chúng – chúng ta phải đề cập đến bộ phận có ảnh hưởng to lớn nhất trong cơ thể. Não bộ vốn thành hình nhờ tác động mạnh mẽ nhất trong tự nhiên: sự tiến hóa. Nó đã thích nghi với áp lực không ngừng biến đổi trong suốt hàng triệu năm, để cuối cùng vẫn có thể lớn mạnh dưới hàng loạt những điều kiện khác nhau. Càng hiểu về khả năng phục hồi và sự linh hoạt của não bộ, bạn càng nhận thấy sự tuyệt vời của bộ phận này. Nhưng bất kể tài tình đến đâu, não bộ vẫn có thể được ví với một chương trình cũ kỹ, có thể bị các loại virus máy tính – trong trường hợp này là những công nghệ hiện đại – thao túng hoặc “tấn công”. Lấy ví dụ, bản năng thèm đồ ngọt, cũng như mong muốn được xã hội công nhận đã là hợp lý trong hàng thiên niên kỉ, khi chúng ta mang trong mình nỗi lo về khan hiếm lương thực vào mùa đông hay nguy cơ bị trục xuất khỏi bộ tộc. Những khả năng đáng giá từng giúp chúng ta sinh tồn giờ đây lại trở thành điểm bị lợi dụng. Hệ thống cốt lõi này tồn tại vì mục đích sinh tồn của chúng ta và từ lâu đã là một phần của não bộ, nhưng giờ đây các công ty lại nhắm đến chúng, nhằm kiểm soát quá trình ra quyết định, đồng thời nắm lấy túi tiền, sự chú ý và lòng trung thành của bạn. Quan trọng hơn hết, chúng ta đang mất dần ý thức về cá nhân và giá trị của bản thân – bản sắc của chúng ta liên tục chịu sự tấn công từ những dòng thông điệp không ngừng nghỉ, lặp đi lặp lại những tiêu chuẩn về ngoại hình, cảm xúc và mục tiêu. Chúng ta thấy mình kém cỏi. Đã đến lúc tái kết nối kỹ năng tư duy và chức năng bậc cao của não bộ.
Suy nghĩ và quyết định của bạn đang trở thành món lợi nhuận “béo bở” của các công ty.
Não bộ con người là một món quà quý báu, ẩn chứa sự phức tạp và năng lực đến vô tận. Yếu tố làm con người trở nên đặc biệt là vùng vỏ não trước trán rất lớn, nằm ở ngay phía trước, bên trong hộp sọ và chiếm khoảng một phần ba vùng tân vỏ não – khu vực mới tiến hóa gần đây nhất, bao gồm chất xám bao quanh chất trắng của đại não. Vỏ não trước trán được gắn liền với những chức năng bậc cao của não bộ như lập kế hoạch cho tương lai, bày tỏ sự đồng cảm, nhìn nhận vấn đề dưới quan điểm của người khác, đưa ra quyết định có cân nhắc và thực hiện các hành vi xã hội tích cực – về cơ bản, tất cả những yếu tố định nghĩa nên con người. (Ngược lại, vỏ não trước trán của tinh tinh chỉ chiếm 17% tân vỏ não, của chó là 13%). Vỏ não trước trán điều chỉnh các suy nghĩ và hành động, giúp chúng ta đạt được mục tiêu, từ những việc đơn giản như nấu một bữa ăn, cho đến những hoạt động phức tạp như viết một cuốn sách. Thuật ngữ dùng để chỉ những hoạt động được vỏ não trước trán đảm nhiệm là chức năng điều hành. Chức năng điều hành bao gồm khả năng phân biệt các suy nghĩ đối lập; xác định tốt xấu, trái phải, giống khác; hiểu rõ nhân quả; nỗ lực vì mục tiêu; dự đoán kết quả của hành động dựa vào trải nghiệm quá khứ; và “kiểm soát” về mặt xã hội (nghĩa là khả năng kiềm chế những thôi thúc có thể gây hậu quả không thể chấp nhận được về mặt xã hội). Nghiên cứu khoa học về chức năng điều hành đang nở rộ và đã chứng minh được rằng rất nhiều yếu tố môi trường, vốn nằm trong tầm kiểm soát của chúng ta, có thể ảnh hưởng đến sự khỏe mạnh, cũng như chức năng của vỏ não trước trán và cuối cùng là hành vi và thể trạng.
Thật không may, phần lớn cuộc sống hiện đại đang âm thầm cản trở chúng ta tận dụng lợi thế của vỏ não trước trán. Hành động của chúng ta bị thúc đẩy do sự bốc đồng, sợ hãi và nhu cầu được thỏa mãn nhất thời – tất cả những điều ấy bắt nguồn từ việc hạch hạnh nhân (trung tâm cảm xúc của não) phản ứng quá độ, cũng như sự kích thích quá mức những mối liên kết trong não bộ có liên quan đến việc tưởng thưởng.
Có một phương cách để thoát khỏi sự hỗn độn này. Chúng tôi sẽ chỉ ra rằng cải thiện chế độ ăn uống, hình thành thói quen ngủ tốt, hòa mình với thiên nhiên, tập luyện thể dục, tiêu dùng có ý thức, thực hành chánh niệm (xem cụ thể ở Chương 10) và tương tác giữa người với người có thể tác động đến quan hệ giữa bạn và tâm trí, giúp tái lập mối liên kết với vỏ não trước trán, xây dựng một bộ não hiệu quả hơn, để đưa đến kết quả là những quyết định sáng suốt, và cuối cùng là một con người tốt đẹp hơn. Dưới đây là hình ảnh trực quan về những thông tin chúng tôi sẽ đề cập.
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CHIẾN TRANH SINH HỌC
Như một việc không thể nào khác, các nhà sản xuất thực phẩm chế biến sẵn sàng lập luận rằng họ đã tạo điều kiện để chúng ta trở thành con người mình mong ước: luôn bận rộn và mau mắn, không còn lệ thuộc vào bếp núc. Nhưng trong tay họ, muối, đường và chất béo – những thứ được họ dùng để thúc đẩy sự biến đổi xã hội – không chỉ là chất dinh dưỡng, mà còn là vũ khí để đánh bại đối thủ cạnh tranh và giữ chân chúng ta lâu hơn.
- MICHAEL MOSS, SALT SUGAR FAT
Cách nhanh nhất để hiểu rõ sự mê đắm của chúng ta là xem xét cuộc chiến sinh học đang diễn ra trên đĩa thức ăn. Chúng ta sẵn sàng tiếp thu ý tưởng về “cửa hàng thực phẩm tốt cho sức khỏe”, nhưng chắc chắn nó cũng khiến chúng ta đặt ra câu hỏi: Vậy các cửa hàng thực phẩm khác đang bán gì?
Trong thế giới dinh dưỡng, chúng ta bị lệ thuộc vào sự tái định nghĩa sai lệch về khái niệm thực phẩm. Chế độ ăn uống của chúng ta đã trải qua một sự thay đổi đáng kể trong suốt 10 nghìn năm. Quan điểm thực phẩm là dinh dưỡng đã bị phai mờ. Thay vào đó, chúng ta tiêu thụ các loại đồ ăn thức uống giàu năng lượng, kém dinh dưỡng, có khả năng hủy hoại sức khỏe, đặc biệt là sức khỏe não bộ. Dư thừa calo đẩy cơ thể vào vòng xoáy ngày càng tồi tệ hơn của các bệnh mạn tính đáng ra có thể phòng ngừa – béo phì, tăng huyết áp, tim mạch, tiểu đường và ung thư – và dẫn đến kết cục cuối cùng là tử vong sớm. Nghiên cứu của Trường Khoa học và Chính sách Dinh dưỡng Friedman thuộc Đại học Tufts đã chỉ ra rằng ăn uống không hợp lý dẫn đến gần 1.000 ca tử vong mỗi ngày tại nước Mỹ do tim mạch, đột quỵ hoặc tiểu đường.12 Điều tồi tệ nhất? Việc hấp thụ thực phẩm kém dinh dưỡng buộc cơ thể và não bộ rơi vào một vòng lặp liên tục của việc thèm muốn và ăn uống vô độ, khiến não bộ bị tái cấu trúc theo hướng xấu. Và hiện tượng này đang trở nên đắt đỏ: Vào năm 2016, chi phí trực tiếp và gián tiếp dành cho các bệnh mạn tính bắt nguồn từ béo phì đã cán mốc 1,72 nghìn tỉ đô la.13 Con số đó tương đương với gần 10% tổng sản phẩm quốc nội của đất nước này.
Thật không may, bất kỳ ai bị thừa cân do tiêu thụ calo rỗng đều bị coi là một con người thất bại – thay vì là nạn nhân của một hệ thống độc hại, nghiện ngập, vốn là nguyên nhân của trạng thái bệnh lý này. Nếu đang phải vật lộn với cân nặng của bản thân, xin bạn hãy hiểu rằng sự bất công đã và đang liên tục dồn lên con người và ý chí của bạn. Đây không phải lỗi của bạn. Trong Chương 7, chúng tôi sẽ giải thích nguyên nhân và cách thức những loại thực phẩm hiện đại, vốn bị tẩy sạch những thành phần lành mạnh, lại trở nên quá sức hấp dẫn và có khả năng gây nghiện đến vậy. Sự ảnh hưởng của chứng nghiện ngập này cũng chẳng khác gì của heroin và cocaine. Chúng ta có thể rút ra nhiều điểm tương đồng giữa cuộc khủng hoảng chất gây nghiện và đại dịch béo phì. Nghiện đường cũng chẳng khác gì nghiện những thứ thuốc tạo khoái cảm này.
Hình ảnh của đường, thực phẩm siêu tinh chế và béo phì đang bị làm trầm trọng hóa. Nhưng có lẽ đây không phải là vấn đề của bạn. Có thể bạn ăn uống lành mạnh, không nghiện đồ ăn vặt và duy trì cân nặng hợp lý. Mỗi người tìm đến cuốn sách này đều có ưu nhược khác nhau. Với bạn, có thể tình trạng thiếu ngủ và sự thiếu gần gũi với những người thân yêu đang khiến sức khỏe đi xuống và dồn nén thành hội chứng mất kết nối. Có thể bạn là một người tham công tiếc việc, đã lâu không rời khỏi văn phòng để đi dạo giữa lòng thiên nhiên. Hoặc bạn bị trói buộc vào những thiết bị kỹ thuật số và biết mình cần thoát khỏi mạng xã hội. Bạn sẽ tìm thấy sự thấu hiểu từ những bài học nhất định trong cuốn sách này. Và chúng tôi sẽ mang lại rất nhiều chiến lược để áp dụng những bài học ấy vào cuộc sống – chúng chính là những phương pháp để tạo thành bước ngoặt.
	BƯỚC NGOẶT

	David: Tôi đã có được nhiều bài học về cuộc sống trong năm đầu tiên theo học ngoại khoa thần kinh. Thời điểm ấy là giữa những năm 1980, và những yêu cầu đặt lên vai chúng tôi là vô cùng lớn. Những bác sĩ nội trú như chúng tôi phải làm việc liên tục trong 36 giờ, sau đó được nghỉ 12 giờ, cứ như vậy duy trì trong suốt một đợt kéo dài vài tuần. Cách nói không ngủ đủ giấc để phục hồi sức khỏe còn là quá nhẹ nhàng. Tình trạng thiếu ngủ, kèm theo công việc căng thẳng khiến sức khỏe tôi xuống dốc không phanh. Cộng với quá ít thời gian để ăn các loại thực phẩm tốt, tôi nhanh chóng ngã bệnh. Trong năm đó, vấn đề sức khỏe đầu tiên tôi gặp phải là bệnh viêm thực quản, khiến việc nuốt thức ăn, hay thậm chí uống nước trở nên vô cùng đau đớn. Theo sau đó là kiết lỵ, một căn bệnh nghiêm trọng với đặc trưng là sốt cao và tiêu chảy. Tôi bị mất nước nghiêm trọng đến mức phải truyền dịch tĩnh mạch trong nhiều ngày liền. Khi vừa bắt đầu hồi phục, tôi lại mắc bệnh thủy đậu.
Vào thời điểm đó, tôi bắt đầu cân nhắc thay đổi công việc. Trong lúc đang ăn tối tại nhà cha mẹ, một căn bệnh khác lại giáng xuống. Tôi ngày càng cảm thấy khó chịu, và không lâu sau đó, một cơn đau dữ dội xuất hiện – đặc biệt là ở tinh hoàn. Tôi chưa từng trải nghiệm cơn đau nào nghiêm trọng đến vậy, kể cả khi bị chấn thương do thể thao, vì vậy cả gia đình quyết định rằng tôi cần được cấp cứu. Tại bệnh viện, tôi được chẩn đoán mắc bệnh quai bị, một căn bệnh có thể dẫn đến vô sinh.
Khi hồi tưởng lại, tôi chắc chắn rằng sức khỏe của mình đã xuống dốc trầm trọng do thiếu ngủ, căng thẳng thường xuyên, ăn uống không lành mạnh và hầu như không tiếp xúc với thiên nhiên. Mặc dù không xét nghiệm máu để đánh giá tình trạng viêm, nhưng tôi dám chắc rằng các chỉ số huyết học của mình đã rất cao. May mắn thay, tôi biết mình cần phải thay đổi điều gì. Tôi chuyển từ ngoại khoa thần kinh sang thần kinh học để có thể kiểm soát thời gian (và cuộc sống) tốt hơn. Tôi thật sự tin rằng quyết định đơn giản ấy đã cứu sống mình. Mặc dù nhiều sự kiện liên quan đến lối sống thiếu lành mạnh đã cùng lúc khiến tôi ngã quỵ, nhưng qua nhiều năm, tôi nhận ra rằng mọi yếu tố liên quan đến lối sống không cần kết hợp với nhau để tạo thành bệnh tật. Ăn uống không lành mạnh, thiếu ngủ hoặc liên tục căng thẳng vẫn có thể tàn phá cơ thể mặc dù đứng riêng rẽ.


Ngay cả những lúc đối mặt với những thử thách hay rào cản, hoặc đối mặt với thất vọng hay mất mát, ta vẫn có thể sống một cách lạc quan và mãn nguyện. Hạnh phúc và thất vọng không loại trừ nhau. Nhưng chúng ta không thể thật sự hạnh phúc trong thời khắc bốc đồng, cô đơn, ái kỉ, thờ ơ và chán nản. Những trạng thái ấy không thể cùng tồn tại. Chúng cắt đứt sự kết nối, chúng nhấn chìm chúng ta trong bệnh tật.
Những vấn đề sức khỏe trong thế giới hiện đại không đơn thuần là một danh sách các tình trạng riêng biệt trong sách giáo khoa. Trạng thái khỏe mạnh thực sự được định nghĩa bằng sự viên mãn của thể chất và tinh thần, vượt khỏi mọi chẩn đoán bệnh tật. Sự lành mạnh này xuất hiện khi chúng ta kết nối sâu sắc với bản thân, mọi người và môi trường sống xung quanh. Để đạt được điều đó, chúng ta cần xem xét kỹ càng một yếu tố nằm ở vị trí trung tâm: não bộ.
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Lịch sử phi thường của não bộ
Bạn chẳng cần gì nhiều để sống hạnh phúc; tất cả đều phụ thuộc vào bản thân bạn, vào cách bạn nhìn nhận thế giới xung quanh.
- MARCUS AURELIUS
Chỉ trong một giây, não bộ của chúng ta phát ra một lượng lớn tín hiệu, truyền những thông tin cần thiết dọc theo các tế bào thần kinh với tốc độ lên đến 431 km/h. Tế bào thần kinh – thành phần cơ bản của hệ thần kinh – gửi và nhận thông tin liên lạc thông qua các chất hóa học và xung điện với tốc độ đáng kinh ngạc đến mức, nếu so sánh, trái tim của chúng ta chỉ đang đập một cách từ tốn. Chúng ta sẽ cảm thấy bất ngờ khi dành thời gian để suy ngẫm về não bộ – một cơ quan nằm trong hộp sọ, nặng khoảng 1,3 kg và chứa lượng liên kết còn nhiều hơn số ngôi sao trong dải Ngân hà. Não bộ tạo ra toàn bộ trải nghiệm về cuộc sống, không ngừng giúp chúng ta hiểu được một thế giới luôn biến động và phức tạp đến không tưởng, đồng thời đưa ra quyết định thậm chí ngay cả khi chúng ta chưa kịp nhận thức. Bộ não phi thường cho phép chúng ta phát triển mạnh mẽ trong khi phải đối mặt với vô vàn thách thức, bao gồm cả những mối đe dọa đến sự sinh tồn.
Ở những quốc gia phát triển, chúng ta đã xóa bỏ hầu hết rào cản với những nhu cầu cơ bản, cũng như những mối nguy tiềm ẩn khả năng đe dọa tính mạng. Theo lý thuyết, việc này cho chúng ta cơ hội để tập trung vào mục đích sống, niềm hạnh phúc và sức khỏe dài lâu. Nhưng như đã đề cập từ chương trước, chúng ta phải đối mặt với những đại dịch của sự cô đơn, trầm cảm, lo âu, nghiện ngập và những căn bệnh mạn tính đáng ra có thể phòng ngừa. Thực trạng đáng buồn này nổi lên vì những quá trình xưa cũ của não bộ, vốn giúp chúng ta tồn tại trong suốt hàng triệu năm, đang bị những hoàn cảnh của cuộc sống đương đại kiểm soát. Sự chi phối tinh thần này khiến chúng ta không ngừng đòi hỏi sự thỏa mãn nhất thời, luôn trong trạng thái căng thẳng, sợ hãi, bất mãn kéo dài và vô ích. Như đã bàn luận trong Chương 1, chúng ta gọi đây là hội chứng mất kết nối. Chúng tôi sẽ giúp bạn nhìn nhận nguyên nhân của tình trạng này theo mức độ kết nối của não bộ và chia sẻ những giải pháp để giành lại quyền kiếm soát, để từ đó có một cuộc sống trọn vẹn, hạnh phúc và có ý nghĩa hơn.
Hiển nhiên, sự tồn tại của bạn được định nghĩa qua những trải nghiệm và tương tác trong cuộc sống. Tất cả những khoảnh khắc này đều cần được xử lý trước khi bạn có thể hiểu rõ chúng. Hơn 100 tỉ tế bào thần kinh có khả năng thực hiện điều này bằng cách sử dụng các chất dẫn truyền thần kinh – những phân tử hóa học mang theo thông điệp đi khắp não bộ. Những thông điệp này cũng đồng thời được điều chỉnh nhờ nội tiết tố – một loạt các chất truyền tin hóa học khác, có khả năng tác động đến não bộ, cũng như toàn bộ cơ thể. Cùng nhau, chất dẫn truyền thần kinh và nội tiết tố kết hợp để tạo nên cảm giác hạnh phúc, tức giận, mãn nguyện, đói bụng, ham muốn và khát khao. Những phân tử hóa học này hoàn toàn chịu ảnh hưởng của thực phẩm, giấc ngủ, hoạt động thể chất, sự tương tác với môi trường và những người xung quanh. Chúng cũng bị tác động bởi mức độ căng thẳng, cảm giác biết ơn, sự đồng cảm và lòng trắc ẩn đối với người khác. Khi bất kỳ đường truyền tín hiệu nào – dù trong não bộ hay ở bất kỳ đâu trên cơ thể – gặp vấn đề hay bị mất cân bằng, hậu quả sẽ là những ảnh hưởng tiêu cực đến sức khỏe và thậm chí là cả hành vi. Hãy tìm hiểu hiện tượng sinh học này, đặc biệt tập trung vào trung tâm điều hành của cơ thể – não bộ.
LIÊN LẠC VỚI NHAU, KẾT NỐI CÙNG NHAU
Bộ não là một hệ thống điện diệu kỳ. Các tín hiệu điện luôn được truyền dọc theo tế bào thần kinh để gửi thông tin đến các tế bào trong não bộ. Khi mỗi tín hiệu đi đến cuối tế bào thần kinh, chất dẫn truyền thần kinh sẽ được giải phóng vào khớp thần kinh – một khoảng trống nhỏ có chức năng liên kết các tế bào thần kinh. Khớp thần kinh là khu vực phức tạp, nơi các tế bào thần kinh liên tục trao đổi thông tin; và chính mức độ truyền đạt sẽ cho thấy mối liên kết giữa các tế bào thần kinh chặt chẽ đến đâu. Các chất dẫn truyền thần kinh phổ biến sẽ xuất hiện trong cuốn sách này gồm dopamine, serotonin, adrenaline, noradrenaline và endorphin.
Mỗi tế bào thần kinh có thể hình thành hàng nghìn liên kết với các tế bào não lân cận, tạo ra hàng nghìn tỉ khớp thần kinh trong não bộ. Đuôi gai ở các tế bào thần kinh lân cận sẽ tiếp nhận và chuyển đổi các chất dẫn truyền thần kinh thành tín hiệu điện, sau đó sẽ tiếp tục truyền đạt thông tin. Hệ thống liên kết phức tạp này cho phép các tế bào thần kinh giao tiếp với nhau và tạo ra những kỳ quan sinh học như suy nghĩ, cảm giác và chuyển động.
Một trong những khám phá lớn nhất trong lịch sử nhân loại là não bộ có tính mềm dẻo – trong suốt cuộc đời, cơ quan này có thể tự tái tổ chức bằng cách hình thành các liên kết thần kinh mới. Não bộ dễ dàng tiếp nhận ảnh hưởng và có khả năng thích nghi. Suy ra rằng, ngay lúc này, bạn cũng có thể thay đổi những mối liên kết trong não. Trong chuyên ngành thần kinh, chúng tôi thường nói “liên lạc với nhau, kết nối cùng nhau”: Khi hai tế bào não bộ truyền thông tin cho nhau, mối liên kết giữa chúng sẽ càng thêm bền chặt. Càng trao đổi tín hiệu, kết nối càng mạnh mẽ. Mỗi khi bạn tiếp xúc với một điều mới, não bộ sẽ tạo ra những thay đổi nhỏ trong những mối liên kết sẵn có để thích ứng với trải nghiệm đó. Và bạn thực hiện một hoạt động cụ thể càng nhiều, những kết nối cần thiết cho hoạt động đó càng trở nên sâu đậm và có tầm ảnh hưởng. Nói một cách đơn giản, càng làm một việc càng nhiều lần, bạn càng có xu hướng lặp lại việc đó. Bất kể có ích hay không, mọi hành vi đều tuân theo quy luật này.
Trên thực tế, cách sử dụng não bộ sẽ quyết định cơ quan ấy được tổ chức ra sao. Khi bạn học hỏi và trải nghiệm thế giới, liên kết giữa các tế bào thần kinh đều biến đổi. Kết nối mới được tạo ra, kết nối không được sử dụng dần biến mất. Đây là cách chúng ta xây dựng một bộ não hiệu quả hơn. Não bộ liên tục phát triển và điều chỉnh một cách linh hoạt cả về cấu trúc và chức năng, nhằm đáp ứng trải nghiệm, hiểu biết và thậm chí là chấn thương. Người bạn tốt của chúng tôi, Tiến sĩ Michael Merzenich, một nhà thần kinh học tiên phong trong lĩnh vực nghiên cứu tính mềm dẻo của não bộ – hay còn gọi là khả biến thần kinh, đã mô tả điều này một cách toàn diện trong cuốn sách Train Your Mind, Change Your Brain (tạm dịch: Rèn luyện Tư duy, Thúc đẩy Trí não) của tác giả Sharon Begley: “Trải nghiệm, đi cùng với sự tập trung, tạo ra những thay đổi vật lý với cấu trúc và chức năng của hệ thần kinh trong tương lai. Điều này giúp chúng ta hiểu rõ một sự thật về mặt sinh lý rằng… mỗi khoảnh khắc trôi qua, chúng ta đều đang lựa chọn và tạo dựng nên cách hoạt động cho tâm trí không ngừng biến đổi của bản thân. Chúng ta đang thực sự chọn con người mình sẽ trở thành trong giây phút tiếp theo, và những quyết định này đều sẽ được khắc ghi trong cơ thể hữu hình của chúng ta.”1
Mô tả của Tiến sĩ Merzenich là một luận điểm quan trọng, nó có nghĩa rằng khả biến thần kinh – khả năng hình thành và tổ chức liên kết tại khớp thần kinh – đồng thời có thể làm lợi hoặc gây hại. Nếu ta liên tục thực hiện các hoạt động gây ra cảm xúc tiêu cực hoặc kích thích sự sợ hãi, não bộ sẽ tái kết nối để phản ứng với chúng. Theo lời dạy minh triết của Đức Đạt-lai Lạt-ma thứ 14: “Não bộ chúng ta dựng xây phản ảnh cuộc sống chúng ta làm chủ.”
Nếu bạn đang băn khoăn não bộ củng cố và bảo vệ các liên kết bằng cách nào, chúng tôi sẽ trả lời rằng phần lớn là nhờ sự trợ giúp của một loại protein được gọi là yếu tố thần kinh có nguồn gốc từ não (BDNF). Trong não bộ, BDNF hoạt động tại các liên kết ở khớp thần kinh. Hầu hết những hiểu biết khoa học về loại protein này đều bắt nguồn từ những người bị thiếu hụt dưỡng chất đó. Ví dụ, các nghiên cứu đã chỉ ra lượng BDNF giảm sút ở bệnh nhân Alzheimer.2 Tiến sĩ Dale Bredesen, một chuyên gia nổi tiếng thế giới trong lĩnh vực bệnh thoái hóa thần kinh, đã chỉ ra đặc điểm chủ đạo của Alzheimer là mất liên kết giữa các tế bào não.3 Trong cuốn sách này, chúng tôi sẽ kết nối các dữ kiện để giúp bạn thấy được hội chứng mất kết nối có thể đóng vai trò ra sao trong sự hình thành của các bệnh như Alzheimer. Quả thật, việc ngăn ngừa suy giảm khả năng nhận thức rất phù hợp với tiền đề trung tâm của cuốn sách này – duy trì và lan tỏa mục đích sống, niềm hạnh phúc và sự khỏe mạnh trong suốt cuộc đời. Việc tối ưu hóa sức khỏe của não bộ để duy trì tư duy và trí tuệ là rất quan trọng: Đó là mục tiêu của biện pháp Thanh lọc Não bộ.
Vì vậy, không có gì ngạc nhiên khi các nhà khoa học đang tìm cách tăng lượng BDNF trong não bộ. Hóa ra, những lựa chọn về lối sống có ảnh hưởng lớn đến vấn đề này. Bạn có thể tận dụng thông tin đáng kinh ngạc này để xây dựng những liên kết mới trong não, nhắm đến các khu vực quan trọng như vùng vỏ não trước trán, để từ đó đưa ra quyết định đúng đắn, sáng suốt dựa trên những trải nghiệm trong quá khứ, cũng như những mong đợi về tương lai. Biện pháp Thanh lọc Não bộ bao gồm những chiến lược hướng đến việc gia tăng BDNF để giúp bạn điều chỉnh não bộ của chính mình.
BA BỘ NÃO RIÊNG BIỆT
Không chỉ là một hệ thống điện diệu kỳ, não bộ còn là một kỳ quan tiến hóa. Bạn có thể hình dung rằng mình sở hữu ba bộ não riêng biệt, mỗi bộ não lại phản ánh một giai đoạn khác nhau trong quá trình tiến hóa của con người.4 Mô hình khoa học hiện đại về hoạt động của não bộ phức tạp hơn thế, nhưng chính sự đơn giản của khái niệm ba bộ não sẽ giúp những thảo luận dưới đây trở nên dễ hiểu hơn.
Bộ não “nguyên bản”
Bộ não đầu tiên và lâu đời nhất của con người đã xuất hiện từ thời đại của những loài bò sát tiền sử. Chúng ta, các loài bò sát và chim hiện đại đều cùng có bộ phận này. Ở con người, vùng này nằm trong thân não. Không có gì đáng ngạc nhiên, nó chi phối những chức năng cơ bản nhưng có tầm quan trọng sống còn, đồng thời trực tiếp nhận thông tin của toàn bộ cơ thể. Ví dụ, thân não liên quan đến việc điều chỉnh nhịp tim, hơi thở, huyết áp, tuần hoàn, tiêu hóa và phản ứng chiến-hay-biến vốn xuất hiện trong tình huống nguy cấp. Đặc điểm nổi bật của vùng não này là nó hoàn toàn tự động và mang tính bản năng. Nó là một thành phần vô cùng quan trọng với sự sống còn nhưng không cần đến sự tham gia của suy nghĩ hoặc cảm nhận.
Bộ não “viền”
Chỉ khi tiến hóa thành động vật có vú, não bộ mới phát triển đến mức độ tiếp theo. Kết quả là hệ viền, nằm ở phía trên thân não và tiếp nhận thông tin từ phần não “bò sát” này.
Hệ viền tạo ra cảm xúc dựa trên thông tin từ giác quan. Giống như thân não, những đáp ứng từ hệ viền cũng tự động và thường xuyên mang tính phản xạ – không cần đến những hoạt động có ý thức như phân tích, đánh giá và phiên giải. Những đáp ứng này bắt nguồn từ nhu cầu duy trì và tồn tại. Khi xem xét hệ viền, chúng ta có thể tìm thấy nền tảng thể chất và cảm xúc của những trải nghiệm sơ khai như thèm ăn, đau đớn, buồn ngủ, tức giận, sợ hãi và thỏa mãn.
Điều khiến hệ viền trở nên quan trọng là nó liên quan đến việc giải phóng chất dẫn truyền thần kinh dopamine và một loại chất gây khoái cảm nội sinh mang tên endorphin. Phần sau của cuốn sách sẽ bao gồm nhiều thông tin về những chất truyền tin hóa học này, nhưng trước hết, có thể nói rằng một trong những chức năng của dopamine là tác động mạnh mẽ đến hành vi và những mối liên kết trong não bộ có liên quan đến “tưởng thưởng”, bao gồm thói quen, và cả sự nghiện ngập. Mối liên kết “tưởng thưởng” là những đường dẫn truyền thần kinh trong não có vai trò kiểm soát cách chúng ta phản ứng trước các phần thưởng như thức ăn, tình dục và tương tác xã hội. Chúng tôi sẽ sớm làm sáng tỏ vai trò trung tâm của dopamine trong nhu cầu không ngừng của chúng ta với sự thỏa mãn nhất thời, cũng như sự phát triển của hiện tượng nghiện. Các chất hóa học gây khoái cảm như endorphin có tương tác với các thụ thể opiate và cũng liên quan đến những hiện tượng trên. Khi chúng ta trải nghiệm một điều gì đó có khả năng kích hoạt mối liên kết tưởng thưởng, những chất hóa học này sẽ khiến não bộ và cơ thể liên tục tìm kiếm mọi sự kích thích tạo ra khoái cảm.
Hệ viền không phải là một cấu trúc đơn lẻ. Các nhà khoa học vẫn đang tranh luận về cấu tạo của nó, nhưng hầu hết các mô tả đều bao gồm hạch hạnh nhân, hồi hải mã, đồi não, vùng dưới đồi và hồi đai. Tất cả các thành phần này cùng nhau kiểm soát một số quá trình tối quan trọng của não bộ. Bạn không cần phải hiểu tất cả những chi tiết giải phẫu, cũng như tường tận cơ chế tương tác của những thành phần này. Chúng tôi sẽ trình bày đơn giản để khiến nội dung bàn luận dễ theo dõi hơn, đồng thời tập trung vào một thành phần vốn đang nhận được rất nhiều sự chú ý: hạch hạnh nhân.
Hạch hạnh nhân đã trở thành đề tài nghiên cứu trong suốt nhiều thập kỉ. Khi các nhà khoa học chủ đích làm tổn thương hạch hạnh nhân ở động vật thí nghiệm, họ nhận thấy rằng chúng mất đi hành vi hung hăng và phản ứng trước nỗi sợ. Chúng hoàn toàn không sợ hãi. Mặc dù những nghiên cứu này đã có từ nhiều thập kỉ trước, nhưng chỉ gần đây chúng ta mới ghi nhận những phát hiện tương tự ở người. Năm 2010, một trường hợp bất thường ở người đã tạo điều kiện để các nhà khoa học xác nhận rằng sự vắng mặt của hạch hạnh nhân sẽ gây ra hậu quả về hành vi.5 Một phụ nữ 44 tuổi (được gọi là “bệnh nhân SM” để bảo vệ thông tin cá nhân) đã mắc phải một tình trạng hiếm gặp. Cô không có mô não ở vị trí đáng lẽ là hạch hạnh nhân. Cô không hề sợ hãi những sinh vật như rắn hay nhện, đồng thời có thể đặt bản thân vào những tình huống nguy hiểm mà không thể hiện một chút lo ngại nào. Chẳng hạn, cô từng đi dạo một mình qua công viên vào ban đêm và bị một người đàn ông tấn công bằng dao. Ngày hôm sau, cô vẫn thản nhiên đi dạo qua công viên đó. Một trường hợp khác là nhà leo núi nổi tiếng thế giới Alex Honnold, người xuất hiện trong bộ phim tài liệu đoạt giải Oscar mang tên Free Solo. Bộ phim đã ghi lại hình ảnh anh tự mình leo lên núi đá hóa cương Half Dome nằm tại Công viên Quốc gia Yosemite mà không cần dây thừng. Sự không sợ hãi ấy bắt nguồn từ não bộ. Hạch hạnh nhân của anh ấy không hoạt động như bình thường.6 Nó tương đối im lặng trong những cuộc phiêu lưu cảm giác mạnh của anh, khi mà cái chết là một nguy cơ thực sự hiện hữu. Nếu hạch hạnh nhân hoạt động bình thường, nó sẽ kéo anh tránh xa những mỏm đá chết người đó.
Hạch hạnh nhân là trung tâm điều khiển của hệ thống phản ứng và diễn giải mối đe dọa. Nó điều chỉnh ký ức của chúng ta về các sự kiện nguy hiểm, dù có thực hay giả định. Cụ thể, hồi hải mã của hệ viền là trung tâm ghi nhớ chính, nhưng hạch hạnh nhân nằm gần đó cũng tham gia: Những cấu trúc này được kích hoạt sau một sự kiện có tác động mạnh đến cảm xúc và “giao tiếp” với nhau trong quá trình củng cố ký ức. Ký ức nói chung, dù khơi gợi cảm xúc mạnh mẽ hay không, đều liên quan đến vỏ não trước trán. Sự tương tác giữa hồi hải mã và vỏ não trước trán hỗ trợ quá trình kết hợp ký ức mới vào mạng lưới kiến thức vốn có, cuối cùng tạo thành nền tảng để củng cố trí nhớ – cũng như khả năng truy xuất về sau.
Nhưng hạch hạnh nhân có vai trò ghi nhận các mối đe dọa (thực sự hay giả định) và những trải nghiệm chứa đầy cảm xúc để giúp chúng ta nhận ra những tình huống tương tự về sau. Ví dụ, hãy nghĩ đến lúc bạn phanh xe ngay khi phát hiện ra một vật cản trên đường. Trong những trường hợp như thế, chúng ta dựa vào phản ứng tức thời và tự động mà không cần đưa ra quyết định có ý thức. Loại phản ứng này là một phần trong bản năng sinh tồn của chúng ta.
	HẠCH HẠNH NHÂN CỦA DAVID

	Nhiều năm trước, tôi đã rút ra được một bài học quan trọng. Hai vợ chồng tôi xếp hàng chờ thanh toán mua sắm ở Costco. Chợt nhớ ra một món đồ bị bỏ quên, vợ tôi quay trở lại lấy, trong khi tôi vẫn đứng xếp hàng. Khi cô ấy trở lại, người đàn ông đứng đợi phía sau chắc hẳn rất khó chịu mặc dù chúng tôi vẫn chưa đến lượt thanh toán. Gã bắt đầu nhìn tôi và buông lời nặng nhẹ. Tôi phớt lờ hắn.
Sau đó, gã chuyển sang hằn học với vợ tôi. Cách hành xử lỗ mãng ấy khiến tôi mất hết lý trí. Tôi suýt nữa đã lao vào gã, nhưng ơn trời, hắn hẳn đã cảm nhận được điều đó. Ngay lập tức, gã giơ tay lên chực chống đỡ và lùi lại. May mắn thay, tôi đã kiềm chế được và sự việc lắng xuống. Hôm đó, trên đường về nhà, tôi đã phải suy nghĩ rất nhiều.


Khi nghĩ đến mối liên kết chặt chẽ giữa hạch hạnh nhân với cảm xúc và nỗi sợ, bạn có thể cho rằng chức năng bất thường của bộ phận ấy – do các vấn đề về phát triển thể chất, mất cân bằng chất dẫn truyền thần kinh hoặc tổn thương thực thể – hẳn liên quan đến những tình trạng như trầm cảm, rối loạn căng thẳng sau chấn thương, ám ảnh, lo âu và bốc đồng. Bạn đã đúng. Nhưng đây là bài học quan trọng: Mối liên kết trong hạch hạnh nhân có thể bị tiếm quyền hoặc biến đổi ngay cả khi một bộ não vẫn đang khỏe mạnh. Và khi nó bị tác động, những vấn đề lớn sẽ xảy ra. Ví dụ, lo lắng là phản ứng của hạch hạnh nhân trước một thứ được cho là nguy hiểm, nhưng chỉ dựa trên giả định từ một trải nghiệm trước đó. Cơn hoảng loạn xảy ra khi hạch hạnh nhân gửi tín hiệu báo động nguy hiểm mặc dù thực tại vẫn an toàn. Và hạch hạnh nhân không chỉ tác động đến sức khỏe tâm thần. Chúng tôi sẽ giúp bạn thấy được sự hoạt động quá mức của bộ phận này có thể ảnh hưởng đến khả năng quyết định và kiểm soát cảm xúc như thế nào. Nhưng quan trọng nhất, chúng tôi sẽ chỉ ra cách kiềm chế hạch hạnh nhân để cải thiện cuộc sống.
Hạch hạnh nhân là nhân tố tác động chủ yếu đến cảm xúc, sự bốc đồng và tưởng thưởng. Hạch hạnh nhân hoạt động quá mức chính là nhân vật chính trong câu chuyện về nguồn gốc của tình trạng bế tác trong xã hội hiện đại. Nhưng não bộ không chỉ là tập hợp của các bộ phận và chức năng riêng biệt. Hạch hạnh nhân đứng đằng sau phản ứng và khả năng ghi nhớ của chúng ta trước những tình thế nguy hiểm, nhưng nó luôn phối hợp với các vùng khác của não, bao gồm cả vỏ não trước trán.
Bộ não thứ ba
Trong giai đoạn tiến hóa thứ ba, diễn ra gần đây nhất, động vật có vú đã phát triển một vùng não mới nằm bên trên hệ viền: vỏ đại não. Khi hình dung về não người, bạn có thể thấy rất nhiều nếp nhăn. Đó chính là não ngoài. Càng nhiều nếp nhăn, diện tích bề mặt và khả năng của não càng lớn. Chính vùng não này giúp cho chúng ta có khả năng tư duy phức tạp – phân tích, lập luận, giải quyết vấn đề, lập kế hoạch cho tương lai và tư duy trừu tượng. Vùng não tiến hóa bậc cao này điều chỉnh và nỗ lực kiểm soát các xung động của những phần não cổ xưa, nguyên thủy. Đây được gọi là chức năng não bộ “từ trên xuống”.
Sự xuất hiện bộ não “mới” này đã tạo ra một đối trọng cần thiết với não ngoài, đem đến cho chúng ta những kỹ năng sinh tồn đáng kinh ngạc. Đúng như tên gọi của mình, bộ phận này là một phần của đại não. Nó mang khả năng đánh giá, chiêm nghiệm và hoạt động theo trình tự. Vỏ não trước trán là một phần chủ chốt vỏ đại não. Sự phức tạp của nó là đặc điểm độc nhất của não bộ. Bộ phận này chiếm khoảng 10% tổng thể tích não, xấp xỉ một phần ba tân vỏ não. Giống như một vị giám đốc phụ trách hàng loạt nhân viên và hoạt động, vỏ não trước trán cố gắng đưa ra phản ứng tốt nhất trước mọi thông tin được đưa đến. Nó giúp chúng ta lập ra một kế hoạch thấu đáo với nhiều lựa chọn, thay vì phản ứng tức thì với hoàn cảnh. Quá trình này chính là minh chứng cho chức năng điều hành của của vỏ não trước trán và trái ngược hoàn toàn với những chức năng do hạch hạnh nhân đảm nhiệm.
Hạch hạnh nhân và vỏ não trước trán liên tục trao đổi thông tin. Sự kết nối giữa hai khu vực này ảnh hưởng đến hành vi, cũng như khả năng kiểm soát tính bốc đồng và cảm xúc. Khi hoạt động bị mất cân bằng và đa phần những phản ứng nguyên thủy của hạch hạnh nhân không được kiểm soát, rắc rối sẽ nảy sinh. Ví dụ, các nhà khoa học đã phát hiện ra rằng mối liên kết lỏng lẻo giữa hạch hạnh nhân và vỏ não trước trán có liên quan đến tình trạng lo âu.7 Không có sự kiểm soát của vỏ não trước trán, chúng ta đều sẽ là những đứa trẻ trong lốt người trưởng thành. Những đứa trẻ non nớt và đầy cảm xúc này sẽ nghịch dại, chẳng cần để tâm đến quy tắc, kỉ luật và giới hạn.
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Các nghiên cứu đã chỉ ra rằng mối quan hệ giữa hạch hạnh nhân và vỏ não trước trán đang bị căng thẳng kéo dài và thiếu ngủ – hai đặc trưng của đời sống hiện đại – tích cực hủy hoại một cách ngấm ngầm.8 Lạm dụng các thiết bị kỹ thuật số, ít gần gũi với thiên nhiên và ăn uống không lành mạnh càng khiến vấn đề thêm trầm trọng. Điều này đe dọa sức khỏe của mỗi cá nhân, cũng như của cả hành tinh. Bạn sẽ sớm đọc được trong cuốn sách này, rằng những người có vỏ não trước trán hoạt động kém sẽ ít quan tâm đến sức khỏe môi trường. Nói một cách đơn giản, họ sống ích kỉ – từ cách đối xử với người khác đến cách đối xử với môi trường.
Khi có thể chủ động sử dụng vỏ não để đưa ra quyết định, chúng ta sẽ trở nên nhân ái và dễ đồng cảm hơn. Điều này rất quan trọng và đem đến cơ hội để thay đổi tình thế hiện tại.
Việc xa rời vỏ não trước trán là biểu hiện của mối đe dọa nghiêm trọng nhất với sự tồn tại của con người.
Câu chuyện dị thường của Phineas Gage
Phineas Gage (1823-1860) là một trường hợp kinh điển trong chương trình giảng dạy về thần kinh học, tâm lý học và khoa học thần kinh.9 Câu chuyện hấp dẫn đến nỗi được những người ngoài chuyên ngành truyền tai nhau. Dù bạn đã nghe nói về người đàn ông này hay chưa, chúng tôi vẫn muốn kể cho bạn một phần hiếm khi được làm sáng tỏ của câu chuyện. Nó hoàn toàn liên quan đến chủ đề của chúng ta và tầm ảnh hưởng của khả biến thần kinh. Nhưng trước hết, hãy cùng lướt nhanh qua cuộc đời của Gage.
Gage là một công nhân xây dựng đường sắt. Trong khi nổ mìn phá đá, anh gặp phải tai nạn khủng khiếp. Một thanh sắt lớn đã đâm từ dưới xương gò má trái và xuyên thẳng qua đỉnh sọ, chếch về phía bên trái. Ba mươi phút sau, bác sĩ Edward Williams mới đến được với anh ta. Bác sĩ Williams đã ghi chép lại cuộc gặp gỡ giữa ông và Gage như sau:10
Khi tôi lái xe đến nơi, anh ta nói, “Bác sĩ, anh có công ăn việc làm rồi đấy.” Tôi nhận ra vết thương trên đầu anh ta từ khi còn chưa bước xuống xe. Tôi thậm chí còn thấy rõ sự rung động của não bộ, đỉnh đầu trông giống một chiếc phễu úp ngược… cứ như thể có một vật hình nêm đang trồi lên từ vết thương. Trong lúc tôi khám, Gage đã kể lại vụ việc với mọi người. Đến lúc này, Gage đứng dậy và nôn mửa… trong khi cố gắng nôn, anh ta đã khiến một phần não bằng nửa tách trà rớt [qua lỗ hổng trên đỉnh hộp sọ] xuống sàn.
Thật đáng kinh ngạc, mặc dù tai nạn này xảy ra vào giữa những năm 1800, Gage vẫn sống thêm được gần 13 năm. Điều chứa đựng nhiều kiến thức và đến nay vẫn mang tính khai sáng là cách sự kiện này tác động đến nhận thức của chúng ta về chức năng não bộ, đặc biệt khi xét đến khía cạnh tính cách. Tính tình của Gage đã bị biến đổi tạm thời sau khi vùng vỏ não trước trán bị chấn thương nghiêm trọng. Theo ghi chép, anh từng là một người đứng đắn và ôn hòa. Nhưng ngay sau vụ tai nạn, anh trở nên mất kiểm soát, thiếu kiên nhẫn, thô tục và thiếu đồng cảm. Theo bác sĩ John Martyn Harlow, người chăm sóc cho Gage sau khi anh bị thương:11
Sự cân bằng giữa khả năng trí tuệ và khuynh hướng hoang dại dường như bị phá hủy. Anh ta hay thay đổi, bất cần, đôi khi có những ham muốn thô thiển nhất (trái ngược với bản chất trước kia), ít tôn trọng bè bạn, thiếu kiên nhẫn trước quy định hoặc lời khuyên trái với mong muốn, đôi khi ngoan cố, dẫu vậy vẫn thất thường và hay dao động, nghĩ ra nhiều kế hoạch cho tương lai, nhưng còn chưa kịp thực hiện đã xoay qua những ý tưởng khác có vẻ khả thi hơn. Với năng lực trí tuệ và khả năng biểu lộ của một đứa trẻ, anh mang trong mình bản năng nguyên sơ của một người đàn ông khỏe mạnh. Trước khi chấn thương, dù không được đi học, anh vẫn có một tâm trí cân bằng, được biết đến là một người làm công ăn lương khôn khéo, thông minh, tràn đầy năng lượng và kiên định với những kế hoạch của bản thân. Trong tình cảnh này, tâm trí của anh đã hoàn toàn thay đổi, đến nỗi bạn bè và người quen cũng nói rằng anh ấy “không còn là Gage nữa”.
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“Recovery from the Passage of an Iron Bar through the Head.” 
(Tạm dịch: Hồi phục sau khi bị một đoạn sắt xuyên qua đầu.)
Câu chuyện này thường được dùng để minh họa những đặc điểm chức năng độc đáo của hạch hạnh nhân và vỏ não trước trán. Vì vỏ não trước trán bị tổn thương, Gage từ con người điềm đạm trở thành một kẻ bất cần và nóng nảy. Hạch hạnh nhân của anh hoạt động thiếu kiểm soát, không được nhận những thông tin điềm tĩnh và có lý trí từ vỏ não trước trán.
Tuy nhiên, nhiều người lại không biết đến phần cực kỳ đắt giá và sáng tỏ của câu chuyện. Sau chấn thương, Gage làm nghề đánh xe ngựa trong nhiều năm ở Chile. Theo những lời kể lại, về sau, anh đã tìm lại được một số cách ứng xử xã hội. Điều này rõ ràng cho thấy não bộ có thể hồi phục và thay đổi trong môi trường thích hợp – một minh chứng về năng lực khả biến thần kinh. Dường như Gage đã có thể vượt qua chấn thương nặng nề và tái lập lại sự kết nối với vỏ não trước trán. Anh không bị khuất phục trước cơn thịnh nộ hay sự bốc đồng. Gage qua đời sau một chuỗi những cơn co giật dường như là hậu quả lâu dài từ vụ tai nạn năm xưa. Ngày nay, thanh sắt xuyên qua đầu Gage được trưng bày tại Bảo tàng Giải phẫu Warren của Trường Y Harvard.
Vừa rồi là câu chuyện kịch tính về Phineas Gage. Nhưng từ câu chuyện lạ thường này, chúng ta có thể nhận ra những điểm tương đồng với cuộc sống hiện đại. Tương tự việc Gage bị mất kết nối với vỏ não trước trán do một vết thương vật lý, chúng ta cũng đánh mất sự kết nối này vì những lý do khác nhau. May mắn thay, giống như Gage, chúng ta có thể tái kết nối – thay đổi đường dẫn truyền, giành lại, tập luyện và củng cố mối liên kết đó – nhờ vào khả biến thần kinh. Chúng ta có thể “băng bó” vết thương và hồi phục.
Những quan sát về trường hợp của Phineas Gage được thực hiện mà không có sự hỗ trợ của công nghệ hiện đại, nhưng chúng vẫn mang đến cho ta một cái nhìn hoàn toàn mới về não bộ. Ngày nay, chúng ta có thể tiếp cận nhiều công cụ tiên tiến để nghiên cứu não bộ. Trên thực tế, một lĩnh vực hoàn toàn mới đã nổi lên để nghiên cứu – và có lẽ là cả lợi dụng – năng lực của vỏ não trước trán. Những nghiên cứu mới mẻ và đáng chú ý này cho thấy khi thực hiện thủ thuật không xâm lấn, để dòng điện năng lượng thấp đi qua đầu, nhắm tới những vùng não cụ thể (về mặt kỹ thuật được gọi là kích thích dòng điện trực tiếp xuyên sọ), chức năng của não gần như thay đổi ngay tức thì và khả năng tự kiểm soát được cải thiện. (Lưu ý: Hình thức trị liệu này sử dụng mức độ dòng điện năng lượng thấp và hoàn toàn khác với liệu pháp sốc điện.) Trong một nghiên cứu được công bố vào năm 2019 trên Journal of the American Medical của một nhóm nghiên cứu toàn cầu đến từ Đại học Oxford, Trường Y Harvard, Đại học California tại Berkeley, một nhóm phụ nữ mắc rối loạn lo âu đã được trải qua một buổi thực hiện liệu pháp kích thích vỏ não trước trán bằng dòng điện.12 Kết quả là, tín hiệu sợ hãi xuất phát từ hạch hạnh nhân đã giảm xuống, trong khi khả năng kiểm soát sự tập trung lại tăng lên. Kiểm soát sự tập trung có thể được coi là một cách nói hoa mỹ về “khả năng tập trung và lựa chọn điều cần chú ý hoặc làm ngơ”. Nghiên cứu này chỉ ra rằng tăng cường hoạt động của vỏ não trước trán sẽ giúp chúng ta kiểm soát phản ứng trước những mối đe dọa giả định. Nói cách khác, thế giới trở nên ít đáng sợ và chúng ta ít phản ứng hơn – đặc biệt với những sự phản ứng vô căn cứ. Trong một bài tổng quan vào năm 2019 về các nghiên cứu với chủ đề kích thích não bộ, các nhà khoa học đã tuyên bố: “Khả năng tự điều chỉnh… cho phép mỗi cá nhân định hướng tư duy, cảm xúc và hành vi một cách có chủ đích. Khả năng tự điều chỉnh rất quan trọng đối với hành động có mục tiêu, đồng thời có mối liên hệ với những kết quả trong cuộc sống như sức khỏe thể chất và tinh thần, sự khỏe mạnh về mặt tâm lý, việc ra quyết định liên quan đến đạo đức và mối quan hệ cá nhân bền chặt… Kích thích vỏ não trước trán sẽ thúc đẩy hiệu quả của quá trình tự điều chỉnh, cơ chế ở đây là cân bằng hoạt động giữa vỏ não trước trán và các vùng dưới vỏ não liên quan đến quá trình xử lý cảm xúc và tưởng thưởng [hay còn gọi là hạch hạnh nhân và mối liên kết tưởng thưởng].”13
Những nghiên cứu tương tự có thể đem lại ứng dụng quan trọng trong lâm sàng. Ví dụ, những người bị rối loạn lo âu có thể áp dụng phương pháp tiếp cận không xâm lấn, không dùng thuốc này, không chỉ để kiểm soát tình trạng bệnh, mà còn để cải thiện những vùng não bộ có khả năng giúp họ tập trung tốt hơn, đưa ra quyết định đúng đắn hơn, cũng như nhìn nhận thế giới nhân văn hơn. Hiện tại, phương pháp kích thích bằng dòng điện này vẫn đang được đánh giá về hiệu quả và an toàn. Tuy nhiên, chúng ta có thể rút ra được một thông điệp quan trọng: Kích hoạt vỏ não trước trán là một biện pháp mạnh mẽ trong việc cải thiện cuộc sống của bạn. Và biến điều đó thành hiện thực là điều mỗi người chúng ta đều có thể thực hiện.
Căng thẳng đầu đời
Mặc dù không mong muốn chủ đích làm tổn hại mối liên kết giữa hạch hạnh nhân và vỏ não trước trán, nhưng chúng ta biết được những điều quan trọng từ những người bị căng thẳng từ khi còn nhỏ. Trong một nghiên cứu vào năm 2018, các nhà khoa học từ Đại học Pennsylvania và Viện Công nghệ Massachusetts đã khám phá ra cơ chế mà qua đó, những bất hạnh thời thơ ấu – bao gồm cái chết của một thành viên trong gia đình, xung đột của cha mẹ hoặc một tai nạn nghiêm trọng – có thể tác động đến kết nối giữa hạch hạnh nhân và vỏ não trước trán. Họ cũng tìm hiểu sự tổn thương này có thể dẫn đến hành vi hung hăng và các vấn đề về sự tập trung như thế nào.14 Những tình huống căng thẳng đầu đời rõ ràng là yếu tố nguy cơ của rối loạn sức khỏe tâm thần; các nhà nghiên cứu muốn xác định liệu sự tổn hại của kết nối hạch hạnh nhân-vỏ não trước trán có thể giúp giải thích nguy cơ này hay không. Trong nghiên cứu đó, các nhà khoa học đã tiến hành chụp cộng hưởng từ cho 79 trẻ em trong độ tuổi từ bốn đến bảy và dùng bộ câu hỏi để đánh giá sự xuất hiện của các tình cảnh gây áp lực trong cuộc sống, hành vi hung hăng, các vấn đề về sự tập trung, lo âu và trầm cảm. Kết quả nghiên cứu đã làm sáng tỏ nhiều điều. Đầu tiên, kết quả đã cho thấy rằng những tình cảnh gây áp lực trong cuộc sống có sự tương quan rõ rệt với sự liên kết không bền vững giữa hạch hạnh nhân và vỏ não trước trán. Ngoài ra, việc tiếp xúc với căng thẳng cũng tương quan chặt chẽ với sự gia tăng của hành vi hung hăng, các vấn đề về sự tập trung và “các triệu chứng của tình trạng sức khỏe tâm thần xấu”. Các nhà khoa học đã đưa ra một nhận xét quan trọng, rằng những phát hiện của họ cũng tương đương với những gì xảy ra ở trẻ lớn tuổi hơn và vị thành niên. Họ kết luận: “Kết quả của chúng tôi gợi ý: Mối liên kết chức năng bất thường của hạch hạnh nhân ở trẻ nhỏ có thể là một dấu hiệu cho thấy nguy cơ tiềm ẩn của việc điều tiết cảm xúc kém, đồng thời có khả năng biểu lộ thành các triệu chứng lâm sàng về sau.”15
Những tác động của căng thẳng mạn tính lên vỏ não trước trán có sức ảnh hưởng lớn; và chúng không chỉ bắt nguồn từ sang chấn thời thơ ấu. Các tác nhân gây căng thẳng khác cũng có thể làm suy yếu mối liên kết với vỏ não trước trán, hay thậm chí hủy hoại bộ phận này, khiến hạch hạnh nhân hoạt động mà không được kiểm soát.
Những nhận thức về vỏ não trước trán và hạch hạnh nhân là chìa khóa quan trọng để gỡ bỏ thắc mắc về việc ảnh hưởng hiện đại tác động đến sức khỏe và hạnh phúc của chúng ta như thế nào. Trong các chương tiếp theo, chúng tôi sẽ hướng dẫn bạn cách vận dụng kiến thức này để kích hoạt vỏ não trước trán và kiểm soát hạch hạnh nhân. Tuy nhiên, trước khi bắt đầu, chúng tôi cần giải thích phương thức tác động của hội chứng mất kết nối, không chỉ đến mối liên kết trong não bộ, mà còn đến hệ thống tưởng thưởng và truyền tin hóa học của nó.
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Đường tới phần thưởng
Đừng vội cắn miếng mồi lạc thú khi bạn chưa biết chắc bên trong có lưỡi câu hay không.
- THOMAS JEFFERSON
Nếu có thể quay trở lại 12 nghìn năm, trước khi nền nông nghiệp phát triển, và hỏi tổ tiên xa xưa của chúng ta về lần cuối cùng họ cảm nhận được sự thỏa mãn và niềm hân hoan, có thể bạn sẽ được nghe kể về một cuộc hoan lạc hoặc buổi đi săn đáng nhớ, theo sau đó là bữa tiệc mừng cạnh đống lửa.
Dù không biết mô tả cụ thể, nhưng loài vật tổ tiên ấy sẽ kể về sự khởi động của một cơ chế với cái tên hiện đại là mối liên kết tưởng thưởng. Thật vậy, phần thưởng tạo ra sự thỏa mãn. Trải nghiệm của họ xuất phát từ phản ứng với những kích thích đơn lẻ mang lại sự thích thú và phấn khích. Cơ chế sinh học này rất cần thiết cho sự tiến hóa của chúng ta. Chức năng của nó – cụ thể là thúc đẩy các hoạt động duy trì sự sống như tìm kiếm thức ăn, nước uống, giao phối để tạo ra thế hệ sau, và chăm nom con cái – là chìa khóa để đảm bảo sự sinh tồn loài linh trưởng Homo sapiens qua nhiều thiên niên kỉ. Và các nghiên cứu khoa học hàng đầu đã đem lại những kiến thức rõ ràng hơn về sự cố định của hệ thống thần kinh lâu đời này. Thật không may, điều này cũng giúp người ta trở nên thành thạo trong việc lợi dụng nó.
Giờ đây, bạn đã biết về những đặc điểm sinh học mới và cũ của não bộ, vậy hãy tìm hiểu sâu hơn về hóa sinh để hiểu những thói quen không lành mạnh gây nghiện như thế nào.
SỨC MẠNH CỦA SỰ THỎA MÃN
Não bộ của bạn phản ứng đồng nhất và thận trọng với bất kỳ trải nghiệm thú vị nào. Nó tuân theo một kịch bản đã được khắc ghi từ rất lâu vào hệ thống vận hành của cơ thể. Chất dẫn truyền thần kinh dopamine được giải phóng từ vùng não ventral tegmental (VTA) – một cụm tế bào thần kinh nhỏ nằm ở trung não. Từ bộ phận đó, dopamine đi tới nhiều vùng não khác nhau, bao gồm hạch hạnh nhân và hồi hải mã, hai cấu trúc liên quan chặt chẽ đến cảm xúc và sự hình thành trí nhớ. Nhưng tối quan trọng với phần bàn luận của chúng ta, chất dẫn truyền này đi đến nucleus accumbens – một cấu trúc có vai trò lớn trong mối liên kết tưởng thưởng, và là một tập hợp các tế bào thần kinh liên quan trực tiếp đến trải nghiệm sự thỏa mãn. Dopamine cũng đi đến vỏ não trước trán, như chúng ta đã biết, phần não bộ này có vai trò hỗ trợ sự tập trung và khả năng lập kế hoạch. Khi mối liên kết tưởng thưởng được kích thích, cơ thể sẽ giải phóng dopamine, tạo một loạt thông điệp hóa học thúc đẩy chúng ta đi đến cùng để đạt được phần thưởng và lặp lại sự kích thích. Tuy phức tạp, nhưng chúng tôi sẽ cố gắng hết sức để đơn giản hóa vấn đề.
Dopamine là một phần quan trọng của hệ thống tưởng thưởng. Tuy nhiên, bất kể những gì bạn nghe nói, dopamine trên thực tế không tạo ra cảm giác sảng khoái. Thay vào đó, một lượng lớn dopamine có thể dẫn đến cảm giác mong muốn hoặc khao khát. Dẫu vậy, một số sự tưởng thưởng có khả năng kích hoạt các peptide opioid nội sinh mang lại cảm giác sảng khoái tương tự như morphine. Chúng là chất gây khoái cảm tự nhiên của não bộ. Điều quan trọng là mối liên kết tưởng thưởng có thể dễ dàng bị kích thích khi chúng ta tham gia vào các hoạt động hiện tại như cờ bạc và thậm chí là mua sắm. Khi điều này xảy ra, hệ thống dopamine bị tác động xấu và mất cân bằng, dẫn đến cảm giác thèm khát, và cuối cùng là nghiện ngập. Tất nhiên, những sự kích thích khác nhau sẽ tác động đến mối liên kết tưởng thưởng theo những cách thức và mức độ khác nhau. Ví dụ, những chất gây nghiện như heroin và cocaine khiến người ta bị lệ thuộc nhiều hơn so với các yếu tố kích thích khác vì chúng tác động mạnh mẽ hơn đến mối liên kết tưởng thưởng.
Hồi hải mã, hạch hạnh nhân, vỏ não trước trán và nucleus accumbens đều có các thụ thể dopamine. Như bạn có thể đoán ra, dopamine tác động đến những bộ phận này theo các cách khác nhau. Mặc dù các nhà khoa học đang cố gắng tìm hiểu chính xác cơ chế hoạt động, nhưng bạn có thể hiểu một cách đơn giản về những điều diễn ra trong não bộ: Hạch hạnh nhân coi một trải nghiệm là yếu tố tích cực và hồi hải mã phản ứng lại bằng cách chuyển trải nghiệm này thành ký ức để lặp lại về sau. Trong khi đó, nucleus accumbens sẽ được kích hoạt khi mức dopamine tăng lên và liên tục thúc giục bạn tiếp tục trải nghiệm tích cực ấy. Ví dụ, bạn ăn một thìa kem lớn. Hạch hạnh nhân sẽ ghi nhận rằng việc ấy khiến cơ thể dễ chịu; hồi hải mã ghi nhớ lại cách bạn lấy được thìa kem để sau này có thể lặp lại; còn nucleus accumbens khuyến khích bạn ăn thêm. Lúc đó, vỏ não trước trán giúp bạn tập trung ăn hết kem. Mối liên kết tưởng thưởng cứ thế hoạt động.
Quy luật Hiệu suất giảm dần
Khi con đường dẫn truyền thần kinh tưởng thưởng vẫn hoạt động và mức dopamine tiếp tục tăng cao, đến một thời điểm, quy luật Hiệu suất giảm dần sẽ bắt đầu xuất hiện để cạnh tranh. Đây là lý do tại sao một số chất gây nghiện có thể gây ra nhiều vấn đề. Ví dụ, những chất có tác dụng gây nghiện mạnh nhất sẽ khiến các tế bào não ồ ạt giải phóng dopamine, cũng như các hóa chất gây khoái cảm khác. Não bộ tạo cân bằng thông qua việc giảm tổng hợp dopamine và giảm lượng thụ thể liên kết với loại chất dẫn truyền thần kinh này. Điều này có nghĩa lần sử dụng chất gây nghiện kế tiếp sẽ không có tác động mạnh như trước – cơ thể người sử dụng đã bắt đầu quen thuộc với loại chất này. Thật không may, đó chính là lý do khiến người sử dụng tăng liều lượng để đạt mức khoái cảm như cũ. Khi não tiếp tục thích ứng với những chất gây nghiện này, các khu vực não chịu trách nhiệm đánh giá và ghi nhớ bị biến đổi. Cuối cùng, hành vi sử dụng ma túy trở thành một thói quen, trở thành tiền đề cho nghiện.
Nhưng giờ đây, những thứ gây nghiện không chỉ gồm hóa chất và đồ uống có cồn. Bất cứ thứ gì liên tục kích thích quá mức mối liên kết tưởng thưởng đều sẽ làm biến đổi não bộ và gây ra hậu quả lớn. Như chúng ta biết, những hành vi bắt nguồn từ sự ham muốn không phải lúc nào cũng có lợi. Khi liên tục từng phút từng giây tìm kiếm khoái cảm, theo đuổi sự thỏa mãn nhất thời và kích hoạt những chất hóa học trong não bộ, chúng ta sẽ củng cố những đường dẫn truyền thần kinh thúc đẩy sự ham muốn không ngừng, đồng thời ngắt kết nối với vỏ não trước trán thông qua việc hạn chế khả năng kiểm soát của nó với hệ viền nằm ở vị trí thấp hơn. Những thứ có khả năng gây nghiện ấy bao gồm lướt mạng, sử dụng điện thoại thông minh, mua sắm trực tuyến, ngấu nghiến những loại thực phẩm giàu calo và kiểm tra các bài đăng trên mạng xã hội.
Đem lại cân bằng
Não bộ liên tục cố gắng giữ hệ thống hóa chất thần kinh cân bằng nhờ những sự thay đổi của khớp thần kinh và các quá trình sinh học thần kinh, từ đó điều chỉnh nồng độ chất dẫn truyền thần kinh trong não. Sự điều tiết tăng giảm của não bộ hoạt động theo nhịp điệu. Ví dụ, vào ban đêm, khi bạn cần ngủ, chất ức chế dẫn truyền thần kinh GABA (axit gamma-aminobutyric) sẽ ngăn chặn hoạt động của những chất dẫn truyền thần kinh vốn phát huy tác dụng khi bạn thức. Vào ban ngày, khi bạn cần tỉnh táo, suy nghĩ và phản ứng, não bộ sẽ tự điều chỉnh bằng cách loại bỏ sự ức chế với những chất dẫn truyền thần kinh đó.
Khi những hệ thống này trở nên mất cân bằng hoặc bị can thiệp từ bên ngoài cơ thể theo cách nào đó, chúng ta bắt đầu gặp rắc rối. Khi các hệ thống không thể trao nhận thông tin – những mối liên kết trở nên lệch lạc – chức năng nhận thức, bao gồm tư duy, hành động, cảm nhận và ra quyết định đều đi xuống. Chúng tôi sẽ cho bạn thấy nhiều ví dụ về mối quan hệ nhân quả này. Bây giờ, chúng ta hãy tìm hiểu về hệ thống phản ứng trước căng thẳng, vốn có mối quan hệ mật thiết đến các hành vi do dopamine thúc đẩy, đặc biệt khi chúng liên quan đến cảm giác “mất tinh thần” hoặc lo âu.
Sự trì trệ của bản năng sinh tồn
Rất nhiều người trong chúng ta đang triền miên sống trong trạng thái lo âu và bất an. Điều này chẳng đáng ngạc nhiên. Các bạn sẽ sớm biết được rằng tình trạng thiếu ngủ kết hợp với những luồng thông tin tiêu cực liên tục không chỉ đẩy chúng ta về “chế độ sinh tồn” từ thuở sơ khai, mà còn gây ra những ảnh hưởng sâu sắc đến việc tạo kết nối và chỉ dẫn hành động của não bộ. Sau đây là những điều bạn cần biết.
Khi gặp căng thẳng hoặc thấy sợ hãi, cơ thể chúng ta phản ứng bằng cách giải phóng nhiều loại hóa chất. Ở vị trí trung tâm của quá trình này là nội tiết tố cortisol. Loại hóa chất này có vai trò kích thích nhiều hoạt động sinh học, tác động đến đường huyết và chức năng miễn dịch. Phản ứng chiến-hay-biến xảy ra khi adrenaline và noradrenaline (hay còn gọi là norepinephrine) được tiết ra ồ ạt, làm tăng nhịp tim và huyết áp, cũng như thay đổi lưu lượng máu khắp cơ thể. Hiện tượng này giúp chúng ta chuẩn bị đối phó với yếu tố gây căng thẳng. Cũng giống như đường dẫn truyền thần kinh tưởng thưởng, đường dẫn truyền thần kinh phản ứng với căng thẳng là một trong những quá trình cố định và bền vững nhất trong quá trình tiến hóa của con người.
Vậy điều gì sẽ xảy ra với mối liên kết của não bộ khi chúng ta gặp căng thẳng? Hạch hạnh nhân sẽ kích hoạt đường dẫn truyền thần kinh căng thẳng, qua đó ức chế sự kiểm soát của vỏ não trước trán và củng cố chức năng của hạch hạnh nhân. Điều này có thể tạo ra một vòng tròn luẩn quẩn, trong đó, sự căng thẳng quá độ đã đẩy hạch hạnh nhân vào thế nắm quyền. Hình thái phản ứng của não bộ bị chuyển từ sự kiểm soát chậm rãi và thận trọng của vỏ não trước trán, sang đáp ứng nhanh chóng theo kiểu phản xạ của hạch hạnh nhân và các cấu trúc liên quan của hệ viền. Điều này giải thích tại sao chúng ta trở nên bốc đồng, phi lý trí và thường đưa ra quyết định tồi tệ khi bị căng thẳng.
Điều quan trọng nhất cần hiểu là khi bị căng thẳng triền miên, về cơ bản, chúng ta đang đẩy quyền lực cho hạch hạnh nhân, cho phép nó nhúng tay vào ngày càng nhiều quyết định. Căng thẳng giống như chất dinh dưỡng cho hạch hạnh nhân và chất độc với vỏ não trước trán. Trong các nghiên cứu trên động vật, căng thẳng mạn tính tạo ra những thay đổi về cấu trúc thực thể của vỏ não trước trán, khiến nó ngày càng gặp khó khăn khi kiểm soát hạch hạnh nhân bốc đồng.1 Đồng thời căng thẳng cũng thúc đẩy sự phát triển của các tế bào thần kinh mới trong hạch hạnh nhân.2 Và điều gì sẽ xảy ra khi hạch hạnh nhân hoạt động mạnh hơn? Chúng ta không thể đưa ra quyết định sáng suốt và cẩn trọng, điều này khiến căng thẳng trở nên triền miên và vấn đề tiếp tục bị kéo dài. Đây là cách hội chứng mất kết nối “lên ngôi”. Một bài báo tạp chí Nature Neuroscience đã mô tả như sau: “Việc thay đổi trạng thái não từ tư duy sang phản xạ có thể giúp chúng ta sinh tồn khi gặp nguy hiểm, nhưng đồng thời cũng có thể hủy hoại cuộc sống trong Kỉ nguyên Số, khi chúng ta cần khả năng nhận thức cao hơn để phát triển.”3 Khi quá trình biến đổi não bộ do căng thẳng không bị ngăn chặn, chúng ta theo đuổi những biện pháp tức thời và ngắn hạn bằng việc săn tìm niềm vui và lẩn tránh nỗi đau.
Điều thú vị nhất về toàn bộ quá trình này là căng thẳng làm gia tăng đáng kể lượng dopamine.4 Như đã đề cập, quá nhiều dopamine trong thời gian dài có thể làm biến đổi và phá hỏng hệ thống dopamine, đẩy chúng ta vào những hành vi do ham muốn thúc đẩy và không tốt cho sức khỏe. Ví dụ, chúng ta có thể ăn nhiều thực phẩm giàu carbohydrate để tái lập sự cân bằng của hệ thống dopamine. Trạng thái triền miên chìm trong những phản ứng bắt nguồn từ hạch hạnh nhân sẽ khiến chúng ta, trong nỗ lực kiểm soát tình trạng, dễ hình thành các xu hướng và thói quen dẫn đến sự quá tải và mất kiểm soát.
Bây giờ, hãy cùng xem xét chi tiết về một số hành vi có thể tạo ra và thúc đẩy hội chứng mất kết nối. Chúng ta sẽ tìm hiểu sâu hơn ở các chương tiếp theo, nhưng thông tin bao quát ở đây sẽ giúp bạn nắm được những diễn biến trong não bộ của bản thân.
NGÀY THƯỜNG CỦA NGƯỜI MẤT KẾT NỐI
Một người Mỹ bình thường sẽ thức giấc trong trạng thái thiếu ngủ. Ngoài những tác động xấu đến sức khỏe đã được biết rõ của giấc ngủ chập chờn hoặc ngủ không đủ giấc, thiếu ngủ sẽ làm tăng lượng nội tiết tố cortisol. Cortisol, như đã đề cập, có thể gây căng thẳng và là yếu tố chính của phản ứng chiến-hay- biến. Lượng cortisol cao vào buổi sáng đã được kiểm chứng là có liên quan đến các triệu chứng trầm cảm cũng như cảm giác căng thẳng nói chung. Ở cấp độ vi mô, cortisol có ảnh hưởng đến chuyển hóa đường và chất béo, đồng thời đóng một vai trò trong hoạt động của hệ thống miễn dịch. Hơn nữa, nồng độ cortisol cao cũng được phát hiện trong nhiều tiến trình của bệnh tật và thường liên quan đến áp lực chuyển hóa cao hơn bình thường. Điều có ý nghĩa nhất với cuộc bàn luận của chúng ta, như đã mô tả ở trên, là căng thẳng giúp hạch hạnh nhân hoạt động mạnh mẽ, trong khi trực tiếp ức chế vỏ não trước trán.
Chúng ta làm gì mỗi khi thức dậy? Có đến 79% người trưởng thành sử dụng điện thoại thông minh trong 15 phút đầu sau khi tỉnh giấc.5 Tỉ lệ này tăng đến 89% ở những người trong độ tuổi từ 18 đến 24.6 Ngay lập tức, chúng ta thỏa mãn ham muốn kiểm tra điện thoại của mình – kết quả của sự gia tăng dopamine. Bao nhiêu người “thả tim” bài đăng Instagram mới nhất của tôi? Ai nhắn tin cho tôi? Tôi nhỡ cuộc gọi nào? Tôi nhận bao nhiêu email từ đêm qua? Chúng ta bị huấn luyện để mong chờ sự thỏa mãn nhất thời.
Dữ liệu khảo sát cho thấy rằng trong số những người Mỹ ăn sáng hằng ngày, 34% thường lựa chọn ngũ cốc cho bữa ăn này. Dữ liệu cũng chỉ ra rằng một phần ba số người Mỹ cảm thấy vội vàng khi ăn sáng.7 Hầu hết ngũ cốc đều có đường, đặc biệt là ngũ cốc dành cho trẻ em. Đây chính là loại ngũ cốc thường được quảng cáo là tốt cho sức khỏe. Nhiều người khác lại chọn bánh vòng, bánh nướng xốp hoặc các món tráng miệng chế biến sẵn để khởi đầu một ngày mới. Cà phê không thành vấn đề, nhưng nếu bạn uống cà phê đá xay hoặc mocha, những gì trên tay bạn cũng chẳng khác nào một cốc sữa lắc đầy đường. Những cơ sở dữ liệu lớn chỉ ra rằng các loại thực phẩm có chỉ số đường huyết cao – tức là thực phẩm nhanh chóng làm tăng lượng đường trong máu – có thể góp phần gây ra trầm cảm.8 Tác động ấy xuất hiện thông qua những đường dẫn truyền thần kinh liên quan đến phản ứng viêm.
Khi tìm hiểu ở các phần sau, chúng ta sẽ biết rằng hiện tượng viêm sẽ cản trở tác động của chất dẫn truyền thần kinh serotonin. Chúng ta cũng cần ghi nhớ một điểm quan trọng, rằng viêm cũng hạn chế hoạt động của vỏ não trước trán. Trong một nghiên cứu năm 2018 của Đại học Emory, các nhà khoa học đã tiến hành chụp cộng hưởng từ để tìm hiểu chức năng não bộ ở những người bị trầm cảm. Phản ứng viêm được phát hiện là có liên quan đến sự suy giảm rõ rệt của mối liên kết giữa hạch hạnh nhân và vỏ não trước trán.9 Bên cạnh đó, viêm dường như còn làm tăng phản ứng của hạch hạnh nhân trước những hình ảnh mang tính đe dọa.10 Các phát hiện càng ý nghĩa hơn khi chúng ta xét đến hàng loạt nguyên nhân thúc đẩy tình trạng viêm trong cơ thể, bao gồm lựa chọn thực phẩm không hợp lý, thiếu ngủ, lười vận động và ít tiếp xúc với thiên nhiên. Bất cứ điều gì củng cố tình trạng viêm đều có thể đe dọa đến khả năng hoạt động của vỏ não trước trán và tạo điều kiện để hạch hạnh nhân tự do hoạt động. Điều này cũng có nghĩa là chúng ta sẽ đánh mất tác dụng kiểm soát hành vi bốc đồng của vỏ não trước trán.
Lĩnh vực khoa học về tìm hiểu mối liên quan giữa viêm và những sai sót trong hành vi, ví dụ như bốc đồng và quyết định thiếu sáng suốt, đang là chủ đề nóng hổi trên các tạp chí y khoa. Chúng ta biết rằng viêm mạn tính có thể ảnh hưởng đến toàn bộ cơ thể và liên quan mật thiết với những căn bệnh như trầm cảm và sa sút trí tuệ. Vì vậy, chúng ta chẳng cần ngạc nhiên khi tình trạng ấy cũng liên quan đến những chức năng thường ngày như đưa quyết định và tư duy bậc cao. Điều này khiến bất kỳ yếu tố nào gây viêm, cũng như cản trở hoặc lợi dụng vỏ não trước trán đều đáng lo ngại.
Tổ tiên của chúng ta có lẽ đã không phải đối mặt với viêm mạn tính, ít nhất không như hiện nay. Vì nguyên do ấy, cơ thể không tiến hóa để giải quyết hiệu quả tình trạng viêm kéo dài. Vậy chúng ta có thể ngăn ngừa tình trạng này ra sao? Có lẽ nên bắt đầu trước tiên từ việc lựa chọn thực phẩm.
Tác động dồn dập của tình trạng viêm có thể khiến chúng ta gặp khó khăn khi kiểm soát hành động và cảm xúc.
Thực phẩm là thông tin về hành vi
Những gì chúng ta ăn đều có thể đe dọa đến khả năng sử dụng vỏ não trước trán: Đây hẳn phải là một ý tưởng mang tính đột phá. Chế độ ăn uống hoàn toàn có thể khiến chúng ta ích kỉ và ít cảm thông với người khác. Hưởng thụ nhiều, kiềm chế ít. Trên thực tế, thực phẩm quyết định hành vi của chúng ta! Chế độ ăn giàu carbohydrate tinh chế liên quan đến hàng loạt các vấn đề sức khỏe như gia tăng nguy cơ đột quỵ, tim mạch và tiểu đường. Chúng ta bổ sung năng lượng, những tưởng mình được tiếp sức để thành công, nhưng thực ra lại thổi bùng bệnh tật.
Cần lưu ý rằng cảm giác thèm ăn – đặc biệt là những loại thực phẩm ngọt chứa nhiều đường – bắt nguồn từ thuở xa xưa. Cảm giác thèm thuồng trước đồ ngọt được khắc ghi trong não bộ vì nó là biểu hiện của một cơ chế sinh tồn mạnh mẽ. Đường tỏ ra cực kỳ hữu ích khi tổ tiên săn bắt-hái lượm của chúng ta chủ động tìm kiếm thức ăn. Đường, hoặc vị ngọt, là dấu hiệu cho thấy trái cây đã chín. Dựa vào đó, tổ tiên của chúng ta có thể ăn trái cây khi chúng có hàm lượng dinh dưỡng cao nhất. Thông thường, trái cây chín vào cuối mùa hè và trong suốt mùa thu, đường sẽ giúp họ tổng hợp và lưu trữ chất béo trong cơ thể. Chất béo đóng vai trò dự trữ năng lượng trong mùa đông khan hiếm calo, từ đó tạo nên lợi thế sinh tồn. Vị ngọt còn có một ý nghĩa thiết yếu khác: “sự an toàn”. Vì quả độc hầu như không ngọt, nên hương vị này trở thành một loại đặc điểm được mong muốn.
Vị ngọt kích thích mạnh đến đường dẫn truyền thần kinh tưởng thưởng của não bộ. Điều này đã được chứng minh nhờ công nghệ chẩn đoán hình ảnh não bộ tân tiến.11 Như chúng đã biết, tưởng thưởng càng nhiều, đường dẫn truyền thần kinh này càng kêu đòi được kích thích. Hãy thử nghĩ xem, tại sao bạn vẫn thèm món tráng miệng đầy đường ngay khi vừa mới ăn một bữa thịnh soạn? Bạn không thể nào ăn hết bữa tối, nhưng sau đó vẫn dễ dàng đánh sạch miếng bánh sôcôla khổng lồ? Tồi tệ hơn, kích thích hệ thống tưởng thưởng quá mức sẽ biến đổi tín hiệu dopamine, dẫn đến các triệu chứng nghiện. Bên cạnh những thay đổi của thụ thể dopamine, quá trình này dường như còn làm suy yếu vỏ não trước trán, khiến bộ phần này gặp khó khăn khi kiểm soát cơn ham muốn và khuynh hướng gây nghiện.12 Tóm lại, đường (và các loại carbohydrate đơn giản được cơ thể nhanh chóng chuyển hóa thành đường) tấn công mạnh mẽ vào đường dẫn truyền thần kinh tương thưởng, làm biến đổi hệ thống hóa học thần kinh, khiến bạn không khỏe mạnh và muốn ăn nhiều hơn. Quả thật, đó chính là điều mà các nhà sản xuất thực phẩm tinh chế mong muốn.
Chúng ta hãy cùng xem xét một khía cạnh thường ngày khác có khả năng trầm trọng hóa hội chứng mất kết nối.
Tin tức nóng hổi tàn phá não bộ
Một số người trong chúng ta thích khởi động ngày mới bằng cách đọc tin tức về các sự kiện trên thế giới. Có đến 95% người Mỹ thường theo dõi tin tức và 85% người kiểm tra tin tức ít nhất một lần trong ngày.13 Tin tức đang chồng chất căng thẳng và kích thích phản ứng chiến-hay-biến – chúng trực tiếp tác động đến hạch hạnh nhân và đánh lạc hướng vỏ não trước trán. Dù là tiêu đề nóng hổi giật gân hay những dòng thông tin chạy liên tục ở dưới màn hình tivi, bản chất của tin tức ngày nay vẫn là gây ra nỗi sợ hãi và lo lắng, cũng như kéo dài tình trạng căng thẳng mạn tính. Và không phải tất cả tin tức chúng ta đọc đều đáng tin cậy, vì chỉ có 22% chúng ta “thật sự” tin tưởng vào kênh đưa tin địa phương.14 Con số này giảm xuống 18% đối với các kênh đưa tin quốc gia.15 Nhưng với những người Mỹ trưởng thành đọc tin tức từ mạng xã hội thay vì các nguồn khác, tỷ lệ tin vào thông tin họ nhận được chỉ là 4%. Thêm vào đó, chúng ta cũng ít tin tưởng vào những nguồn tin trung lập: Có đến 74% người tin rằng các phương tiện đại chúng thiên về một đảng chính trị cụ thể,16 và 72% người cảm thấy rằng tin tức thổi phồng sự việc.17 Dự trên những số liệu ấy, dường như chúng ta tin rằng tin tức đều phiến diện và không đáng tin cậy. Có lẽ đã đến lúc bạn nên để hạch hạnh nhân ưa căng thẳng của mình tránh xa tin tức.
Điều gì sẽ xảy ra khi chúng ta bắt đầu quan sát thế giới qua lăng kính của nỗi sợ và trạng thái căng thẳng kinh niên, đánh mất lý trí và sự điềm tĩnh của vùng não trước trán? Chúng ta sẽ nhìn nhận mọi thứ theo cách tiêu cực không đáng có. Mặc dù chúng ta sống trong thời đại tương đối yên bình và ổn định về kinh tế, với tỉ lệ đói nghèo thấp và tỉ lệ dân chủ trên toàn cầu cao hơn bao giờ hết, nhưng vào năm 2017, nhiều người Mỹ vẫn cho rằng cuộc sống bấy giờ còn tồi tệ hơn cả 50 năm về trước, tức là giai đoạn quan trọng của Chiến tranh Việt Nam.18 Tỉ lệ phạm tội ở Mỹ đã giảm từ những năm 1990 đến những năm 2000.19 Dù vậy, nhiều người lại tin điều ngược lại. Với những người cảm thấy tội ác ngày càng gia tăng, khi được hỏi về nguyên nhân dẫn đến niềm tin này, câu trả lời phổ biến nhất là truyền hình và báo chí.20 Trong một cuộc khảo sát về các yếu tố gây căng thẳng ở Mỹ, những người cho rằng mình “rất căng thẳng” nói rằng 40% nguyên nhân là do tin tức.21 Chỉ cần 15 phút tiếp xúc với tin tức là đủ để làm tăng các triệu chứng lo âu ở sinh viên đại học.22 Điều này liên quan trực tiếp đến khả biến thần kinh: Chúng ta càng xoáy sâu vào tiêu cực, não bộ càng trở nên bi quan, từ đó, chúng ta càng có xu hướng nhìn nhận thế giới bằng màu xám xịt. Chính vì khả biến thần kinh, càng gặp nhiều tiêu cực, bạn càng bi quan.
Tiến sĩ Kalev Leetaru là một nhà khoa học tập trung vào lĩnh vực phân tích dữ liệu lớn. Ông được Đại học Georgetown trìu mến gọi là “phù thủy dữ liệu lớn” và là thành viên cấp cao tại Trung tâm An ninh mạng và Nội địa thuộc Đại học Auburn (trước kia là Đại học George Washington). Ông thường xuyên viết về cách thức chúng ta sử dụng dữ liệu để nắm bắt thế giới. Năm 2011, ông công bố một bài báo có tên “Culturomics 2.0”, trong đó ông đánh giá toàn bộ thông tin dạng văn bản của tờ New York Times từ năm 1945 đến năm 2005 (5,9 triệu bài báo), cũng như tin tức trên các trang web tiếng Anh từ năm 2006 đến năm 2011.23 Bài báo đáng chú ý này cho thấy tờ New York Times, theo lời Leetaru, “thể hiện một khuynh hướng tiêu cực nặng nề kéo dài từ đầu những năm 1960 đến đầu những năm 1970, sau đó nhẹ nhàng hơn một chút, rồi lại trở nên hơi tiêu cực hơn trong những năm gần đây, cho đến khi sự kiện 11/9/2001 khiến tin tức cực kỳ tiêu cực trong bốn năm tiếp theo.”
Vì lo ngại rằng New York Times có thể chỉ đại diện cho xu hướng ở Mỹ, nên Kalev Leetaru đã xem xét dữ liệu từ dịch vụ Tổng hợp Chương trình Phát sóng Thế giới. Ông phát hiện ra “một xu hướng ổn định, gần như tuyến tính hướng tới sự tiêu cực” từ năm 1979 đến năm 2010. Tại sao chúng ta cần quan tâm đến những điều này? Phần lớn sự tiêu cực của tin tức hiện đại ngày nay đều bắt nguồn từ sự chia rẽ của chính trị và tư tưởng. Nó xuất phát từ nỗi sợ hãi và sự tức giận, những cảm xúc có khả năng kích hoạt hạch hạnh nhân. Theo chiều hướng này, việc tiếp xúc với tiêu cực đang thúc đẩy một vấn đề lớn hơn. Hơn nữa, mặc dù có thể đồng tình rằng sống trong trạng thái tiêu cực kéo dài không phải là một điều tốt, nhưng chúng ta cũng cần nhớ rằng tiêu cực liên quan đến hậu quả xấu của hàng loạt tình trạng sức khỏe. Cuối cùng, gia tăng tiêu cực có thể khiến nồng độ nội tiết tố căng thẳng cortisol cao thêm. Nếu bạn còn nhớ, căng thẳng sẽ nhanh chóng thúc đẩy hạch hạnh nhân.
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Sắc thái trung bình của tin tức trong Tổng hợp Chương trình Phát sóng Thế giới, 01/1979-07/2010.
Trích dẫn từ bài viết của Tiến sĩ Kelev H. Leetaru: “Cultoronomic 2.0: Forecasting Large- scale Human Behavior using Global News Media Tone in Time and Space,” (Tạm dịch: Cultronomic 2.0: Dự báo hành vi của con người trên quy mô lớn, sử dụng sắc thái tin tức toàn cầu theo thời gian và địa điểm), tạp chí First Monday 16, số 9 (2011). Trích dẫn với sự cho phép của tác giả.
Hơn nữa, giờ đây chúng ta phải lo lắng về những tin tức sai sự thật hoặc cố ý gây hiểu lầm. Một nghiên cứu năm 2017 do Viện Công nghệ Massachusetts thực hiện đã cho thấy tin giả “lan xa hơn, nhanh hơn, sâu hơn và rộng hơn đáng kể so với sự thật ở mọi mục tin.”24 Tin giả có khả năng được chia sẻ lại cao hơn 70% so với tin thật. Điều thú vị là phần mềm tự hành trên Internet, hay còn gọi là bot mạng, lan truyền tin thật và tin giả với mức độ như nhau, nghĩa là chính con người – thay vì máy móc – mới là những kẻ chia sẻ thông tin sai lệch. Có 86% người Mỹ không kiểm chứng lại thông tin khi đọc các bài báo trên mạng xã hội. Quan trọng hơn nữa, chúng ta không thể phân biệt tin thật và tin giả. Một nghiên cứu gần đây cho thấy, mặc dù 59% thanh niên cảm thấy “rất tự tin” vào kỹ năng tư duy phân tích của bản thân, nhưng đa phần không phải lúc nào cũng có thể phân biệt giữa tin giả và tin thật.25 Đó không hẳn là một lời chỉ trích. Ngày nay, việc nhận ra thông tin thật sự xác đáng là một nhiệm vụ khó khăn. Và khi không biết đâu là sự thật, chúng ta trở thành nạn nhân của những câu chuyện giật gân, gây chia rẽ khá phổ biến hiện nay. Điều này kích hoạt sự sợ hãi và tức giận, khiến chúng ta càng khó vận dụng vỏ não trước trán. Tất nhiên, khi vùng vỏ não trước trán đầy lý trí dừng hoạt động, chúng ta sẽ ít có khả năng nghi vấn về tính xác thực của tin tức, và những vấn đề vốn có thậm chí còn trở nên tồi tệ hơn.
Một mối lo ngại khác là việc những trang web tin tức và các công nghệ khác tấn công mối liên kết tưởng thưởng trong não bộ, nhằm đánh cắp thời gian và sự chú ý của chúng ta. Các nền tảng kỹ thuật số (đặc biệt là mạng xã hội) sử dụng cách tiếp cận bằng thuật toán để xác định những gì chúng sẽ bày ra trước mắt người sử dụng. Kết quả sẽ là “bong bóng lọc” – một khái niệm được dùng để chỉ kết quả của những chương trình máy tính khi chúng được giao nhiệm vụ chọn lọc nội dung hiển thị cho từng đối tượng trực tuyến. Những thuật toán này chỉ có nhiệm vụ thu hút sự chú ý, chứ không thể đem lại kiến thức hay cải thiện chất lượng cuộc sống. Mọi thứ chúng ta thấy trên màn hình máy tính đều được thiết kế để lấy đi một thứ gì đó của chúng ta, từ dữ liệu, sự chú ý, cho đến tiền bạc. Chúng ta thường xuyên tiếp xúc với những đường dẫn đến các trang web với nội dung khiêu gợi hoặc phóng đại sự thật – thứ ấy được gọi là mồi nhấp chuột (clickbait). Có một lý do khiến mồi nhấp chuột trở nên quá phổ biến và cực đoạn: Mục tiêu của nó là khiến chúng ta “cắn câu” nhiều hơn nữa. Nó là một thứ công tắc dopamine. Mỗi lần nhấp chuột, chúng ta lại bật công tắc của não bộ để “tiếp tay” cho các phản ứng bắt nguồn từ hạch hạnh nhân, khiến chúng ta ngày càng xa rời vỏ não trước trán.
Nỗi khổ sở chốn văn phòng
Mỗi khi đi làm, chúng ta cảm thấy phiền muộn, mất tập trung và căng thẳng. Chúng ta cảm thấy mất hứng thú với công việc. Trên thực tế, khoảng một nửa số người Mỹ cho biết họ không hài lòng với công việc của mình.26 Các nhân viên nói rằng tổng thời gian họ cảm thấy chán làm việc là khoảng 10 tiếng đồng hồ mỗi tuần,27 và một cuộc khảo sát của Gallup cho thấy 87% nhân viên trên toàn thế giới không thật sự sâu sát với công việc.28 Vì vậy, không có gì ngạc nhiên khi 79% nhân viên Mỹ nói rằng họ luôn luôn, thường xuyên hoặc thỉnh thoảng bị phân tâm hoặc khó tập trung vào công việc.29 Hơn nữa, khi chán nản và mất hứng thú với công việc, chúng ta khó có thể vận dụng vỏ não trước trán để suy nghĩ thấu đáo. Do bị phân tâm và căng thẳng nặng nề, các nhân viên dành khoảng 5 giờ mỗi tuần để làm việc riêng trên điện thoại cá nhân. Họ tìm kiếm sự giải tỏa, nhưng vô ích. Thay vì làm những việc thực sự có lợi cho sức khỏe – tập thể dục, ngồi thiền, hòa mình vào thiên nhiên – họ lại bị lôi kéo vào những hành vi gây nghiện, phần nhiều trong số đó mang tính cô lập và bất động. Ở phần tiếp theo, chúng ta sẽ biết được sự cô lập, cũng như ngồi quá lâu hoặc không vận động, là những yếu tố gây hại kép trong cuộc sống.
Cái kết mỗi ngày
Sau khi chật vật cả ngày tại nơi làm việc, não bộ của chúng ta dường như kiệt sức để hoàn thành nhiều việc khác. Trung bình người Mỹ dành gần 6 giờ mỗi ngày để xem tivi, máy tính và thiết bị di động (trong đó 4 giờ 45 phút là thời gian xem truyền hình), điều này có nghĩa là chúng ta ngồi trước màn hình ngay sau khi về đến nhà.30 Chúng ta tìm đến sự tưởng thưởng nhanh chóng để giảm bớt căng thẳng trong ngày, và một bữa ăn giàu carbohydrate không có lợi cho sức khỏe chính là thứ đáp ứng được điều đó. Tất nhiên, chúng ta vừa sử dụng điện thoại vừa ăn – lướt, chạm, nhắn tin, liên tục kích thích mối liên kết tưởng thưởng. Làm như vậy, chúng ta thấy mình dường như được kết nối với thực tại. Nhưng trên thực tế, chúng ta lại trở nên xa rời những điều đáng quan tâm nhất. Chúng ta hy vọng có thể kết thúc một ngày bằng một đêm ngon giấc mà không phải bận tâm đến những nghĩa vụ và sự căng thẳng. Nhưng, lại một lần nữa, đây là một mục tiêu khó đạt được.
Như bạn có thể thấy, một ngày bình thường luôn đầy những yếu tố có khả năng kích hoạt hạch hạnh nhân và ức chế vùng não trước trán. Hơn nữa, cuộc sống hiện đại ngày càng cám dỗ chúng ta với những sự giải thoát nhanh chóng mỗi khi căng thẳng xuất hiện. Chúng ta luôn có khả năng tiếp cận với niềm vui nhất thời và những phần thưởng gây nghiện. Thật không may, những điều này lại khiến tình trạng trở nên tồi tệ hơn. Chúng ta đã bị tẩy não để tin rằng cách đạt được hạnh phúc lâu dài là tiếp tục những gì khiến mình khổ sở.
[image: 6]
Tin tốt là ngày bình thường của bạn cũng ngập tràn những cơ hội để thay đổi theo hướng tích cực hơn. Để giúp não bộ trở về trạng thái cân bằng. Để đánh thức và tái kết nối vỏ não trước trán. Chỉ khi đó, chúng ta mới có thể cứu lấy bản thân cũng như hành tinh này.



CHƯƠNG 4 
CÔNG NGHỆ CAO TIẾM QUYỀN 
Cuộc sống số gây gián đoạn như thế nào
Trong một thế giới nơi chúng ta có dùng ứng dụng để đặt bữa tối, đi nhờ xe người lạ hoặc thậm chí thanh toán hóa đơn, nhu cầu tương tác với con người ngày càng giảm xuống. Công nghệ đã giúp chúng ta đạt được vô số tiến bộ trong y học, tâm lý học, công nghiệp và nhiều lĩnh vực khác. Nhưng nó cũng đồng thời cho phép chúng ta chủ động tách biệt bản thân khỏi mối liên hệ giữa người với người và sự gần gũi cá nhân. Nó tạo ra những con người vô cảm chưa từng thấy trong lịch sử.
– TIẾN SĨ LISA STROHMAN,
NHÀ SÁNG LẬP HỌC VIỆN CÔNG DÂN SỐ
Công nghệ là một đầy tớ hữu dụng, nhưng cũng là một ông chủ đáng sợ.
– CHRISTIAN LOUS LANGE
NGƯỜI ĐƯỢC TRAO GIẢI NOBEL HÒA BÌNH
Khi tôi (Austin) còn là một đứa trẻ, tôi chỉ thấy điện thoại di động trong các bộ phim và chương trình truyền hình viễn tưởng. Nếu muốn liên lạc với một người bạn, tôi sẽ sử dụng điện thoại bàn. Internet là một thế giới thông tin phát triển nhanh chóng, và khi đó, chúng tôi thật sự không biết phải làm gì với nó. Bách khoa toàn thư và sách giáo khoa vẫn là những nguồn thông tin hàng đầu.
Trong những năm tiếp theo, công nghệ dành cho cá nhân đã cách mạng hóa truyền thông. Tôi chuyển từ AOL Instant Messenger và Internet quay số sang Myspace và điện thoại nắp gập. Vào thời điểm đó, chúng đã mang lại những lợi ích đáng kể: Nếu bị lạc, tôi có thể gọi điện tìm kiếm sự hỗ trợ; nếu đến muộn, tôi có thể nhắn tin cho mọi người biết; và nếu muốn kết nối với những người bạn ở xa, tôi có thể liên lạc với họ.
Khi bắt đầu sử dụng mạng xã hội, tôi đã thấy rất nhiều triển vọng. Tôi có thể thấy mọi người trên thế giới đang làm gì mà không cần rời khỏi chiếc ghế êm ái của mình. Tôi có thể duy trì tình bạn bền chặt hơn. Tôi có thể dễ dàng thử nghiệm một ý tưởng trên quy mô lớn và học hỏi từ vô số nhóm người đa dạng trên khắp thế giới. Nhưng trên thực tế, tôi chỉ đơn giản là giết thời gian bằng cách vô thức lướt qua những bức ảnh và bài viết. Tôi đọc quảng cáo, bình luận ác ý và những suy nghĩ nửa vời. Mạng xã hội trở thành thứ chiếm dụng nhiều thời gian của tôi nhất, là một vật cản to lớn với năng suất và việc phát triển cá nhân. Điều này không có nghĩa là mạng xã hội không có ích lợi, nhưng tôi đã phớt lờ đi câu hỏi: Nó đã lấy đi những thứ gì?
Điện thoại, máy tính và máy tính bảng, từ những đồ vật dường như được thiết kế để hỗ trợ đời sống, trở thành các cỗ máy thu hút sự chú ý. Tôi đã chứng kiến cảnh bạn bè cùng trang lứa ngừng sử dụng công nghệ để cải thiện cuộc sống và bắt đầu lạm dụng nó để thay thế lối sống tích cực. Tôi hiếm khi đi ăn tối hoặc ở cùng bạn bè mà không bị các thiết bị kỹ thuật số “chen ngang”. Tôi cũng thường có mặt trong những cuộc trò chuyện bị ngắt quãng vì tin nhắn hoặc thông báo. Trước khi bắt đầu những thay đổi trong phương pháp Thanh lọc Não bộ, tôi liên tục bị phân tâm vì nhu cầu kiểm tra email, Facebook hoặc Instagram cá nhân. Đây không phải là một lối sống lành mạnh.
CÔNG NGHỆ KỸ THUẬT SỐ GÂY XAO NHÃNG
Có lẽ không có phương diện nào của thế giới hiện đại lại mang tính cách mạng hay phát triển nhanh chóng hơn công nghệ. Nó rất hữu dụng và mang đến cho chúng ta rất nhiều lợi ích tiện dụng cho cuộc sống. Tiến bộ công nghệ trong mọi lĩnh vực – từ y học đến sản xuất – đã cách mạng hóa xã hội và đem đến sự phát triển ngoài sức tưởng tượng cho con người. Nhờ công nghệ hiện đại, hầu hết các lĩnh vực đời sống đều thuận tiện hơn, từ mua sắm đến công việc, du lịch, giáo dục, giải trí, ngân hàng và liên lạc. Sự phổ biến của Internet và các công nghệ truyền thông liên quan cũng giúp con người bình đẳng hơn trong học tập, cung cấp nền tảng giáo dục miễn phí cho bất cứ ai có máy tính, máy tính bảng hoặc điện thoại thông minh, nhờ vào podcast, blog và video YouTube. Nhưng chúng ta đều biết công nghệ hiện đại cũng có mặt trái. Không cần phải bàn cãi, nó làm chúng ta mất tập trung. Nó kích hoạt mối liên kết tưởng thưởng, dụ dỗ chúng ta bằng sức hút của sự thỏa mãn nhất thời. Sự lệ thuộc vào công nghệ mới cũng thúc đẩy hành vi vô thức. Việc dạo quanh các cửa hàng trực tuyến và mạng xã hội một cách không chủ đích khiến chúng ta tự hỏi bản thân rằng thời gian và năng lượng của mình đã tiêu tốn đi đâu. Nhưng hãy nhớ rằng, những trang web này muốn chúng ta thả trôi tâm trí trong hàng giờ liền.
Khoa học vẫn đang tìm hiểu việc tiêu tốn thời gian cho những hoạt động vô ích này ảnh hưởng đến sức khỏe tinh thần như thế nào. Nhưng chúng ta đã sớm biết một số câu trả lời, cũng như biết rằng càng tiêu tốn thời gian cho kết nối kỹ thuật số, chúng ta sẽ càng có ít những khoảnh khắc dành cho chiêm nghiệm và tương tác trực tiếp. Sự biến đổi này diễn ra theo quy mô khổng lồ và có thể được quan sát thấy ở bất kỳ bối cảnh chung nào. Mối quan tâm của chúng ta trong khoảng thời gian thức giấc đã thay đổi đáng kể. Xu hướng dịch chuyển này cần phải được xem xét dựa trên bối cảnh của những gì chúng ta hướng đến. Khi thay đổi cuộc sống để gieo dưỡng hạnh phúc bền lâu và theo đuổi chọn lựa lành mạnh, chúng ta không được phép ngó lơ việc sử dụng công nghệ hiện đại – cũng như cách thức chúng làm biến đổi não bộ.
Hầu hết chúng ta nằm trong tay Internet và sự cám dỗ của nó chỉ vì lý do sau: Chúng ta dựa vào nó trong công việc, cũng như trong nhiều hoạt động thường ngày khác của cuộc sống đương đại. Chúng ta thường bất lực khi cố gắng cân bằng những mặt tích cực và tiêu cực của công nghệ. Công nghệ đã trở nên thiết yếu cho việc định hướng trong thế giới hiện đại, nhưng cũng chẳng nghi ngờ gì, nó cũng đồng thời khiến tâm trí của chúng ta tiếp xúc với những phương thức lôi kéo tân tiến nhất. Và đây là một câu trả lời xác đáng cho câu hỏi tại sao chúng ta khó lòng rời tay khỏi thiết bị của mình: Chúng được thiết kế để gây nghiện.
Tristan Harris từng là chuyên gia về tiêu chuẩn thiết kế tại Google. Đồng thời là một ảo thuật gia kỳ cựu, anh thích đưa ra mối tương đồng giữa cách làm việc của ảo thuật gia và nhà phát triển sản phẩm – cụ thể, họ đều khai thác yếu điểm trong tâm trí con người. Anh viết: “Các ảo thuật gia thường bắt đầu bằng cách tìm kiếm những điểm mù, nhược điểm và giới hạn nhận thức của người khác, từ đó họ có thể tác động đến hành động của người khác mà không ai biết. Một khi biết cách kiểm soát cảm xúc của người khác, bạn có thể điều khiển họ dễ dàng.”1
Chuyện gì sẽ xảy ra khi công nghệ hiện đại áp dụng hiểu biết này với chúng ta? Chúng ta trở thành con rối của nội tiết tố dopamine ngập tràn trong não mỗi khi kiểm tra số lượt like của bài đăng, liên tục cập nhật hộp thư điện tử hay thêm một món hàng không cần thiết vào giỏ hàng điện tử. Vậy nhưng thứ sức mạnh gây nghiện này vẫn còn chưa được đưa vào sách giáo khoa y học. Hầu hết những công nghệ này đều đơn giản là chưa được thử nghiệm bằng phương pháp khoa học xác đáng trong thời gian dài. Chúng cũng chưa tồn tại đủ lâu để chúng ta có thể đưa ra bất kỳ kết luận chắc chắn nào. Chúng là thứ khó nghiên cứu. Nhưng bất chấp các thách thức này, chúng ta đã bắt đầu ghi nhận một số vấn đề y khoa nổi bật. Ví dụ điển hình nhất từ trước đến nay có lẽ là chứng nghiện Internet.
MỘT CHỨNG NGHIỆN MỚI
Mặc dù nghiện Internet chưa được công nhận là một chẩn đoán chính thức trong hướng dẫn chẩn đoán tâm thần tiêu chuẩn (Sổ tay chẩn đoán và thống kê các rối loạn tâm thần, viết tắt là DSM-5), nhưng nó ngày càng được coi là một vấn đề thực tế với lý do chính đáng. Một phân tích tổng hợp quốc tế cho thấy tỉ lệ nghiện Internet – bất kỳ hành vi cưỡng bách liên quan đến trực tuyến nào cản trở cuộc sống bình thường, gây căng thẳng nghiêm trọng cho gia đình, bạn bè, những người thân yêu và ảnh hưởng khả năng làm việc hiệu quả – là khoảng 6%.2 Đây rõ ràng là một trạng thái rối loạn. Với hơn bốn tỉ người dùng Internet trên toàn thế giới, 6% đó tương ứng với hơn 250 triệu người – gấp năm lần dân số nước Anh – sử dụng và phụ thuộc vào Internet ở mức độ có thể được coi là nghiện.3 Con số này có thể tăng cao hơn rất nhiều, vì một số công ty lớn nhất thế giới đang nỗ lực làm tăng khả năng gây nghiện của các phương tiện kỹ thuật số.
Nhưng chúng tôi vẫn cần chỉ ra một điều quan trọng, bản thân cơn nghiện không phải điều duy nhất đáng phải lo lắng. Chúng ta cũng cần tập trung vào những vấn đề phát sinh khi tâm trí đã ở trong trạng thái nghiện. Những tác giả của bản phân tích tổng hợp trên nhận ra rằng nghiện Internet “có mối tương quan nghịch với chất lượng cuộc sống, thể hiện qua cả chủ quan (sự hài lòng với cuộc sống) và khách quan (chất lượng của điều kiện môi trường).” Nói một cách đơn giản, nghiện Internet có liên quan đến việc ít hài lòng với cuộc sống. Điều này có nghĩa là cơn nghiện không tác động một mình. Chúng ta không thể cứ thế cho rằng tình trạng nghiện gây ra việc ít hài lòng với cuộc sống. Cũng có thể những người không thỏa mãn với cuộc sống có xu hướng trở thành người nghiện Internet. Dù sao đi chăng nữa, đây cũng vẫn là một vấn đề. Có khả năng tỉ lệ nghiện là cao nhất ở thế hệ trẻ: Một nghiên cứu gần đây ở Trung Quốc cho thấy tỉ lệ nghiện Internet ở vị thành niên cao hơn rất nhiều so với mức trung bình toàn cầu, vào khoảng 16%.4 Kết quả này tương đồng với các nghiên cứu khác, bao gồm cả những cuộc nghiên cứu được thực hiện ở Mỹ; tất cả đều chỉ ra sự tồn tại của nghiện Internet ở những người lớn lên với thứ tiện ích này.5
Với những con số này, chúng ta phải đặt câu hỏi rằng: Điều gì đang xảy ra trong não bộ? Trong vài năm gần đây, các nhà nghiên cứu đã tìm ra câu trả lời. Nhiều nghiên cứu đáng tin cậy đã mô tả những sự thay đổi về cấu trúc thực tế trong não bộ của người nghiện Internet so với nhóm người khỏe mạnh.6 Một khu vực đặc biệt được gọi là vỏ não đai trước, một vùng não có mối liên kết đặc biệt với cả hệ viền và vỏ não trước trán. Cùng với vỏ não trước trán, vùng vỏ não đai trước giúp điều hòa sự thôi thúc hành động. Vậy, điều đáng để tâm ở đây là các nghiên cứu đã cho thấy rằng vỏ não đai trước của những người nghiện Internet có kích thước nhỏ hơn bình thường. Một nghiên cứu gần đây cũng chỉ ra rằng mối liên kết giữa vỏ não trước trán và vỏ não đai trước cũng yếu hơn ở những người nghiện Internet.7
Chúng ta vẫn chưa biết rõ những người có đặc điểm não bộ này sẽ dễ nghiện Internet hơn, hay ngược lại, nghiện Internet gây ra đặc điểm ấy. Nhưng chúng ta biết rằng lựa chọn và hành động sẽ làm thay đổi não bộ. Nếu lạm dụng công nghệ có khả năng, dù chỉ rất nhỏ, gây ra những sự khác biệt về mặt cấu trúc của não bộ, chúng ta cũng cần phải nghiêm túc xem xét hậu quả này. Não bộ của bất kỳ ai sử dụng Internet đều có khả năng bị ảnh hưởng ở một mức độ nào đó. Nói cách khác, bạn có thể hứng chịu hậu quả kể cả khi không nghiện Internet.
Ít tư duy
Ngoài những tác động đến mối liên kết gây nghiện trong não bộ, công nghệ còn có thể ngắt đứt mối liên kết của chúng ta với phần não bậc cao bằng cách thúc đẩy những hoạt động không cần đến tư duy. Chúng ta đánh mất bản thân, khả năng suy nghĩ và tập trung khi bập vào mồi nhấp chuột, một chuỗi video hay hàng tràng tin tức. Cuối cùng, khi giật mình thoát khỏi trạng thái vô thức ấy, chúng ta mới nhận ra mình đã tiêu tốn vô số thời gian mà chẳng đạt được gì. Bộ não của như thể đã đi vào trạng thái ngủ đông. Và một khi nhận ra mình đã phung phí bao nhiêu thời gian, chúng ta mới bắt đầu cảm thấy bực tức và chán nản với chính mình, buộc não bộ tìm kiếm phương cách giải tỏa nhanh chóng, và cứ thế tự xoáy sâu vào một vòng luẩn quẩn. Chúng ta có thể dễ dàng hình dung ra cảnh tượng bản thân lặp lại mọi việc hoặc đi vào bếp để lấy một ít đồ ăn vặt.
Điều quan trọng cần hiểu là trạng thái vô thức ấy đem lại lợi ích cho các công ty, nó khiến bạn ngừng đặt câu hỏi về việc sử dụng thời gian cá nhân. Bạn càng lưu luyến với một trang web, ứng dụng hoặc nền tảng công nghệ, chủ sở hữu của chúng càng đạt nhiều lợi nhuận. Đây là lý do tại sao YouTube có tính năng tự động phát các video liên quan dựa trên lịch sử xem của bạn, và các trang web sẵn sàng hiển thị những mồi nhấp chuột đầy tính phóng đại. Cuối chương này, chúng tôi sẽ hướng dẫn bạn một cách đơn giản và thiết thực để hạn chế hành vi vô thức này.
Ít bạn bè
Mặc dù giao tiếp qua nền tảng kỹ thuật số có những lợi ích nhất định, nhưng chúng ta đều biết rằng nó khác với tương tác trực tiếp. Và chúng ta ngày càng nhận thấy rằng các thiết bị kỹ thuật số đang làm gián đoạn những khoảnh khắc quý báu trong thực tại. Chúng gây phân tâm và phá hỏng các mối quan hệ.
Trong một nghiên cứu năm 2018, vài trăm người đã được mời đến để dùng bữa tại nhà hàng với bạn bè hoặc các thành viên trong gia đình.8 Những người tham gia có thể để điện thoại trên bàn hoặc cất chúng đi. Không có gì đáng ngạc nhiên khi những người để điện thoại trên bàn cho biết rằng họ bị phân tâm và ít hứng thú với bữa ăn hơn. Trong một nghiên cứu khác, việc điện thoại xuất hiện trong cuộc trò chuyện giữa hai người lạ (ngay cả khi nó không thuộc về họ) cũng có liên quan đến mức độ cảm nhận sự đồng cảm thấp hơn.9 Khi chiếc điện thoại được cất đi, những người này cho biết họ bắt đầu tương tác “tốt hơn nhiều”. Các nghiên cứu này chính là lời nhắc nhở chúng ta cất điện thoại trong khi ăn hoặc trò chuyện.
Một nghiên cứu của nhà khoa học tại Đại học Chicago và Harvard đã cho thấy rằng việc bắt tay với một người khác sẽ thúc đẩy sự hợp tác và cải thiện kết quả đàm phán.10 Đây chỉ là một phương thức, mà qua đó chúng ta hưởng lợi từ sự phong phú thông tin và sắc thái của cuộc tương tác trực tiếp. Ngôn ngữ cơ thể, biểu cảm khuôn mặt, và thậm chí cả mùi hương, tất cả đều góp phần vào sự tương tác qua lại phức tạp của việc giao tiếp mặt đối mặt. Phần lớn những điều này bị mất đi khi chúng ta sử dụng kỹ thuật số.
Khi sử dụng kỹ thuật số, chúng ta chia sẻ chung một không gian “vô dạng vô hình” – theo lối mô tả khéo léo của Stephen Asma. Là một triết gia và đồng tác giả của The Emotional Mind (tạm dịch: Tâm trí Xúc cảm), ông đã chỉ ra những thiếu sót chính của thế giới kỹ thuật số: “Chúng ta không thể chạm vào nhau, ngửi thấy mùi hương, quan sát nét mặt hoặc tâm trạng… Mối liên kết thật sự mang tính sinh học nhiều hơn tâm lý, và nó cần đến tiếp xúc thể chất. Sự liên kết về mặt cảm xúc của tình bạn thật sự sẽ tạo ra oxytocin và endorphin trong não bộ và cơ thể – giúp gắn kết mối quan hệ theo cách sâu sắc hơn bình thường.”11
Tiến sĩ Lisa Strohman, nhà tâm lý học và chuyên gia về sức khỏe công nghệ, đã lặp lại quan điểm này khi trò chuyện với chúng tôi: “Nghệ thuật đơn giản của dấu hiệu hành vi – những thứ chúng ta trực tiếp nhận ra khi một người chăm chú theo dõi cuộc trò chuyện, đỏ mặt trước một lời nhận xét, hoặc thậm chí đổi tư thế ngồi – đều mất đi khi chúng ta hoàn toàn dựa dẫm vào công nghệ trong việc giao tiếp. Chúng ta mã hóa ký ức của mình thông qua các giác quan: mùi ngọn cỏ khi có nụ hôn đầu, cảm giác thoải mái từ cốc sôcôla ấm, hay thậm chí tiếng chim quen thuộc trong ngôi nhà từ thuở ấu thơ; tất cả đều là những thông tin có khả năng đặt chúng ta vào tâm điểm của một không gian cảm xúc được mã hóa thành ký ức lâu dài. Khi đắm chìm vào thế giới kỹ thuật số và học cách tồn tại mà không có những kết nối cảm xúc trên, chúng ta sẽ đánh mất những gì khiến mình là cá thể trong một xã hội vốn được gắn kết với nhau bằng lòng nhân ái, thiện chí và yêu thương.”12
Ít khỏe mạnh tinh thần
Lạm dụng công nghệ hiện đại cũng liên quan đến sự nảy sinh của các vấn đề sức khỏe tâm thần. Năm 2017, trong bài tổng quan về các thử nghiệm liên quan đến việc sử dụng điện thoại thông minh và sức khỏe tâm thần ở người trưởng thành, các nhà khoa học đã nhận ra một hình mẫu lặp đi lặp lại: Trầm cảm, lo âu và căng thẳng đều gắn liền với việc sử dụng điện thoại thông minh ở mức độ đáng lo ngại.13 “Đáng lo ngại” ở đây có nghĩa là lạm dụng – dùng điện thoại thông minh quá nhiều, đến mức gây cản trở cuộc sống. Những sinh viên đại học sử dụng Internet rất thường xuyên cũng nhiều lần được các nghiên cứu ghi nhận là có triệu chứng trầm cảm. Đáng lo ngại hơn, một bài tổng quan khác về các nghiên cứu hiện có đã chỉ ra rằng nghiện Internet có liên quan đến nguy cơ tự tử cao hơn gần gấp đôi ở người trưởng thành, và gần gấp bốn ở những người dưới 18 tuổi.14 Tuy nhiên, các nghiên cứu mới chỉ ra mối liên quan, chứ chưa khẳng định tính nhân quả. Chúng ta chưa biết rõ, liệu những người bị trầm cảm có xu hướng lạm dụng công nghệ hiện đại không, hay sự việc xảy ra theo chiều hướng ngược lại. Dẫu sao, những kết quả nghiên cứu này vẫn rất đáng chú ý.
Có nhiều lý do giải thích cho việc giới trẻ dễ bị ảnh hưởng trước các tác động này. Trước hết, họ là nhóm người tiếp cận nhiều nhất với những công nghệ mới này. Thứ hai, nhận thức của họ vẫn đang trong quá trình phát triển, và do vậy dễ bị chi phối hơn. Trước những mối lo ngại này, các bác sĩ nhi khoa cuối cùng đã lên tiếng về sự phát triển của các vấn đề liên quan đến kỹ thuật số. Vào năm 2018, tạp chí nhi khoa hàng đầu Pediatrics đã công bố một báo cáo, trong đó các tác giả mô tả hiện tượng “bình thường hóa” cơn nghiện sử dụng mạng xã hội. Họ giải thích rằng “việc sử dụng công nghệ hiện đại của trẻ vị thành niên có nét tương đồng với các triệu chứng cai xuất hiện ở người nghiện chất kích thích, cụ thể là các đặc điểm về tiến triển và phụ thuộc liều.”15
Do khuynh hướng gây nghiện mạnh như trên, họ khuyến nghị các nhà cung cấp dịch vụ chăm sóc sức khỏe sử dụng một bộ câu hỏi với mọi trẻ vị thành niên trên 11 tuổi, nhằm xác định xem việc sử dụng mạng xã hội có phải là một vấn đề lớn trong đời sống của các em không. Các câu hỏi mẫu bao gồm “Bạn có nghĩ mình sử dụng mạng xã hội quá nhiều không?” và “Việc theo dõi mạng xã hội khiến bạn tăng thêm hay giảm bớt sự tự tin?”
Nếu bạn nghĩ việc này là cực đoạn, hãy nhìn sang khu vực châu Á, nơi đã tiến hành nhiều biện pháp can thiệp mạnh tay. Trung Quốc đã xây dựng các trại huấn luyện dành cho vị thành niên nghiện mạng xã hội. Cũng tương tự, trẻ em Hàn Quốc được đưa đến các cơ sở cai nghiện kỹ thuật số; những cơ sở này tập trung vào sự tương tác giữa người với người, hy vọng có thể giúp trẻ em “tái kết nối với thế giới thực tại” vì nhiều em “chỉ có bạn bè trực tuyến.”16 Ngay cả khi bạn cảm thấy những ví dụ này không phù hợp với mình hoặc những người thân yêu, tất cả chúng ta vẫn cần phải để tâm. Khi nói đến việc tiếp xúc kỹ thuật số, trẻ em là những người bị ảnh hưởng đầu tiên. Và có lẽ không có khía cạnh nào của công nghệ hiện đại lại đạt được sự phổ biến hay mang đến nhiều vấn đề như mạng xã hội – điều này đúng với cả trẻ em và người trưởng thành.
“Khi bạn có năm phút để giết thời gian, Twitter là một cách tuyệt vời để giết hẳn 35 phút.”
– Matt Cutts, kỹ sư phần mềm, cựu trưởng bộ phận xử lý thư rác của Google’s Web17
Mất kết nối với xã hội
Chúng ta là sinh vật có tập tính xã hội. Chúng ta nương vào nhau để tồn tại. Đó là một phần lý do tại sao chúng ta bị các phương tiện xã hội như Facebook và Instagram thu hút: Mạng xã hội tạo điều kiện để chúng ta tập hợp, chia sẻ quan điểm và sự yêu thương, mà không bị giới hạn về mặt địa lý. Nhưng chúng ta phải trả giá cho tiện ích ấy. Khi xem xét phạm vi của mối ràng buộc với mạng xã hội, chúng tôi nhận ra mọi tác động tiêu cực đều có quy mô toàn cầu.
Trung bình, những người sử dụng Internet trên khắp thế giới có 8,5 tài khoản mạng xã hội.18 Có thể ước tính rằng những người trong độ tuổi từ 16 đến 24 dành nhiều thời gian trong ngày nhất cho mạng xã hội – trung bình 3 giờ 1 phút mỗi ngày. Ngược lại, những người trong độ tuổi từ 55 đến 64 chỉ có 2,85 tài khoản. Hãy đặt những dữ liệu này vào bối cảnh dân số toàn cầu: 7,7 tỉ người. Vào thời điểm bạn đọc những dòng này, con số có thể gần chạm mốc tám tỉ. Như từng đề cập, có hơn bốn tỉ người đang sử dụng Internet, và các mạng xã hội đang nắm trong tay 3,5 tỉ người tài khoản đang ở trạng thái hoạt động. Thời gian sử dụng mạng xã hội trung bình là 2 giờ 22 phút.19
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	• 88% người 18-29 tuổi sử dụng một hình thức mạng xã hội.
• 78% người 30-49 tuổi sử dụng một hình thức mạng xã hội.
• 68% người trưởng thành sử dụng Facebook.
• 74% người truy cập Facebook mỗi ngày.
• 35% người trưởng thành sử dụng Instagram, tăng 7% so với năm 2017.
• 78% người 18-24 tuổi sử dụng Snapchat, và 71% trong số đó dùng ứng dụng này nhiều lần trong ngày.
• 41% phụ nữ sử dụng Pinterest.


Bạn có thấy cách sử dụng mạng xã hội của mình khiến cuộc sống thêm phần ý nghĩa và giá trị? Hay việc ấy cản trở bạn có một cuộc sống trọn vẹn? Một số người theo sát qua trình phát triển của mạng xã hội đã bắt đầu đặt ra nghi vấn. Quan điểm của họ đã làm sáng tỏ nhiều điều.
Chamath Palihapitiya là một nhà đầu tư mạo hiểm, anh góp phần vào sự hình thành của Facebook nhưng đã rời khỏi công ty vào năm 2011. Trong một cuộc phỏng vấn tại Trường Đào tạo Kinh doanh Sau đại học Stanford, khi được hỏi về vai trò trong việc xây dựng mạng xã hội này, anh đã thành thật: “Tôi cảm thấy vô cùng tội lỗi. Tôi nghĩ rằng chúng tôi vốn đã biết điều gì đó tồi tệ có thể xảy ra.” Anh mở rộng vấn đề: “Chúng tôi đã tạo ra những công cụ khiến kết cấu xã hội trở nên rời rạc” và “mọi người đến nỗ lực để thoát khỏi một trong số chúng.”21
Đáng buồn thay, chẳng có mấy bằng chứng cho thấy chúng ta để tâm đến thông điệp của Chamath. Việc sử dụng phương tiện truyền thông xã hội đang gia tăng – đến mức một nhóm nghiên cứu đã tính toán số tiền họ cần trả để một người “nói không” với Facebook trong vòng một năm. Tiến sĩ Jay Corrigan, giáo sư kinh tế tại Đại học Kenyon, đã thực hiện nghiên cứu bằng cách áp dụng hình thức đấu giá, trong đó người tham gia được trả tiền để khóa tài khoản của mình trong ít nhất là một ngày và lâu nhất là một năm. Nhóm của Tiến sĩ Corrgan, cùng các nhà nghiên cứu tại Đại học Tufts và Đại học bang Michigan đã đi đến kết quả: Người dùng Facebook sẽ yêu cầu trung bình hơn 1.000 đô la để vô hiệu hóa tài khoản của họ trong một năm.22 Rõ ràng, chúng ta yêu quý mạng xã hội đến mức cần phải được trả tiền để từ bỏ chúng!
Một nghiên cứu khác bao gồm hơn một nghìn người đang thường xuyên sử dụng Facebook (94% những người tham gia cho biết họ vào Facebook như một thói quen hằng ngày, và đa phần trong số đó dùng mạng xã hội này từ 30 phút trở lên mỗi ngày).23 Các nhà nghiên cứu đã ngẫu nhiên để một số người sử dụng Facebook như bình thường, đồng thời yêu cầu những người còn lại ngừng sử dụng trang web này trong một tuần. Những người tham gia nghiên cứu được hỏi về chất lượng cuộc sống trước và sau khi tham gia nghiên cứu. Nhóm người tránh sử dụng Facebook trong một tuần có mức độ hài lòng với cuộc sống cao hơn đáng kể so với nhóm còn lại. Dường như chẳng đáng ngạc nhiên, so với những người dùng Facebook như bình thường, những người tạm ngưng sử dụng cảm thấy thoải mái hơn với đời sống xã hội trong thực tại.
Một thử nghiệm tương tự đã được các nhà nghiên cứu tại Đại học Pennsylvania thực hiện, 143 sinh viên đại học đã được phân thành các nhóm, họ sẽ sử dụng mỗi nền tảng Facebook, Instagram và Snapchat tối đa 10 phút mỗi ngày, hoặc sử dụng chúng như bình thường trong ba tuần.24 Các nhà nghiên cứu đã theo dõi ảnh chụp màn hình để biết số phút mỗi ngày họ dành cho các ứng dụng này. Sau can thiệp này, những người ít sử dụng mạng xã hội có mức độ cô đơn thấp hơn đáng kể. Cũng trong nhóm này, sau khi tham gia thử nghiệm, mức độ trầm cảm của họ đã giảm xuống.
Trong một nghiên cứu khác, các nhà khoa học đã thực hiện một cuộc khảo sát với gần 1.800 người Mỹ trong độ tuổi từ 19 đến 32.25 Họ xem xét mối liên hệ giữa việc sử dụng mạng xã hội và mức độ cô đơn. Kết quả cho thấy những người sử dụng mạng xã hội nhiều nhất có tỉ lệ cô đơn cao gấp ba lần so với những người sử dụng ít nhất. Nghiên cứu này kết luận rằng: “Trái ngược với giả thuyết của chúng tôi, những người trẻ dành nhiều thời gian sử dụng mạng xã hội dường như cảm thấy cô đơn nhiều hơn, thay vì ít đi.”
Chúng tôi không cố lập luận rằng mạng xã hội không đem lại ích lợi. Nó là một công cụ hiệu quả trong kinh doanh, hoạt động toàn cầu và hỗ trợ cá nhân. Nhưng chúng ta cần hiểu rằng sử dụng mạng xã hội thụ động và không suy nghĩ có thể dẫn đến kết quả hoàn toàn khác so với sử dụng chủ động và có mục đích. Mạng xã hội sẽ hữu ích hơn rất nhiều được sử dụng theo cách đúng đắn. Chúng ta có dữ liệu để chứng minh luận điểm này.26
Khi chúng ta chủ động sử dụng mạng xã hội – đăng bài và bình luận tích cực với những người khác thay vì chỉ vô thức lướt và xem các bài đăng – chúng ta có thể đồng thời đạt được lợi ích và tránh được những cạm bẫy như đã đề cập ở trên. Nhưng việc đó cũng bao hàm cả thách thức: Làm thế nào để đạt được điểm cân bằng giữa sử dụng theo hướng có lợi và có hại? Chúng tôi sẽ phác ra những bước thực hiện điều đó. Nhưng trước hết, hãy nghĩ về lý do, cũng như cách bạn sử dụng mạng xã hội. Sau đó tự chiêm nghiệm xem những gì bạn làm có ích lợi không, hay chỉ là một việc lấp đầy khoảng trống. Lần truy cập vào mạng xã hội tiếp theo, hãy thử đặt đồng hồ hẹn giờ trong 5 phút. Khi hết giờ, hãy tự vấn xem mình mong chờ điều gì nếu vẫn tiếp tục dùng mạng xã hội. Đây có phải là cách sử dụng thời gian tốt nhất? Nếu không, hãy đăng xuất. Đây là một bài tập đơn giản, nhưng nó có thể giúp bạn nhận ra nhiều điều.
Ở phần trước, chúng tôi đã giải thích rằng nghiện Internet có liên quan đến thay đổi cấu trúc não. Vì tương tác với mạng xã hội theo cách không lành mạnh có thể được coi là một dạng nghiện Internet, không có gì đáng ngạc nhiên khi các nhà khoa học cũng ghi nhận những biến đổi tương tự xuất phát từ việc sử dụng mạng xã hội. Các nghiên cứu sử dụng hình ảnh chiếu chụp não bộ cho thấy những người lạm dụng mạng xã hội (đến mức có khuynh hướng gây nghiện) có có ít chất trắng trong thể chai – cầu nối giữa hai bán cầu não.27 Điều này nghĩa là sự kết nối giữa hai bán não có thể kém hiệu quả hơn. Những người có dị tật di truyền ở cầu nối quan trọng này thường gặp khó khăn trong học tập và giao tiếp xã hội. Quả thật là một nghịch lý, lạm dụng mạng xã hội hóa ra lại làm hỏng khả năng tương tác giữa người với người ở ngoài đời thực.
Điều này trực tiếp liên quan đến cảm nhận về giá trị bản thân. Tất cả chúng ta đều yếu lòng trước sự chấp nhận của xã hội – nhu cầu được thuộc về, được chấp nhận và tôn trọng từ những người cùng trang lứa chính là một trong những động lực lớn nhất của con người. Lại một lần nữa, vấn đề có thể được quy về nhu cầu cơ bản của chúng ta, đó là mong muốn được kết nối và chấp nhận trong một bộ lạc vì mục đích sinh tồn. Nhưng giờ đây, sự chấp nhận của xã hội đang nằm trong tay các công ty công nghệ. Vào năm 2016, Tiến sĩ Lauren Sherman và các đồng nghiệp của cô ở Đại học California tại Los Angeles đã sử dụng ảnh chụp cộng hưởng từ để nghiên cứu cách mạng xã hội tác động lên não bộ.28 Cô và nhóm nghiên cứu đã cho trẻ vị thành niên xem những hình ảnh từ Instagram, sau đó thay đổi số lượt thả tim hiển thị trên từng bức ảnh. Không nằm ngoài dự đoán, nghiên cứu cho thấy những bức ảnh có nhiều tim nhất dường như làm gia tăng kích thích ở các vùng não liên quan đến mối liên kết tưởng thưởng. Một nghiên cứu sau đó đã chỉ ra rằng việc thả tim cũng kích thích những vùng não này. Chẳng lạ gì khi chúng ta lại bị thu hút.29
Và đây là vấn đề thật sự: Khi sử dụng mạng xã hội, bạn nghĩ rằng mình đang đi đúng hướng khi làm giống những người xung quanh. Con người cảm thấy an toàn nhất khi làm tương tự như người khác, vì vậy chúng ta nghĩ rằng việc sử dụng các nền tảng này là vô hại. Tuy nhiên, mối liên kết tưởng thưởng lại bị thao túng mỗi khi có ai đó tương tác với bài đăng của bạn. Hệ thống tưởng thưởng đang bị tấn công ngay trước mắt bạn. Bạn mới là người bị sử dụng.
Công nghệ luôn là yếu tố cần thiết cho sự tồn tại và thành công của loài người. Việc tạo ra lửa thúc đẩy sự ra đời của công nghệ mới. Từng có lúc thìa là một phát minh công nghệ tân tiến. Nhiều khía cạnh của công nghệ hiện đại cũng vô cùng hữu ích. Chúng ta phải công nhận rằng mình đã đạt đến một tầm cao mới trong quá trình tiến hóa, tại đó, công nghệ có thể điều khiển và thao túng con người. Chúng ta cũng không thể bỏ qua thực tế rằng mình đã gắn bó chặt chẽ với các thiết bị cá nhân đến mức những tương tác trực tiếp và đầy ý nghĩa bị gạt sang bên. Hơn nữa, công nghệ khiến chúng ta tiếp xúc với ánh sáng nhân tạo, đặc biệt là ánh sáng xanh. Đó chính là một yếu có ảnh hưởng đến nhiều khía cạnh của cuộc sống lành mạnh, chẳng hạn như giấc ngủ ngon (xem Chương 8). Và, tối quan trọng, chúng ta phải đề cập đến thực tế rằng các tương tác kỹ thuật số có thể biến đổi não bộ theo hướng bất lợi.
Nhiệm vụ của chúng tôi trong cuốn sách này là trao lại cho bạn sức mạnh để tư duy đúng đắn, cũng như khả năng đưa ra các lựa chọn phù hợp nhất với bản thân về lâu dài. Những thứ công nghệ nghiện ngập, vô thức và xao nhãng – đôi khi khiến bạn suy sụp tinh thần – sẽ cản chân bạn đạt được mục tiêu trên. Nhưng dù vấn đề của bạn là lạm dụng mạng xã hội, xem quá nhiều video, mệt mỏi vì email hay nói chung là tổn hại sức khỏe do sử dụng Internet, chúng tôi đều có giải pháp dành cho bạn.
BẠN CÓ VƯỢT QUA T.I.M.E.?
Hiện nay đã có các ứng dụng giúp theo dõi thời gian sử dụng và tránh nghiện điện thoại thông minh. Nhưng bài tập này không yêu cầu ứng dụng nào. Bạn có thể tránh công nghệ hiện đại và sử dụng T.I.M.E. (tạm dịch: thời gian). Khi xét đến việc sử dụng công nghệ, đặc biệt là phương tiện liên lạc và truyền thông kỹ thuật số, bạn cần đảm bảo mình sử dụng T.I.M.E. đúng cách.
Điều này nghĩa là chúng ta cần phải…
Time restricted – Giới hạn thời gian. Thiết lập và tuân thủ khoảng thời gian tối thiểu để hoàn thành mục tiêu. Nếu bạn muốn xem video trên YouTube hoặc dạo qua một nền tảng mạng xã hội – nhưng thường dành nhiều thời gian hơn dự định – hãy đặt hẹn giờ trong 20 phút. Nếu sau khi cập nhật tin tức với bạn bè hoặc mua những món đồ cần thiết, bạn thường vu vơ lướt qua các trang web mua sắm trực tuyến, hãy điều chỉnh giờ hẹn xuống 5 hoặc 10 phút. Tiếp tục điều chỉnh đồng hồ hẹn giờ cho đến khi bạn tìm ra khoảng thời gian tối thiểu. Bây giờ, hãy tuân theo chiếc đồng hồ!
Intentional – Có chủ đích. Như đã mô tả chi tiết, sự tương tác của chúng ta với công nghệ đã được thiết kế sẵn nhằm mang lại lợi ích cho người khác. Việc sử dụng các sản phẩm kỹ thuật số có chủ đích sẽ giúp bạn kiểm soát được tình hình. Trước khi mở email, mạng xã hội, video, tivi hoặc bất kỳ công nghệ nào có thể gây vấn đề, hãy tự hỏi rằng mình mong muốn nhận được gì từ chúng và liệu chúng có thể thực sự mang lại lợi ích không. Nếu bạn không thể đưa ra được câu trả lời hợp lý, hãy cân nhắc lại kế hoạch của mình. Luôn có chủ đích khi sử dụng phương tiện kỹ thuật số.
Mindful – Chú tâm. Hãy chú tâm đến cách bạn sử dụng công nghệ, cũng như cách chúng tác động đến bạn. Phương thức này sẽ giúp bạn tránh khỏi cạm bẫy của những hành động vô thức. Vậy bạn phải thực hành như thế nào? Hãy thử đặt ra những khoảng nghỉ trong lúc sử dụng phương tiện kỹ thuật số, sử dụng thời gian đó để tự đặt câu hỏi về cách bản thân sử dụng công nghệ và cảm nhận chúng mang lại. Bạn có khó chịu khi truy cập một trang web không? Việc xem hình ảnh của người khác có khiến bạn cảm thấy tự ti, ghen tị, thiếu thốn hoặc kém cỏi không? Sự chú tâm sẽ giúp bạn có cơ hội nhìn vào tâm trí mình và ngưng thực hiện những điều không mong muốn.
Enriching – Học hỏi điều mới. Thế giới kỹ thuật số chứa đầy mồi nhấp chuột và những nội dung khác được thiết kế để thu hút sự chú ý của bạn. Phần lớn chúng đều gây lãng phí thời gian. Nhưng truyền thông kỹ thuật số cũng đem lại cơ hội tiếp cận với kho tàng kiến thức đáng kinh ngạc, giúp chúng ta hiểu rõ hơn về bản thân và thế giới xung quanh. Cách để tách biệt hai trải nghiệm khác nhau này là tự suy ngẫm liệu những gì bạn đang tiếp nhận có làm cuộc sống phong phú hơn không. Nó có bổ sung kiến thức cho bạn không? Con người bạn có trở nên tốt hơn không? Nó có giúp bạn cảm thấy hài lòng và lạc quan hơn không? Hay nó chỉ là một sự phân tâm?
Hãy để T.I.M.E. kiểm chứng mọi điều bạn làm!



CHƯƠNG 5 
MÓN QUÀ CỦA SỰ ĐỒNG CẢM 
Vượt qua hội chứng mất kết nối
Dưới sự chỉ dạy của thời gian, trái tim tôi biết cách bừng lên trước niềm vui của người may mắn, và rung động trước nỗi đau của kẻ khốn cùng.
– HOMER
Không ai là một hòn đảo, hoàn toàn chỉ riêng mình; tất cả đều là một mảnh của lục địa.
– JOHN DONNE
Nhiều năm về trước, khi đi thăm bệnh nhân của mình, tôi (David) đã ghé qua phòng một người đàn ông đang hồi phục sau cơn đột quỵ. Đang chuyển biến tốt, sức khỏe của Frank bỗng dưng đi xuống, khiến thời gian nằm viện bị kéo dài. Trong lúc trò chuyện, tôi nhận thấy tâm trạng của ông đã thay đổi đáng kể từ lần thăm bệnh trước đó. Có thể ông nhận ra cuộc sống của mình đã vĩnh viễn thay đổi vì bệnh tình, hoặc có thể ông đã nằm viện quá lâu. Nhưng bất kể lý do gì, tâm trạng của ông cũng đang đi xuống.
Khi trò chuyện, tôi đã đề cập đến sự thay đổi tâm trạng của ông. Tôi còn nhớ hình ảnh ông đăm đăm nhìn xuống sàn nhà và lắc đầu: “Tôi chẳng còn thấy hạnh phúc nữa.” Tôi hỏi liệu mình có thể giúp gì và gợi ý sắp xếp đưa ông ra ngoài cho khuây khỏa đôi chút. Câu trả lời của ông là điều tôi không bao giờ có thể quên: “Tất cả những gì tôi muốn là một miếng sandwich hành tây.”
Tôi khựng lại. Đầu tiên, tôi cảm thấy khó hiểu, tại sao một thứ như sandwich hành tây lại có thể quan trọng với người đàn ông này đến vậy, và kế đó, tôi thậm chí còn không biết sandwich hành tây là gì! Tôi hỏi: “Sandwich hành tây là gì?” Và ông ấy giải thích rằng nó chỉ đơn giản là một lát hành tây dày đặt trên bánh mì trắng với xốt mayonnaise.
Được rồi, dễ thôi mà. Tôi hỏi tại sao điều này lại khiến ông hạnh phúc. Ông giải thích rằng, khi còn nhỏ, mỗi khi không vui, ông lại được mẹ làm cho một miếng sandwich hành tây. Rõ ràng, đây là một kỉ niệm sâu sắc, và nó mang đến cho tôi cơ hội tuyệt vời để giúp đỡ bệnh nhân của mình.
Sau khi thăm bệnh thêm vài phút nữa, tôi đến phòng điều dưỡng và hỏi liệu có thể thêm sandwich hành tây vào bữa trưa của Frank không. Họ đã hỏi nhân viên bếp của bệnh viện và được báo lại rằng đó không phải là một món trong “thực đơn bình thường”. Vậy là tôi đã bị từ chối.
Hiểu được tầm quan trọng của món ăn đối với Frank, tôi không bỏ cuộc. Tôi lấy bệnh án của ông ấy và mở phần ghi các chỉ định xét nghiệm, thuốc men và những thứ khác. Tôi đã yêu cầu cụ thể một miếng sandwich hành tây, thậm chí còn viết chi tiết chính xác cách làm.
Sau đó, tôi đi thăm những bệnh nhân còn lại của mình và quay về văn phòng.
Sáng hôm sau khá bận rộn vì tôi có vài bệnh nhân mới nhập viện. Sau khi xong việc, tôi đi thăm bệnh, và khi đến phòng Frank, tôi không hề nghĩ về chuyến thăm ông ấy vào ngày hôm trước. Khi tôi bước vào phòng, ông nở một nụ cười thật tươi. Tôi không chắc liệu đó có phải do miếng sandwich hành hay không, nhưng tình trạng của Frank đã cải thiện nhanh chóng đến mức tôi có thể cho ông xuất viện vào ngày hôm sau.
Một chút lòng trắc ẩn sẽ mang đến kết quả tuyệt vời. Vấn đề là văn hóa hiện đại đã hướng chúng ta đến những hành vi tư lợi. Liệu ngày nay, Frank có thể nhận được một miếng sandwich hành không? Như chúng tôi đã đề cập, con người là loài mang tính xã hội bẩm sinh, nhiều thành công rực rỡ nhất của chúng ta – với cả tư cách cá nhân đơn lẻ, lẫn toàn xã hội – đều đến từ tinh thần đồng đội và hợp tác. Để sống hiệu quả, chúng ta phải có khả năng thấu hiểu và quan tâm đến hành động, thậm chí cả suy nghĩ và niềm tin của người khác. Chúng ta phải nuôi dưỡng khả năng đồng cảm nếu muốn giải phóng bản thân khỏi sự kìm kẹp của hội chứng mất kết nối, và đồng thời tìm ra hạnh phúc thực sự. Đã đến lúc nhận ra rằng những gì tốt nhất cho riêng mình cũng chính là những gì tốt nhất cho toàn thể.
Chính sự liên kết, chính mối quan hệ qua lại, không chỉ giữa con người mà còn giữa tất cả các sinh vật, đã duy trì sự sống và mang đến khả năng hồi phục trước nghịch cảnh của chúng ta. Thật không may, não bộ ngày càng được củng cố để tin rằng chúng ta là trung tâm của vũ trụ, và rằng tiến về phía trước đồng nghĩa với việc khiến cho những người khác chùn bước và thất bại.
GIẢI THÍCH SỰ ĐỒNG CẢM
Hầu hết các bậc cha mẹ đều có kinh nghiệm dỗ dành một đứa trẻ đang khó chịu mà không cần suy nghĩ. Hãy hình dung bạn đang ngồi trên ghế say sưa đọc một quyển sách hấp dẫn thì con bạn đang chơi gần đó đột nhiên bị ngã, trầy đầu gối và bắt đầu òa khóc. Ngay lập tức bạn dời sự chú ý khỏi câu chuyện đang đọc và nhanh chóng chạy lại dỗ dành con. Gần như không chủ tâm, bạn có thể cảm nhận được nỗi đau của con. Bạn hiểu những gì con đang cảm thấy và rất muốn xoa dịu bé.
Trong bài viết thú vị có nhan đề The Functional Architecture of Human Empathy (Tạm dịch: Cấu tạo chức năng của sự đồng cảm ở con người), hai tác giả Jean Decety và Philip L. Jackson cho rằng khả năng tự nhiên và gần như kỳ diệu “để hiểu được cảm xúc và cảm giác của người khác – dù thực sự chứng kiến hoàn cảnh của người khác, nhận thấy điều đó từ một bức ảnh, đọc về nó trong tiểu thuyết, hay chỉ đơn thuần tưởng tượng ra nó – liên quan đến trải nghiệm hiện tượng học của sự đồng cảm.”1
Giáo sư William Ickes thuộc Đại học Texas tại Arlington, một nhà nghiên cứu lâu năm về sự đồng cảm, gọi đó là “sự thấu hiểu suy nghĩ thường ngày.”2 Cách gọi ấy có lý: Suy luận đồng cảm – tự đặt ra những câu hỏi trong đầu như “Cô ấy muốn gì?” “Anh ấy cảm thấy sao về điều đó?” “Họ đang cố gắng đạt được điều gì?” – là một phần đã có sẵn trong não bộ, mặc dù chúng ta sẽ biết rằng khả năng đồng cảm có thể được trau dồi. Các thành phần cấu tạo cơ bản đã có sẵn từ khi chúng ta sinh ra và phát triển thông qua quá trình tương tác với người khác.
Suy luận đồng cảm bắt nguồn từ lịch sử tiến hóa của loài người. Khi bộ não phát triển và trở nên ngày càng tinh vi hơn, chúng ta đã định hình và mài giũa các mạng lưới thần kinh để nhanh chóng xác định động lực của người khác, cùng nhau săn bắt và hái lượm, phát hiện sự rình rập của những kẻ săn mồi và đảm bảo duy trì nòi giống qua mối quan hệ tình cảm và trí thông minh xã hội. Mặc dù chúng ta có thể chứng kiến nhiều dạng đồng cảm ở các loài động vật khác, nhưng chỉ ở con người, đồng cảm mới là một hình thức suy luận tâm lý phức tạp, bao gồm nhiều quá trình tâm thần: cảm nhận tâm trạng và cảm xúc của người khác; biết những gì họ đang cảm thấy; và mong muốn thể hiện sự trắc ẩn trước nỗi đau của họ.
Trong cuốn sách này, chúng tôi sẽ tập trung vào hai dạng đồng cảm chính. Dạng đầu tiên là đồng cảm cảm xúc. Nhờ nó, chúng ta có khả năng trải nghiệm cảm xúc của người khác. Đây là lý do tại sao chúng ta vội vã dỗ dành những đứa trẻ bị đau hay nhăn mặt khi thấy ai đó bị vấp ngón chân. Chúng ta “cảm nhận được nỗi đau của họ”. Nhiều nhà khoa học thần kinh nhận thức và tâm lý học thần kinh tin rằng “tế bào thần kinh phản chiếu” – những tế bào thần kinh phát tín hiệu cả khi chúng ta hành động, lẫn khi chứng kiến người khác làm việc tương tự – sẽ giúp chúng ta học hỏi các kỹ năng mới bằng cách mô phỏng. Dù vậy, lý thuyết này đã không còn được ưa chuộng trong những năm gần đây. Chúng ta biết rằng bộ não được thiết lập để cho phép con người cùng chia sẻ trải nghiệm với đồng loại. Chỉ có điều, chúng ta không biết chính xác việc ấy diễn ra như thế nào.
Loại đồng cảm thứ hai được gọi là đồng cảm nhận thức, còn được biết đến là “lý thuyết tâm trí” hoặc “lựa chọn góc nhìn”. Đây là khả năng nhìn nhận sự việc từ góc độ của người khác – để hiểu được động cơ, suy nghĩ, ý định và mong muốn của họ. Bạn có thể đặt mình vào vị trí của người khác, hay nói chính xác hơn là đặt mình vào bộ não tư duy của người đó. Tôn trọng các quan điểm khác biệt là một điều vừa tuyệt vời vừa mang trong mình thách thức. Thật không may, trong thế giới phân cực và chia bè kết phái mạnh mẽ như hiện nay, chúng ta ngày càng khó tìm thấy ví dụ về sự đồng cảm nhận thức. Nhưng dạng đồng cảm này hoàn toàn có thể được nuôi dưỡng và trau dồi.
Với những hiểu biết trên về sự đồng cảm, chúng ta có thể dễ dàng hiểu được thế nào là ái kỉ. Ái kỉ là thiếu khả năng đồng cảm – không chú ý hoặc quan tâm đến người khác. Nó bao gồm cảm giác tự thấy mình quan trọng và quá tập trung vào bản thân. Chúng ta cần hiểu những đặc điểm cơ bản của ái kỉ là ít đồng cảm, ích kỉ, xem thường người khác và coi mình là trung tâm. Có hai dạng ái kỉ thường xuyên được nhắc đến. Một dạng có thể đem lại ưu thế vì nó bao gồm những những tính cách có liên quan đến lòng tự trọng cao, và do vậy có khả năng mang lại thành công trong sự nghiệp. Tuy nhiên, những người như vậy cũng có năng lực đồng cảm thấp và các mối quan hệ cá nhân có thể bị ảnh hưởng. Thứ hai là dạng “lâm sàng” – ảo tưởng vững chắc, khó thay đổi rằng bản thân là nhân vật quan trọng và độc nhất vô nhị; tự cao tự đại; thèm muốn sự ngưỡng mộ; hoàn toàn thiếu đồng cảm. Tình trạng này được gọi là rối loạn nhân cách ái kỉ. Các rối loạn nhân cách khác cũng có thể bao gồm hành vi ái kỉ. Ngay bây giờ, chúng tôi dám chắc bạn có thể nghĩ ra ít nhất một người mà bạn cho là bị ái kỉ nhẹ hoặc nặng, họ có thể là người quen riêng của bạn, đồng nghiệp hay người nổi tiếng.
Tiến sĩ Sara Konrath, nhà nghiên cứu thuộc Đại học Michigan, đã chỉ ra rằng những người học đại học sau năm 2000 có mức độ đồng cảm thấp hơn nhiều so với thế hệ trước. Tiến sĩ Konrath viết: “Những bài kiểm tra chuẩn về tính cách cho thấy rằng sinh viên ngày nay có mức độ đồng cảm thấp hơn khoảng 40% so với lứa đàn anh đàn chị cách đây 20 hoặc 30 năm.”3
Tại sao chúng ta cần nuôi dưỡng khả năng đồng cảm và giảm bớt tính ái kỉ? Sự đồng cảm có lợi cho chúng ta như thế nào? Câu trả lời thẳng thắn và khoa học là: Mức độ đồng cảm cao có liên quan đến sự hài lòng với cuộc sống, mạng lưới xã hội rộng rãi, mối quan hệ lành mạnh, hiệu suất làm việc tốt và tình trạng khỏe mạnh nói chung.4 Chúng ta hòa đồng, hào phóng và ít nóng giận hơn. Sự đồng cảm mở đường cho thái độ tôn trọng lợi ích chung – tôn trọng hàng xóm, cộng đồng, đất nước, xã hội và cả hành tinh. Khi chúng ta biết quan tâm người khác đến mức trân trọng hoặc thậm chí tiếp thu quan điểm của họ, ta sẽ gặt hái được rất nhiều lợi ích.
	TÁC ĐỘNG TÍCH CỰC CỦA SỰ ĐỒNG CẢM

	Sự đồng cảm có thể mang lại lợi ích theo nhiều cách:
• nâng cao sự tin tưởng, óc sáng tạo và lòng trắc ẩn;
• giảm căng thẳng (từ đó giảm mức độ viêm);
• cải thiện quan điểm về người khác và khả năng liên hệ, kết nối và gắn kết;
• cải thiện khả năng điều tiết cảm xúc, đương đầu với khó khăn và trắc trở;
• nâng cao sự trân trọng đối với thế giới xung quanh, bao gồm cả thiên nhiên.
Hãy coi sự đồng cảm giống như một phần quan trọng trong cơ thể. Khi được sử dụng thường xuyên, nó sẽ giữ cho cả cơ thể được khỏe mạnh, sẵn sàng hoạt động và vận hành trơn tru. Và giống như bất kỳ cơ bắp nào khác, nó cũng phát triển thông qua các bài tập cụ thể.


Mặt khác, khoa học cho thấy tính ái kỉ có liên quan đến bạo lực gia đình, cưỡng bức tình dục, hung hăng và gây hấn.5 Các nghiên cứu cũng phát hiện ra mối tương quan chặt chẽ giữa mức độ ái kỉ và việc chấp nhận bạo lực ở cả nam và nữ.6 Điều này đặt ra một câu hỏi quan trọng: Liệu những hành động bạo lực và thiếu tôn trọng đối với một số nhóm người nhất định trong xã hội có phần nào xuất phát từ tính ái kỉ rõ rệt không?
Ái kỉ không hề là xu hướng mới. Tiến sĩ W. Keith Campbell, một chuyên gia nổi tiếng về ái kỉ, đã giải thích trong một bài tổng quan nghiên cứu rằng đặc điểm này liên quan đến việc “được yêu thích ngay từ những tương tác đầu tiên… được nhìn nhận là người thú vị… tự tin… hài hước… và có thể tìm được người yêu.”7 Tiến sĩ Campbell, trưởng Khoa Tâm lý tại Đại học Georgia, đã nghiên cứu về cách thức nền văn hóa thay đổi, cũng như vai trò của ái kỉ và chủ nghĩa cá nhân. Ông có rất nhiều điều cần nói về mạng xã hội. Theo ông, dường như mạng xã hội được thiết kế hoàn hảo để nuôi dưỡng tính ái kỉ, vì “những người ái kỉ phù hợp với các mối quan hệ hời hợt (trái ngược với các mối quan hệ sâu sắc và gắn kết).” Tiến sĩ David G. Taylor thuộc Đại học Sacred Heart, trong một bài viết vào năm 2016, cũng phát hiện ra rằng “mạng xã hội cung cấp một nền tảng lý tưởng để thể hiện những cảm nhận về sự đặc biệt hoặc xuất chúng của bản thân.”8 Vậy nên, chúng ta cần tự hỏi: Bảng dưới đây nói lên điều gì?
Danh sách ứng dụng trên điện thoại thông minh được sử dụng thường xuyên nhất
	Ứng dụng
	Số người tham gia nghiên cứu
có dùng ứng dụng (%)

	Các trang mạng xã hội
	87%

	Nhắn tin
	52%

	Tin tức
	51%

	Trò chơi
	25%

	Mua sắm
	21%

	Âm nhạc
	19%

	Ứng dụng ảnh, video
	12%

	Truyền hình
	3%

	Hẹn hò
	2%

	Thể dục/Chế độ ăn uống
	0,7%

	Khác
	8%


Trích dẫn từ bài viết của C. Pearson và cộng sự, International Journal of Cyber Behavior, Psychology and Learning. Tháng 1-3/2015.
Phần lớn mọi người dùng ứng dụng để lướt mạng xã hội. Rõ ràng, nếu được sử dụng để kết nối thực sự và tương tác tích cực, mạng xã hội có thể nuôi dưỡng sự đồng cảm. Ví dụ, nếu dành thời gian chia sẻ chân thành với những người đang gặp khó khăn trong cuộc sống, kết quả bạn nhận được sẽ khác với khi chỉ chăm chăm tìm kiếm sự công nhận về tầm quan trọng của bản thân hoặc hay khi so bì với người khác. Nhưng liệu mạng xã hội có thể gây ra tính ái kỉ không? Câu trả lời từ các nghiên cứu gần đây là “có thể”. Năm 2018 là thời điểm công bố của một trong những bài viết đầu tiên cho rằng sử dụng mạng xã hội quá mức có thể làm tăng khuynh hướng ái kỉ.9 Các nhà nghiên cứu đã đưa ra định nghĩa về những người trẻ tuổi phụ thuộc vào các phương tiện số. Nghiên cứu của họ chỉ ra rằng, chỉ sau vài tháng sử dụng Facebook và Instagram, mức độ ái kỉ của những người này đã tăng đáng kể. Họ cũng lưu ý rằng tính ái kỉ đã tăng lên rõ rệt ở những người có lòng tự trọng thấp. Như đã đề cập trong chương trước, việc liên tục so sánh bản thân với người khác có thể gây ra tự ti, từ đó thúc đẩy tính ái kỉ phát triển. Đó là một vòng luẩn quẩn tệ hại.
Hành động đăng ảnh tự chụp có thể bộc lộ mức độ ái kỉ cao nhất. Vào năm 2019, Instagram đã báo cáo rằng hơn 400 triệu bức ảnh có gắn thẻ #selfie.10 Một cuộc khảo sát đã tính toán rằng, trung bình, thế hệ Y (những người sinh ra từ đầu thập niên 80 đến giữa thập niên 90) có thể chụp đến 25.700 bức ảnh tự chụp trong suốt cuộc đời và dành hơn 1 giờ mỗi tuần để tự chụp ảnh.11
Có lẽ không chỉ mạng xã hội mới là điều cần quan ngại. Một nghiên cứu khác đã khảo sát 565 sinh viên và so sánh thời gian xem tivi với điểm số khi làm Bộ câu hỏi khảo sát Tính cách ái kỉ (một bài kiểm tra tiêu chuẩn để xác định mức độ ái kỉ). Xem truyền hình hằng ngày, đặc biệt là các chương trình truyền hình thực tế và trò chuyện chính trị, có liên quan đến tính ái kỉ.12 Các tác giả cho rằng “truyền hình có thể là một khía cạnh văn hóa làm tăng tính ái kỉ ở sinh viên”.
Cần nhấn mạnh rằng những nghiên cứu này chỉ mang tính tương quan, không phải nhân quả. Xem truyền hình và tham gia mạng xã hội không nhất thiết là nguyên nhân gây ra ái kỉ. Nhưng đây là những mối tương quan không thể phớt lờ.
Thế hệ Y dành một giờ mỗi tuần để tự chụp ảnh. Theo ước tính, họ sẽ chụp hơn 25.000 bức ảnh tự chụp trong suốt cuộc đời mình.
BỘ NÃO ĐỒNG CẢM
Đồng cảm và ái kỉ là những đặc điểm phức tạp và có liên quan đến nhiều vùng não, bao gồm vỏ não trước trán, hạch hạnh nhân và những vùng khác. Trong một nghiên cứu vào năm 2018 tại Đại học Nebraska, những người bị tổn thương vùng vỏ não trước trán được đặt vào các hoàn cảnh khác nhau để kiểm tra sự đồng cảm.13 Nghiên cứu này cho thấy khả năng họ hỗ trợ tài chính cho người gặp khó khăn là thấp hơn so với những người không bị tổn thương. Ngoài ra, cũng có bằng chứng cho thấy vỏ não trước trán bị suy yếu có liên quan đến ái kỉ. Một nghiên cứu vào năm 2016 của Trung Quốc đã xem xét 176 sinh viên đại học và phát hiện rằng tính ái kỉ có liên quan đến vỏ não mỏng hơn và thể tích vỏ não trước trán nhỏ hơn.14 Kết quả này xác nhận những gì khoa học bắt đầu nhận ra vào giữa thế kỉ XIX, khi một tai nạn nghiêm trọng đã cắt đứt những kết nối trong vùng vỏ não trước trán của Phineas Gage.
Ái kỉ là một triệu chứng của hội chứng mất kết nối. Trong Chương 3, chúng ta đã thảo luận về vai trò của căng thẳng mạn tính và cortisol trong việc ngắt đứt mối liên kết giữa vỏ não trước trán và hạch hạnh nhân, cũng như thực tế rằng điều này có thể khiến chúng ta bốc đồng và dễ phản ứng theo cảm tính hơn. Hóa ra hệ thống phản ứng với căng thẳng của những người ái kỉ có thể đặc biệt nhạy cảm với cảm xúc tiêu cực. Một nghiên cứu cho thấy những người có mức độ ái kỉ cao có hàm lượng cortisol cao hơn đáng kể khi phản ứng với cảm xúc tiêu cực, so với những người có mức độ ái kỉ thấp.15 Ở một nghiên cứu khác, người ta phát hiện nồng độ cortisol cơ bản ở đàn ông có khuynh hướng ái kỉ thường cao hơn đáng kể so với những người không có xu hướng đó.16 Nếu mục tiêu là kích hoạt vỏ não trước trán, để từ đó đưa ra các quyết định lành mạnh và có một cuộc sống nhiều ý nghĩa, chúng ta cần suy ngẫm về những thông tin trên, đồng thời ưu tiên việc kiểm soát căng thẳng.
Dù còn nhiều điều cần tìm hiểu về những con đường dẫn truyền thần kinh cụ thể tham gia vào đồng cảm và ái kỉ, nhưng chúng ta cũng cần lưu ý đến một phát hiện quan trọng. Như các nhà nghiên cứu đề xuất, những người ái kỉ cố gắng “bảo vệ cái tôi vĩ đại” tránh khỏi những mối đe dọa từ bên ngoài, vậy nên cơ chế sợ hãi của họ có thể phản ứng quá mức. Điều này dẫn các nhà nghiên cứu đến một kết luận gần như nằm trong dự đoán: “Hạch hạnh nhân cũng có thể đóng một vai trò quan trọng trong việc hình thành tính ái kỉ.”17
Chúng tôi đã học được nhiều điều từ các nghiên cứu hình ảnh não bộ về đồng cảm và ái kỉ. Ví dụ, những tín hiệu kích hoạt não bộ thay đổi tùy thuộc vào người hưởng lợi từ hành động của chúng ta. Vào năm 2016, các nhà nghiên cứu tại Đại học Oxford, do Tiến sĩ Patricia Lockwood đứng đầu, đã công bố một nghiên cứu trên tạp chí Proceedings of the National Academy of Sciences.18
Trong một thí nghiệm tài tình, họ đã tiến hành chụp cộng hưởng từ trong khi những người tham gia đang thực hiện một số công việc. Những việc này được thiết kế dựa trên các mô hình đã được khoa học kiểm chứng, với mục đích tìm hiểu xem mọi người học cách tự thưởng cho bản thân như thế nào. Những người tham gia cần phải lựa chọn các biểu tượng phù hợp để giành được phần thưởng cao nhất. Mặt khác, họ cũng phải tìm hiểu xem biểu tượng nào có nhiều khả năng mang lại phần thưởng cho người khác.
Kết quả chỉ ra rằng mọi người học cách giành phần thưởng cho mình nhanh hơn học cách giúp đỡ người khác. Nhóm nghiên cứu đã xác định chính xác vùng não được kích hoạt khi người tham gia giúp đỡ người khác: Vùng vỏ não đai trước, như chúng ta biết, có liên quan đến vỏ não trước trán, hạch hạnh nhân và hệ thống tưởng thưởng. Khi những người tham gia học cách giúp đỡ người khác, một phần nhất định của vùng vỏ não đai trước được kích hoạt. Điều này ám chỉ rằng vùng vỏ não đai trước có liên quan đến việc kiểm soát và điều chỉnh sự hào phóng.
Điều thú vị là nhóm nghiên cứu cũng phát hiện ra rằng vùng vỏ não đai trước không hoạt động như nhau ở tất cả mọi người. Mức độ hoạt động của vùng não này cao ở những người tự đánh giá mình giàu lòng đồng cảm, và thấp hơn ở những người tự đánh giá mình ít có đức tính này. Mặc dù các nghiên cứu trước đây đã nhấn mạnh rằng nhiều vùng chồng chéo nhất định của não bộ cùng tham gia vào sự đồng cảm và hành vi đóng góp cho xã hội, nhưng nghiên cứu trên đã đem lại một sự bổ sung cụ thể hơn. Theo lời Tiến sĩ Lockwood: “Đây là lần đầu tiên chúng ta chỉ ra được một quá trình thần kinh cụ thể chịu trách nhiệm cho việc học hỏi những hành vi có lợi cho xã hội – và mối liên hệ khả thi giữa sự đồng cảm với việc học cách giúp đỡ người khác. Bằng cách hiểu bộ não hoạt động ra sao khi giúp đỡ những người xung quanh, cũng như sự khác biệt giữa các cá nhân về khả năng này, chúng ta có thể hiểu rõ vấn đề của những người có các trạng thái tâm lý với đặc trưng là chống đối xã hội.”
Các nghiên cứu khác cũng đã xác nhận những phát hiện tương tự. Dù vậy, chúng ta cũng cần nhắc lại lần nữa rằng các vùng não khác cũng ảnh hưởng đến hành vi đồng cảm của chúng ta.19 Đúng như những gì bạn nghĩ, yếu tố di truyền cũng góp phần trong hệ thống tinh vi này. Một nghiên cứu vào năm 2017 cho thấy hành động tử tế với người khác thay đổi biểu hiện gen trong một vùng não vốn liên quan đến hoạt động của tế bào miễn dịch.20 Nói cách khác, sự hào phóng có thể tăng cường hệ miễn dịch. Tác động ấy có thể xuất hiện nhờ sự trợ giúp của những đường dẫn truyền thần kinh tưởng thưởng. (Điều này mang tính quan trọng: Bạn có thể kích hoạt những đường dẫn truyền thần kinh tưởng thưởng để mang lại lợi ích.) Cuối năm 2018, một nghiên cứu tương tự do Viện Y tế Quốc gia Hoa Kỳ tài trợ đã xem xét ảnh chụp cộng hưởng từ của những người làm từ thiện. Kết luận của nghiên cứu là sự hào phóng có thể kích thích trung tâm tưởng thưởng trong não bộ.21 Sự kích thích này khiến cơ thể giải phóng một luồng hóa chất vừa tạo cảm giác dễ chịu, vừa giúp tăng cường hệ miễn dịch. Bằng cách nào? Một số hóa chất tạo nên cảm giác dễ chịu, đặc biệt là endorphin, sẽ tìm kiếm những tế bào có vẻ ốm yếu và chữa lành cho chúng.
Khám phá này tương đồng với công trình của Tiến sĩ Robert Waldinger, nhà tâm thần học, giáo sư Trường Y Harvard, giám đốc chương trình nghiên cứu lâu dài nhất trên thế giới về hạnh phúc – Nghiên cứu của Harvard về sự phát triển của người trưởng thành.22 Các nghiên cứu của ông về hạnh phúc khi con người già đi đã đưa ra nhiều phát hiện đáng chú ý, một trong số đó là việc nuôi dưỡng các mối quan hệ có tác dụng củng cố đáng kể lên sức khỏe tổng quát và tuổi thọ. Theo ông, “mạng lưới quan hệ và mức độ hạnh phúc của những mối quan hệ đó có ảnh hưởng mạnh mẽ đến sức khỏe của chúng ta.” Các nghiên cứu của ông cho thấy rằng các mối quan hệ thân thiết – với tầm quan trọng còn hơn cả tiền bạc hay danh vọng – là điều khiến mọi người hạnh phúc suốt cuộc đời. Những mối liên kết đó là dấu hiệu dự báo một cuộc sống lâu dài và mãn nguyện, với mức độ chắc chắn còn cao hơn tầng lớp xã hội, chỉ số IQ, và thậm chí cả ảnh hưởng di truyền. Chúng bảo vệ ta trước sự bất mãn và giúp ngăn ngừa thể chất và tinh thần đi xuống. Dù sẽ đi sâu hơn vào sức mạnh của các mối quan hệ ở cuối cuốn sách, nhưng chúng tôi vẫn nhắc đến điều này ở đây vì không có mối quan hệ đích thực nào mà lại thiếu vắng sự đồng cảm. Chúng ta cần tận dụng sức mạnh của khả năng đồng cảm để bảo vệ bản thân khỏi hội chứng mất kết nối.
Ngoài hệ thống liên kết trong não bộ và ảnh hưởng của nó tới xu hướng đồng cảm và ái kỉ, chúng ta cũng cần đề cập đến vai trò của tình trạng viêm. Một nghiên cứu ở Nhật Bản đã xét nghiệm máu của những người tham gia để tìm một chỉ tố của tình trạng viêm ở mức độ thấp gọi là IL-6 (interleukin 6).23 Các nhà nghiên cứu sau đó đặt cho người tham gia những câu hỏi để kiểm tra mức độ thoải mái của họ với tình trạng bất bình đẳng kinh tế. Những người có nồng độ chỉ tố viêm cao cảm thấy thoải mái hơn khi chấp nhận sự bất bình đẳng này so với những người có nồng độ thấp. Điều này có nghĩa là, mức độ viêm cao có liên quan đến việc ít quan tâm tới vấn đề của người khác.
Các chiến lược được chúng tôi đưa ra trong cuốn sách này, đặc biệt là trong kế hoạch mười ngày, sẽ làm dịu tình trạng viêm và củng cố các kết nối trong não có vai trò thúc đẩy sự đồng cảm. Chúng bao gồm tăng cường hành động đồng cảm, cải thiện chế độ ăn uống, tăng thời gian dành cho thiên nhiên, thực hành chánh niệm và thiền định, thậm chí luyện tập lòng biết ơn và làm tình nguyện. (Vâng, hoạt động tình nguyện thực sự có liên quan đến việc tăng cường hoạt động của vỏ não trước trán và vỏ não đai trước. Do đó, nó đã được chứng minh là có tương quan với việc cải thiện chức năng điều hành). Mặt khác, bạn cần hạn chế những tác nhân làm giảm khả năng đồng cảm, chẳng hạn như ngừng so sánh bản thân với người khác và tìm kiếm sự công nhận trên mạng xã hội và Internet nói chung. Bạn cũng đồng thời cần giảm tiêu thụ các loại thực phẩm gây viêm.
Tăng cường đồng cảm có thể có thể tác động lớn cuộc sống theo một cách khác. Hãy dành một khoảng thời gian để cân nhắc những quyết định ngắn hạn có nguy cơ gây hại trong tương lai. Những việc như lựa chọn thực phẩm kém lành mạnh, hy sinh giấc ngủ để xem truyền hình và liên tục bỏ tập thể dục sẽ chẳng giúp ích gì cho tương lai của bạn. Hãy hình dung phiên bản tương lai của bạn – như thể một con người bạn khao khát trở thành – và đặt sự đồng cảm vào những lợi ích lâu dài. Tất cả chúng ta cần bắt đầu đối xử tử tế hơn với bản thân trong tương lai, hướng đến những lợi ích tốt nhất bằng cách đưa ra lựa chọn sáng suốt ngay từ hôm nay. Mặc dù thoạt nghe có vẻ khác thường, nhưng bạn hãy thử đặt mình vào vị trí của bản thân trong tương lai, sau đó điều chỉnh các quyết định hiện tại để cải thiện chất lượng cuộc sống sau này. Bạn sẽ không phải hối tiếc khi thực hiện việc này.
MỘT KHOẢNH KHẮC ĐÁNG TRUYỀN ĐẠT
Chúng ta dường như luôn muốn truyền đạt giá trị của sự đồng cảm cho con cái. Chúng ta dạy trẻ cách chia sẻ và suy nghĩ cho cảm xúc của người khác bằng những câu hỏi như “Nếu chuyện đó xảy ra với con, con sẽ cảm thấy thế nào?” Khi bọn trẻ ẩu đả với nhau, chúng ta nhắc nhở các con cân nhắc tác động mình gây ra cho người khác và phải biết lựa lời ăn nói. Vậy sao chúng ta, những người lớn, lại quên áp dụng những điều này cho chính mình? Sự đồng cảm có thể được truyền đạt và học lại một lần nữa không?
Có lẽ câu hỏi này quan trọng với các nhân viên y tế hơn bất cứ nghề nghiệp nào. Là bác sĩ, chúng tôi được đào tạo trong một môi trường căng thẳng thường xuyên và đôi khi chịu áp lực từ một hệ thống khen thưởng dựa trên việc làm tốt hơn đồng nghiệp. Không có gì ngạc nhiên khi sự đồng cảm suy giảm đáng kể trong quá trình đào tạo y khoa. Nhưng ngoài những lợi ích chung của sự đồng cảm đã được thảo luận ở trên, các bác sĩ chúng tôi thậm chí còn có nhiều lý do hơn để quan tâm đến phẩm chất này. Những bác sĩ giàu lòng thấu cảm sẽ giúp bệnh nhân tuân thủ điều trị tốt hơn và mau hồi phục hơn. Điều này cũng hợp lý – bệnh nhân muốn bác sĩ quan tâm đến họ với tư cách là một con người, thay vì một con bệnh. Khi cảm thấy có mối liên hệ thực sự với bác sĩ, bạn sẽ dễ dàng lắng nghe và làm theo lời khuyên của họ.
Các nhà nghiên cứu đã quan tâm và cố gắng quan sát xem liệu các nhân viên y tế có thể được hướng dẫn về sự đồng cảm hay không. Rất may, câu trả lời dường như là có. Ví dụ, một nghiên cứu vào năm 2002 đã cho các sinh viên y khoa năm hai khỏe mạnh nhập viện trong hơn một ngày để họ trải nghiệm dịch vụ chăm sóc sức khỏe từ góc độ của bệnh nhân.24 Sau đó, những sinh viên này dường như đã biết cách nhìn nhận mọi việc từ nhiều quan điểm khác nhau. Việc để những nhân viên y tế thực hành một kỹ thuật gọi là phương pháp giảm căng thẳng dựa trên sự chú tâm cũng có thể giúp tăng sự đồng cảm. Các biện pháp can thiệp thường gặp hơn, chẳng hạn như hội thảo truyền thông, cũng tỏ ra có hiệu quả trong việc tăng cường sự đồng cảm. Trên thực tế, một bài tổng quan 17 nghiên cứu về việc giảng dạy sự đồng cảm cho sinh viên y khoa đã kết luận rằng “các can thiệp giáo dục có thể hiệu quả trong việc duy trì và nâng cao sự đồng cảm ở sinh viên y khoa.”25
Vì vậy, những biện pháp can thiệp nhằm tăng cường sự đồng cảm là khả thi và có thể thành công. Tuy nhiên, chúng ta không cần đến nghiên cứu mới hiểu được điều đó. Chẳng hạn, chỉ cần lắng nghe ý kiến của người khác bằng tư duy, bạn sẽ có cái nhìn sâu sắc hơn về thế giới quan của họ. Bạn sẽ có thể hiểu rõ hơn về động cơ của họ.
Sự đồng cảm gắn kết chúng ta thành gia đình, cộng đồng và xã hội. Phẩm chất này có thể được nuôi dưỡng – và chúng tôi sẽ liệt kê phương pháp thực hiện những điều này trong các chương tiếp theo.
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Trở về với nguồn cội
Phương thuốc tốt nhất cho những người sợ hãi, cô đơn hoặc không hạnh phúc là ra ngoài trời, tìm đến nơi họ có thể ở một mình với thiên đường, tự nhiên và Chúa trời.
– ANNE FRANK
Trong mỗi cuộc dạo chơi với thiên nhiên, người ta nhận được nhiều hơn những gì mình tìm kiếm.
– JOHN MUIR
Vào năm 1909, nhà văn người Anh Edward Morgan Forster đã viết một truyện ngắn đáng sợ có nhan đề The Machine Stops (tạm dịch: Cỗ Máy dừng lại).1 Nó vẽ nên một bức tranh tương lai đen tối, mô tả một thế giới mà ở đó con người sống trong những căn phòng biệt lập dưới mặt đất, giao tiếp với nhau thông qua các thiết bị kỹ thuật số có sự tương đồng kỳ lạ với điện thoại thông minh và máy tính bảng ngày nay. Trong tương lai tồi tệ này, con người tôn thờ Cỗ Máy, thứ kiểm soát mọi khía cạnh của xã hội, cung cấp mọi điều cần thiết cho sự sống còn, nhưng cản trở việc giao tiếp trực tiếp và tiếp xúc với thiên nhiên. Quả thực, các công dân của thế giới hư cấu này đã xa rời thiên nhiên đến nỗi họ sợ hãi ngay cả việc ánh nắng chạm vào da mình. Như bạn có thể đoán được, điều này dẫn đến thảm họa và khi Cỗ Máy sụp đổ, các nhân vật nhận ra sai lầm nghiêm trọng mà họ đã mắc phải khi xa rời thiên nhiên.
Tuy chúng ta không đến nỗi lạc lối như các nhân vật trong câu chuyện của E. M. Forster, nhưng sự tương đồng ở đây rất rõ ràng. Gần đây, Oliver Sacks đã nhắc nhở chúng ta về Cỗ Máy trong một bài bình luận thu hút đông đảo chú ý trên tờ The New Yorker.2 Chúng ta đang ngày càng tách mình khỏi thế giới tự nhiên, chỉ dành chút ít thời gian để tận hưởng những món quà do thiên nhiên mang lại. Tuy nhiên, mối liên hệ của chúng ta với thiên nhiên rất quan trọng và có vai trò to lớn trong việc chống lại hội chứng mất kết nối. Thiên nhiên ảnh hưởng đến khả năng duy trì sự cân bằng, suy nghĩ sâu sắc và lòng trắc ẩn của chúng ta, đồng thời cung cấp vô số lợi ích cho sức khỏe, bao gồm giảm mức độ viêm và giảm các nội tiết tố gây căng thẳng. Trong thời đại hội chứng mất kết nối đang trở nên ngày càng phổ biến, chúng ta cần gắn kết lại với thế giới tự nhiên xung quanh mình – đó là nguồn cội của sự khỏe mạnh.
	AUSTIN TRỞ VỀ VỚI THIÊN NHIÊN

	Thời gian làm bác sĩ nội trú là trải nghiệm căng thẳng nhất trong cuộc đời tôi. Ngày nào tôi cũng rời bệnh viện trong trạng thái choáng váng và kiệt quệ về mặt cảm xúc vì áp lực chăm sóc bệnh nhân. Tôi nhớ mình đã ngồi trên ghế và nhìn chằm chằm vào bức tường rất lâu. Bộ não của tôi đã phải hoạt động quá giới hạn.
Vào mùa đông, tôi đạp xe đi làm từ lúc sáng tinh mơ và về nhà khi trời sẩm tối, đôi khi không tiếp xúc với ánh nắng nhiều ngày liền. Lịch làm việc của tôi lên đến 80 giờ một tuần.
Trong guồng quay công việc bất tận, tôi chỉ được nghỉ một ngày trong tuần. Trong thời gian nghỉ ngơi quý giá này, tôi đã cố gắng hoàn thành tất cả những việc bị trì hoãn từ những ngày trước. Thật không may, điều đáng lẽ phải là nhiệm vụ quan trọng nhất của tôi – phục hồi sức khỏe tinh thần – thường bị bỏ lại sau những công việc nhàm chán như giặt là và mua sắm nhu yếu phẩm. Tôi phải đấu tranh không ngừng để giữ đầu óc tỉnh táo. Sau cùng, khi thời gian nghỉ ngơi đến và những việc thường nhật đã xong xuôi, tôi chẳng biết làm gì khác ngoài ngồi một chỗ và đợi ngày làm việc tiếp theo bắt đầu.
Cuối cùng, tôi đã chạm ngưỡng chịu đựng và quyết định phải làm điều gì đó mới mẻ hơn. Thay vì ở nhà vào ngày nghỉ, tôi lái xe hàng giờ liền ra khỏi thị trấn để đến khu rừng mưa ôn đới ở phía tây Oregon và Washington. Khu rừng tối om và ẩm ướt. Thật tuyệt vời. Khi ấy, tôi chưa biết gì về khoa học tự nhiên, nhưng nó đã thay đổi tôi.
Trong rừng, tôi có thể để thể chất và tinh thần mình thoát khỏi khu bệnh viện vô trùng được điều hòa nhiệt độ. Khi lội trong bùn và đi qua những tán lá ẩm ướt, tôi cảm nhận được vẻ đẹp của thiên nhiên và sự kết nối giữa các sinh vật. Tôi ngày càng biết ơn những cơ hội trong cuộc đời mình, biết ơn sức khỏe vì nhờ nó, tôi có thể đi bộ xuyên rừng. Tôi cũng vô cùng cảm kích khi có cơ hội được chăm sóc người khác.


Thiên nhiên là mối liên kết quan trọng nhất, là nguồn cội và cũng là ngôi nhà đầu tiên của chúng ta. Bộ gen của loài người đã trải qua hàng triệu năm phát triển dưới sự ảnh hưởng của tự nhiên. Chúng ta chẳng cần nghi ngờ gì về lợi ích của việc dành thời gian tiếp xúc với tự nhiên. Việc tách mình khỏi thiên nhiên sẽ làm trầm trọng hội chứng mất kết nối, khiến chúng ta xa rời hạnh phúc và cội nguồn tiến hóa. Hòa mình với thiên nhiên là một trong những việc đơn giản nhất bạn có thể làm để giữ gìn sức khỏe và hạnh phúc – tất cả những gì cần làm chỉ là bước ra ngoài. Hiện tại, cuối cùng chúng tôi đã có cơ sở nghiên cứu để chứng minh rằng cơ thể và tâm trí hoạt động cực kỳ hiệu quả khi tiếp xúc với thiên nhiên.
Dù hiểu biết về cơ chế cải thiện sức khỏe của việc tiếp xúc với thiên nhiên có thể còn sơ khai, nhưng chúng ta vẫn nên tổng kết lại những gì đã biết cho đến thời điểm này. Bên cạnh nhiều lợi ích khác, thiên nhiên giúp ta giảm căng thẳng, giảm viêm và tăng hành vi đồng cảm.3 Về bản chất, tiếp xúc với thiên nhiên có thể giúp tăng cường sức khỏe não bộ, cải thiện khả năng tập trung và sự hài lòng lâu dài. Thiên nhiên là phương pháp giải tỏa cho cuộc sống hiện đại tất bật, căng thẳng, giúp đưa chúng ta trở lại với những kỳ quan trong thực tại, vốn bị che lấp sau màn hình tivi, điện thoại, máy tính… Đó chính là cách thiên nhiên chống lại hội chứng mất kết nối. Nếu đang ở giữa một cánh rừng hay nơi hoang vu rộng lớn, cách xa thành phố, bạn có thể không tiếp cận được với dịch vụ di động. (Hóa ra, đây thường là điều tốt!) Bạn cũng không phải đối mặt với nhịp sống hối hả và sự ồn ào của thành phố. Khi bạn tách mình khỏi các tiện nghi của đô thị, dù chỉ trong khoảng thời gian ngắn, não bộ sẽ có cơ hội để được giải tỏa. Ngoài ra, thiên nhiên còn thúc đẩy khả năng thực hành chánh niệm – phương cách chính để chống lại hội chứng mất kết nối. Chúng tôi sẽ trình bày chi tiết về phương pháp này trong Chương 9, nhưng nhìn chung, thực hành chánh niệm sẽ thiết lập lại não bộ, giúp chúng ta nhìn nhận thế giới khách quan hơn – từ đó, kích hoạt vỏ não trước trán. Ngoài ra, thiên nhiên và chánh niệm cũng tương hỗ lẫn nhau: càng tiếp xúc nhiều với thiên nhiên, năng lực chánh niệm của chúng ta càng cao hơn và ngược lại, khi thực hành chánh niệm nhiều hơn, chúng ta càng cảm thấy gắn kết hơn với thiên nhiên.
Thiên nhiên không chỉ bao quanh chúng ta; chúng ta chín h là thiên nhiên. Cơ thể là mô hình thu nhỏ của hệ sinh thái rộng lớn mà chúng ta đang sống. Từ thành phần tế bào, cho đến cấu trúc DNA của loài người, tất cả đều phản ánh sự hoàn hảo của Mẹ Thiên nhiên; không chỉ vậy, bề mặt và bên trong cơ thể còn là nơi sinh sống của hàng nghìn tỉ vi sinh vật có lợi. Những vi sinh vật nhỏ bé này đã chung sống với chúng ta trong hàng triệu năm. Chúng ta cần nhận ra vẻ đẹp, sự tuyệt vời và sức mạnh cải thiện sức khỏe mà thế giới tự nhiên mang lại. Hãy bắt đầu tìm hiểu bằng cách theo dõi quá trình tiến hóa của loài người.
SỰ TIẾN HÓA CỦA CON NGƯỜI TRONG THẾ GIỚI TỰ NHIÊN
Từ một giống loài nhỏ bé sinh ra từ thảo nguyên châu Phi, người nguyên thủy đã di cư khắp địa cầu. Với mỗi môi trường mới, tổ tiên của chúng ta phải đối mặt với những thách thức đòi hỏi sự thích nghi với nhiệt độ, địa hình và nguồn thức ăn mới. Trong suốt quá trình tiến hóa ấy, để sinh tồn, con người phải hiểu thiên nhiên. Chúng ta cần phải biết cây nào ăn được, cây nào có độc và cây nào có công dụng chữa bệnh. Một sự thay đổi thời tiết nhỏ bé mà ngày nay chẳng ai để ý thực ra lại mang đến cho tổ tiên loài người những thông tin có giá trị sinh tồn. Sự lên xuống của thủy triều và quá trình di cư của các loài động vật từng chi phối khả năng kiếm ăn của chúng ta. Nhưng giờ đây, chúng ta đã thực sự rời xa thiên nhiên. Vào năm 1900, cứ một người sống ở thành thị thì có bảy người sống ở nông thôn. Nhưng ngày nay, tỉ lệ đó là hơn một phần hai – một nửa dân số toàn cầu – đang sống ở khu vực đô thị, con số này dự kiến sẽ tăng lên theo từng năm.4 Đến năm 2050, gần 70% nhân loại sẽ sống ở thành phố.5 Chúng ta đã tìm thấy nơi cư trú mới cho người hiện đại, nhưng việc ấy tác động như thế nào đến chúng ta?
Phải thú thật, chúng tôi chưa có câu trả lời chắc chắn. Câu hỏi quan trọng này chưa bao giờ được nghiên cứu thật kỹ càng. Đó là lý do tại sao Mayo Clinic khởi động một dự án lớn được mang tên Well Living Lab.6 Nỗ lực nghiên cứu lâu dài này hướng đến mục tiêu tìm hiểu tác động của môi trường nhân tạo đối với cư dân. (Cụm từ “môi trường nhân tạo” dùng để chỉ những không gian do con người tạo ra để sinh sống, làm việc và học tập, bao gồm cả cao ốc, nhà ở, đường xá và công viên.) Well Living Lab khẳng định bản thân là “phòng thí nghiệm đầu tiên tập trung nghiên cứu về tác động thực tế của môi trường trong nhà đến sức khỏe con người”.
Những gì chúng ta biết là trẻ em sinh ra trong môi trường tương đối sạch sẽ ngày nay lại có nguy cơ mắc các bệnh như hen suyễn, rối loạn tự miễn và dị ứng thực phẩm cao hơn so với trẻ em ở thế kỉ trước. “Giả thuyết về sự vệ sinh” cho rằng một phần nguyên nhân khiến tình trạng này xảy ra nhiều ở các nước mang đặc điểm phương Tây có thể do con người thiếu tiếp xúc với thiên nhiên và hệ vi khuẩn tự nhiên.7 Giả thuyết này lập luận rằng, chúng ta tiến hóa để thích nghi với một mức độ bẩn nhất định, nên thế giới “vô trùng” hiện tại khiến cho hệ miễn dịch bị nhầm lẫn. Một số người đã đề ra phương pháp giải quyết vấn đề bằng cách đưa ký sinh trùng vào cơ thể trẻ em, nhằm thúc đẩy hệ miễn dịch, từ đó giúp ngăn ngừa bệnh tật tốt hơn! Mặc dù chúng tôi chưa đồng tình với ý tưởng này, nhưng đã có những bằng chứng mạnh nghiêng về phía đưa một chút thiên nhiên – một chút bẩn – vào cuộc sống của chúng ta.
Giờ đây không còn nhiều người lao động trên ruộng đồng, việc chuyển sang lối sống thành thị cũng đã thay đổi môi trường làm việc của con người. Điều này có khiến chúng ta phải đánh đổi gì không? Một nghiên cứu vào năm 2016 đã xem xét hiệu quả cải thiện sức khỏe tinh thần của việc đưa một ít cây cối vào không gian làm việc trong nhà.8 Các yếu tố tự nhiên tại nơi làm việc là dấu hiệu cho thấy tình trạng sức khỏe tổng quát (ví dụ, ít trầm cảm và lo âu), đồng thời cũng giúp tăng mức độ hài lòng trong công việc. Ở đây chúng tôi không đòi hỏi một sự thay đổi lớn lao. Các nhà nghiên cứu coi cây trồng trong chậu và thậm chí tranh ảnh phong cảnh thiên nhiên đều là “các yếu tố tự nhiên”. Thật tốt khi biết rằng một bức ảnh thiên nhiên hay một chậu cây nhỏ trong phòng làm việc cũng đã đủ để tạo nên sự khác biệt. Tuy nhiên, chúng ta không nên tự đánh lừa bản thân khi cho rằng chỉ như vậy là đủ để không cần bước ra ngoài và hòa mình vào thiên nhiên. Không gì có thể thay thế cho không khí trong lành, ánh sáng mặt trời ấm áp và cây cối xanh tươi.
Dù vậy, người Mỹ dành tới 87% thời gian trong ngày ở trong nhà và 6% còn lại ngồi trong ô tô.9 Gần như toàn bộ tương tác của chúng ta với thế giới hiện đại đang diễn ra trong những bức tường – dưới ánh sáng nhân tạo và trong môi trường được điều chỉnh. Tương tác chủ yếu của chúng ta với không gian ngoài trời đến từ cửa sổ nhà, trải nghiệm thực tế ảo trực tuyến và trí nhớ. Trong một cuộc khảo sát vào năm 2018 với 2.000 người Canada, 87% số người được hỏi cho biết họ cảm thấy vui vẻ, khỏe mạnh và năng suất hơn khi hòa mình vào thiên nhiên.10 Tuy nhiên, khoảng 75% trong số họ cũng cảm thấy việc sống trong nhà dễ chịu và đơn giản hơn. Giống như thú cưng, chúng ta đã trở thành một loài sống trong nhà.
Ý nghĩa của tình trạng trên không chỉ dừng lại ở việc bỏ lỡ cơ hội sở hữu làn da rám nắng hay hít thở bầu không khí trong lành. Nó dẫn đến một loại tình trạng mà nhà báo và tác giả nổi tiếng Richard Louv gọi là rối loạn thiếu thiên nhiên.11 Louv là người ủng hộ “vitamin N” – n viết tắt cho từ “nature” (thiên nhiên), và đã đồng sáng lập một tổ chức giúp kết nối trẻ em, gia đình và cộng đồng với thiên nhiên. Ông biết rõ giá trị và tầm quan trọng của việc trở về với thiên nhiên, và bạn cũng nên như vậy. Hãy cùng nhìn lại một số trong rất nhiều lợi ích mà thiên nhiên dành tặng cho sức khỏe của chúng ta, sau đó tìm hiểu chính xác lý do tại sao thiên nhiên lại là một phần quan trọng trong việc chống lại hội chứng mất kết nối.
THIÊN NHIÊN CHỮA LÀNH BỆNH TẬT
Vào những năm 1800, bệnh lao hoành hành khắp châu Âu. Mặc dù con người đã nỗ lực rất nhiều để tìm ra phương pháp điều trị hiệu quả nhưng dường như kết quả vẫn mờ mịt. Sau đó, phương pháp “điều trị ngoài trời” đã ra đời. Tạp chí Royal Society of Medicine đã mô tả rằng phương thức này nhấn mạnh việc tiếp xúc đầy đủ với các yếu tố bên ngoài, với “không khí trong lành, cả ban ngày, bằng cách ra ngoài trời nếu có thể và ban đêm, bằng cách để mở cửa sổ.”12 Phương pháp này dường như hiệu quả hơn nhiều so với bất cứ cách điều trị nào trước đây, nhưng không ai biết chính xác nguyên nhân tại sao. Giờ đây, chúng tôi tin rằng một số lợi ích có thể bắt nguồn từ việc tiếp xúc với ánh sáng mặt trời và vai trò quan trọng của ánh nắng trong việc sản xuất vitamin D: Loại vitamin này kích hoạt khả năng miễn dịch bẩm sinh để chống lại bệnh lao. Vào đầu thế kỉ XX, các viện điều trị bệnh lao trở nên phổ biến trên khắp nước Mỹ. Vào thời kỳ này, kháng sinh vẫn chưa được phát minh nên không có cách gì khác để điều trị nhiễm trùng. Ánh nắng và không khí khô hạn của Arizona đã thu hút rất nhiều người mắc các bệnh như lao, thấp khớp, hen suyễn, cùng nhiều bệnh khác. Người ta dựng lều và nhà gỗ thành các trại lao. Từ thời đó, chúng ta đã biết rằng việc ở ngoài trời sẽ mang lại lợi ích đáng kể cho sức khỏe, mặc dù chưa thể giải thích được điều này một cách khoa học. Chúng ta chỉ bắt đầu hiểu chính xác lý do và cách thiên nhiên mang lại điều kỳ diệu này trong thời gian gần đây.
Năm 1984, nhà sinh học nổi tiếng Edward O. Wilson đã mô tả những lợi ích mà thiên nhiên có thể mang lại trong giả thuyết “ái thiên nhiên”. Trong cuốn sách The Biophilia Hypothesis (tạm dịch: Giả thuyết Ái Thiên nhiên) xuất bản năm 1993 – một tuyển tập các bài luận do Wilson và nhà sinh thái học xã hội Stephen Kellert biên soạn, Kellert khẳng định: “Sự phụ thuộc của con người vào thiên nhiên không chỉ đơn giản nằm ở việc thiên nhiên đáp ứng nhu cầu về thể chất và vật chất của con người, mà còn thỏa mãn khao khát thẩm mỹ, trí tuệ, nhận thức và thậm chí là cả ý nghĩa và sự xoa dịu của thế giới tâm linh”13 Giả thuyết ái thiên nhiên của Wilson cho rằng loài người bẩm sinh vốn có những mối liên hệ chặt chẽ với môi trường tự nhiên vượt xa hiểu biết thông thường. Giờ đây, chúng ta nhận ra sự đúng đắn trong lý thuyết của ông.
Cũng trong năm 1984, Tiến sĩ Roger Ulrich đã đăng một bài báo mang tính bước ngoặt trên tạp chí Science với nhan đề “View Through a Window May Influence Recovery from Surgery” (tạm dịch: Cảnh sắc ngoài khung cửa sổ có thể tác động đến khả năng hồi phục hậu phẫu).14 Đúng như bạn thường nghĩ, giới y khoa luôn tràn ngập những cuộc thảo luận về phương pháp giúp con người vượt qua bệnh tật. Chúng tôi nhận ra rằng điều trị cấp tính chỉ là một phần của cuộc chiến, rằng sau phẫu thuật, đột quỵ, đau tim hay ung thư, quá trình hồi phục lâu dài là rất quan trọng. Chính vì vậy, chúng ta không thể bỏ qua một lĩnh vực nghiên cứu đang phát triển nhanh chóng và đem đến kết luận rằng việc tiếp xúc với thiên nhiên giúp đẩy nhanh quá trình phục hồi sau bệnh tật và chấn thương.
Tiến sĩ Ulrich đã xem xét bệnh án của những người đang trong giai đoạn hậu phẫu tại một bệnh viện thuộc bang Pennsylvania. Ông so sánh kết quả của họ với kết quả của những bệnh nhân ở trong các căn phòng giống hệt – ngoại trừ một điểm khác biệt duy nhất: Một dãy phòng có cửa sổ đối diện với tường gạch, trong khi dãy phòng kia có cửa sổ nhìn ra hàng cây. Nhóm bệnh nhân trong phòng có cửa sổ hướng ra hàng cây đã được ra viện sớm hơn và ít phải dùng thuốc giảm đau hơn. Với nhóm này, điều dưỡng có xu hướng viết những cụm từ như “buồn và khóc”, “cần được khuyến khích nhiều” trong bệnh án ít hơn một phần ba so với nhóm còn lại. Nghiên cứu của Tiến sĩ Ulrich đã tác động đến thiết kế của các cơ sở y tế. Đã qua rồi thời mà các bệnh viện trông như thể khu văn phòng công ty được vô trùng: Các thiết kế ngày nay đều hướng đến mục đích tạo ra một môi trường yên tĩnh; được xây dựng bằng các vật liệu tự nhiên như gỗ và đá; bao gồm những khu vườn trong nhà và ngoài trời, nhiều tác phẩm nghệ thuật, các bức tường “sống động” và cửa kính để mang lại ánh sáng và cảnh sắc.
Sau những quan sát có giá trị của Tiến sĩ Ulrich, chúng tôi đã thấy nhiều nghiên cứu cũng xác nhận rằng việc tiếp xúc với thiên nhiên có thể cải thiện đáng kể quá trình lành bệnh. Ví dụ, một nghiên cứu đã được thực hiện vào năm 2011, với sự tham gia của 278 bệnh nhân, tại một trung tâm phục hồi chức năng tim và phổi ở một ngôi làng miền núi Na Uy. Các nhà khoa học đã so sánh sức khỏe của những bệnh nhân được ngắm thiên nhiên với những bệnh nhân chỉ thấy các tòa nhà bao quanh.15 Kết quả nghiên cứu có nhiều điểm tương đồng với ghi nhận của Tiến sĩ Ulrich trong những thập niên trước đó: Tình trạng thể chất và tinh thần của những bệnh nhân nằm trong phòng với cửa sổ hướng ra các tòa nhà đã kém đi so với những bệnh nhân còn lại.
Tiến sĩ Park Seong Hyun đặc biệt quan tâm đến vai trò của thiên nhiên trong việc cải thiện khả năng phục hồi hậu phẫu. Trong một nghiên cứu, bà đã xếp ngẫu nhiên 90 bệnh nhân được phẫu thuật cắt ruột thừa vào các phòng giống hệt nhau, ngoại trừ việc một số phòng có cây hoặc hoa.16 Bà nhận thấy rằng nhịp tim và huyết áp tâm thu của nhóm người bệnh được ở trong phòng có cây hoặc hoa đã thấp hơn đáng kể so với nhóm còn lại; đồng thời họ cũng cần ít thuốc giảm đau hơn. Những bệnh nhân này đều cho rằng sắc xanh của cây cỏ là điều tuyệt vời nhất trong phòng bệnh của họ. Phản hồi của họ về trải nghiệm này cho thấy, so với những bệnh nhân trong nhóm đối chứng, những căn phòng “xanh” “thoải mái và dễ chịu hơn; màu sắc và thơm hơn; nhẹ nhàng và thu hút hơn.” Tiến sĩ Park cũng thu được những kết quả giống như trên khi thực hiện các nghiên cứu tương tự.
Thoạt nhìn, phát hiện này dường như không mang tính đột phá; nhưng việc cải thiện đáng kể sức khỏe bệnh nhân chỉ nhờ một chậu cây đơn giản là một phát hiện quan trọng. Điều này một lần nữa chứng minh sự hấp dẫn cũng như khả năng chữa lành của tự nhiên với cơ thể con người. Mặc dù tác dụng làm giảm huyết áp, nhịp tim và tăng sự thư giãn thoạt đầu có vẻ không liên quan đến não bộ, nhưng thật ra, tất cả đều có quan hệ mật thiết đến hạch hạnh nhân và phản ứng của cơ thể trước căng thẳng.
Khi nghiên cứu sâu hơn về lợi ích của thiên nhiên đối với bệnh nhân trong bệnh viện, người ta thấy rằng bệnh nhân có thể hưởng lợi kể cả khi không tiếp xúc với cây cối thật. Vào năm 2012, các nhà khoa học ở Amsterdam đã để người tham gia nghiên cứu ngồi trong phòng chờ bệnh viện có cây cối thật, hoặc treo áp phích có hình cây cỏ, hoặc hoàn toàn không bày gì cả.17 Kết quả cho thấy cả áp phích và cây thật đều giúp giảm bớt mức độ căng thẳng của bệnh nhân so với phòng chờ không có cây xanh. Trong một nghiên cứu khác do Mayo Clinic thực hiện, sự kết hợp giữa âm thanh tự nhiên và âm nhạc cũng có thể làm giảm mức độ lo lắng và đau đớn của bệnh nhân.18
Các bác sĩ trên khắp thế giới cũng đang bắt đầu chú ý đến tầm quan trọng của những nghiên cứu này. Năm 2018, các bác sĩ Scotland đã bắt đầu chỉ định thời gian ở ngoài trời cho người bệnh. Dịch vụ Y tế Quốc gia Vương quốc Anh đang khuyến khích đội ngũ y bác sĩ phát những cuốn cẩm nang do Hiệp hội Hoàng gia Bảo vệ Các loài chim (RSPB) viết, trong đó là gợi ý về những địa điểm tản bộ và các loài động vật hoang dã ở đó. Thậm chí còn có một trang web mà các bác sĩ Mỹ có thể in tờ chỉ định yêu cầu bạn dành thời gian đi dạo trong công việc yêu thích của mình!
SHINRIN-YOKU: PHƯƠNG PHÁP TẮM RỪNG ĐỂ THƯ GIÃN, HỒI PHỤC VÀ KẾT NỐI
Người Nhật đã nhận thức được khả năng chữa bệnh kỳ diệu của thiên nhiên trước người Mỹ rất lâu. Họ thậm chí còn có hẳn một cái tên để chỉ việc dành thời gian hòa mình vào thiên nhiên để chữa lành bệnh tật: Shinrin-yoku, nghĩa là “tận hưởng bầu không khí trong rừng” hoặc “tắm rừng.”19 Shinrin-yoku xuất hiện ở Nhật Bản vào những năm 1980 và kể từ đó đã trở thành nền tảng cho chữa trị và dự phòng bệnh tật ở Nhật Bản. Các nhà nghiên cứu, chủ yếu ở Nhật Bản và Hàn Quốc, đã xây dựng một kho tài liệu khoa học phong phú về lợi ích sức khỏe của việc dành thời gian đắm mình dưới tán rừng xanh. Hiện này, nghiên cứu của họ đang giúp phổ biến phương pháp Shinrin-yoku trên toàn thế giới. Những nghiên cứu tương tự cũng cho thấy Shinrin- yoku giúp khắc phục hội chứng mất kết nối.
Triết lý của phương pháp này rất đơn giản: Việc thong thả đi bộ trong khu vực thiên nhiên sẽ giúp chúng ta cảm thấy thư thái, trẻ lại và được chữa lành. Bằng trực giác, chúng ta vốn đã biết rõ điều này (có thể là do nó đã có sẵn trong bản năng). Kể từ những năm 1980, khoa học đã ghi nhận một số kinh nghiệm về tác dụng chữa bệnh của việc tiếp xúc với các khu vực thiên nhiên hoang dã.
Dường như một trong những con đường mà qua đó thiên nhiên tác động đến sức khỏe của chúng ta là khứu giác. Đây có thể là một lý do giải thích tại sao ta dễ bị thu hút bởi những cây, hoa có mùi thơm, và thậm chí cả nước hoa hay sản phẩm xịt thơm phòng. Các nghiên cứu đã chứng minh mối liên quan giữa khứu giác với chức năng miễn dịch, thậm chí cả tâm trạng, nhận thức và hành vi xã hội.20 Hương thơm của thực vật có đặc tính chữa lành. Năm 1937, nhà hóa sinh người Nga Boris P. Tokin đã đặt ra từ phytoncide để chỉ một chất do thực vật tiết ra giúp ngăn chúng bị thối rữa hay bị sâu bọ ăn. Phytoncide tạo nên mùi thơm của rừng và là những chất hóa học tạo cho tinh dầu mùi hương đặc trưng. Hóa ra, chúng cũng có thể là công cụ hiệu nghiệm giúp cải thiện sức khỏe, đặc biệt là tăng cường sức mạnh cho hệ miễn dịch.
Mối liên hệ giữa mùi hương tự nhiên và chức năng miễn dịch là gì? Việc tiếp xúc với thiên nhiên đã được chứng minh là giúp tăng lượng tế bào miễn dịch của chúng ta. Trong một thử nghiệm, các nhà nghiên cứu đã xét nghiệm máu và nước tiểu của các nữ điều dưỡng trong một ngày làm việc bình thường, rồi kiểm tra lại lần nữa sau khi cho họ ở trong rừng ba ngày hai đêm.21 Các nhà nghiên cứu nhận thấy nồng độ các tế bào tiêu diệt tự nhiên (natural killer cell) trong máu tăng lên đáng kể, còn nồng độ adrenaline và noradrenaline trong nước tiểu giảm rõ rệt – đây là hai trong số các chất hóa học chính trong hệ thần kinh giao cảm và trong phản ứng với căng thẳng. Các tế bào tiêu diệt tự nhiên rất quan trọng đối với khả năng chống lại virus và các khối u của cơ thể. Những kết quả này chỉ ra rằng sau chuyến đi rừng, các nữ điều dưỡng được tăng cường hệ thống miễn dịch và giảm mức độ kích thích hệ thần kinh giao cảm. Các nhà nghiên cứu đã tiến hành một thử nghiệm tương tự với nhóm tình nguyện viên nam. Họ phát hiện ra rằng một ngày hòa mình vào tự nhiên đã giúp gia tăng đáng kể số lượng tế bào tiêu diệt tự nhiên trong máu cũng như giảm nồng độ adrenaline trong nước tiểu.22 Trong cả hai nghiên cứu, các nhà khoa học tin rằng những tác động này có thể là do phytoncide trong rừng. Họ cũng chỉ ra mối liên quan giữa phytoncide với việc giảm mức độ căng thẳng – điều vốn có thể cải thiện chức năng miễn dịch. Tuy nhiên, rừng còn có một tác dụng khác quan trọng không kém. Đó là làm giảm căng thẳng. Bạn nên nhớ rằng tình trạng căng thẳng triền miên sẽ khiến vỏ não trước trán dừng hoạt động. Vì vậy, bằng cách giảm lượng nội tiết tố gây căng thẳng, thiên nhiên mang đến cho chúng ta một công cụ tuyệt vời để duy trì khả năng tư duy bậc cao.
Một lý do khác tạo nên sức hấp dẫn của tinh dầu (chứa phytoncide) chính là việc nó đem lại sự thư giãn khi đi qua đường thở (đó là một trong những nguyên nhân khiến tinh dầu được sử dụng nhiều trong các spa). Vì vậy, không có gì ngạc nhiên khi một nghiên cứu khác phát hiện ra rằng việc ngửi tinh dầu tuyết tùng (còn gọi là cedrol) giúp tăng hoạt động của hệ thần kinh đối giao cảm – yếu tố liên quan đến trạng thái thư giãn.23 Một nghiên cứu kiểm chứng tác dụng của việc ngửi tinh dầu cây bách cũng đưa ra kết quả tương tự.24 Bạn cần lưu ý rằng hệ thần kinh đối giao cảm liên quan đến sự thư giãn, trái ngược với việc hệ thần kinh giao cảm liên quan đến sự căng thẳng (kích thích phản ứng chiến-hay-biến). Sự cân bằng giữa hai hệ thống này là rất quan trọng. Vậy vùng nào của bộ não khiến chúng ta bị mắc kẹt trong chế độ giao cảm? Chúng tôi tin bạn có thể đoán được: Đó chính là hạch hạnh nhân.
Những nghiên cứu được thực hiện từ năm 2010 về tác động của hương thơm đối với chức năng của bộ não người đã mang lại các kết quả đáng kinh ngạc. Chúng chỉ ra rằng riêng việc ngửi mùi thơm là đã đủ để khiến sóng não và hoạt động thần kinh liên quan đến bệnh tật và suy giảm nhận thức trở thành các dạng có liên quan đến sức khỏe và hạnh phúc. Tại sao vậy? Hóa ra các hợp chất tạo hương thơm có thể vượt qua hàng rào máu não và tương tác với các thụ thể trong hệ thần kinh trung ương. Hàng rào máu não là một dạng cổng sinh học ngăn cách giữa máu và não, ngăn các chất độc gây hại đến hệ thần kinh trung ương. Một bài tổng quan tài liệu vào năm 2016 đã chỉ ra: “Khi mùi thơm kích thích khứu giác, cơ thể sẽ ngay lập tức có sự thay đổi ở những thông số sinh lý như huyết áp, sự giãn nở đồng tử, nhiệt độ trên da, nhịp tim, sự căng cơ và hoạt động não bộ.”25 Bài báo đã mô tả chi tiết những mối liên quan này, giải thích cơ chế ảnh hưởng lên những vùng não khác nhau của các loại mùi hương, từ mùi hoa oải hương tươi, hoa cúc tây đến mùi nhang và tinh dầu. Các nhà nghiên cứu kết luận rằng “mùi thơm ảnh hưởng trực tiếp và/hoặc gián tiếp đến tình trạng tâm sinh lý của con người” và rằng “mùi thơm điều chỉnh đáng kể hoạt động của các bước sóng não khác nhau và chịu trách nhiệm cho các trạng thái khác nhau của não bộ.” Giờ đây, bạn đã có thêm điều để suy nghĩ khi ngửi thấy hương hoa hoặc một loại nước hoa tuyệt vời.
Chưa hết, chắc chắn những lợi ích sức khỏe của việc tiếp xúc với thiên nhiên dường như lớn hơn nhiều so với những gì chúng ta thu được qua khứu giác. Nếu nói theo ngôn ngữ “thực vật” thì việc nghiên cứu về tắm rừng đang “nở rộ”. Hằng năm, người ta lại phát hiện thêm nhiều tác dụng tăng cường sức khỏe của phương pháp này. Đến nay, các lợi ích đã được khoa học nghiên cứu gồm
• tăng cường chức năng miễn dịch, với sự gia tăng số lượng và hoạt động của các tế bào tiêu diệt tự nhiên;
• giảm huyết áp;
• nâng cao khả năng đối phó với căng thẳng và giảm bớt căng thẳng nói chung;
• cải thiện tâm trạng;
• tăng cường năng lực chánh niệm;
• tăng khả năng tập trung, ngay cả ở trẻ em bị rối loạn tăng động giảm chú ý;
• phục hồi nhanh sau phẫu thuật hoặc bị bệnh;
• tăng cường sức sống;
• cải thiện chất lượng giấc ngủ.
“Hàng ngàn con người quá mức văn minh, mệt mỏi và căng thẳng thần kinh đang bắt đầu nhận ra rằng tìm đến với núi rừng chính là trở về nhà. Thiên nhiên có vai trò quan trọng với chúng ta.”
– John Muir
Dù dường như mang tính trực giác, nhưng chúng ta cũng cần xem xét cách thức hoạt động ngoài trời tác động đáng kể đến tâm trạng của mình. Như đã đề cập trong Chương 1, tỉ lệ trầm cảm và tự tử thời hiện đại đã tăng lên đáng kể. Nhưng các phương pháp điều trị hiện tại vẫn cần phải cải thiện nhiều. Trên thực tế, những phương pháp điều trị dựa trên bằng chứng khoa học duy nhất, hiện đang được bác sĩ sử dụng là thuốc men và liệu pháp hành vi nhận thức – một liệu pháp tâm lý tập trung vào việc thay đổi suy nghĩ và hành vi tiêu cực. Việc tiếp xúc với thiên nhiên cũng có thể gia tăng hiệu quả của liệu pháp này. Một nghiên cứu đã tìm hiểu xem liệu việc tiến hành liệu pháp hành vi nhận thức ở ngoài trời có giúp tăng hiệu quả điều trị không.26 Trong nghiên cứu đó, một nhóm bệnh nhân được điều trị liệu pháp hành vi nhận thức tại bệnh viện và nhóm còn lại được điều trị tương tự trong rừng. Bằng việc sử dụng thang đo trầm cảm tiêu chuẩn, các nhà khoa học đã phát hiện ra rằng nhóm trong rừng giảm 61% các triệu chứng trầm cảm, trong khi nhóm ở bệnh viện chỉ giảm 21%.
Một nghiên cứu khác đã xem xét mối liên hệ giữa thời lượng ở trong không gian xanh và nguy cơ mắc bệnh trầm cảm.27 Không có gì ngạc nhiên khi kết quả cho thấy những người dành ít nhất 5 giờ mỗi tuần trong tự nhiên có nguy cơ trầm cảm thấp hơn đáng kể. Họ kết luận rằng: “Thiên nhiên xung quanh ban tặng cho chúng ta một giải pháp phòng bệnh tiềm năng, dễ thực hiện, hiệu quả và tiết kiệm chi phí.”
Bây giờ, hãy chuyển sang một khía cạnh khác của cuộc thảo luận này: Ngoài tác dụng giảm nguy cơ trầm cảm, khoa học còn nói gì về tác dụng gia tăng hạnh phúc của thiên nhiên? Năm 2014, một bài tổng quan đã xem xét mối liên quan giữa việc tiếp xúc với thiên nhiên và sự hạnh phúc. Nghiên cứu đã xem xét các thử nghiệm được tiến hành trên tổng cộng khoảng 8.500 người và phát hiện ra rằng: “Những người kết nối nhiều với thiên nhiên thường sống tích cực, khỏe mạnh và mãn nguyện hơn.”28 Một kỹ thuật khá hiện đại để nghiên cứu vai trò của thiên nhiên với hạnh phúc của chúng ta là sử dụng các dịch vụ định vị toàn cầu. Trong một nghiên cứu khá công phu, các nhà khoa học đã phỏng vấn 20 nghìn người tham gia về tâm trạng của họ trong những khoảng thời gian ngẫu nhiên và so sánh thông tin này với vị trí địa lý của họ.29 Họ đang ở ngoài công viên hay trong tòa nhà? Các nhà nghiên cứu đã thu thập được khoảng một triệu câu trả lời. Chúng cho thấy mọi người hạnh phúc hơn đáng kể khi ở gần môi trường tự nhiên hay khu vực có nhiều cây xanh, trái ngược so với khi ở khu vực thành thị.
“Một lần chạm vào thiên nhiên khiến cả thế giới trở nên thân thuộc.”
– William Shakespeare
Người ta tin rằng thiên nhiên đem lại nhiều lợi ích cho sức khỏe thông qua việc chống lại căng thẳng. Tất nhiên, điều này rất có lý. Có lý do để hai từ thư giãn và thiên nhiên luôn đi đôi với nhau. Như chúng tôi đã đề cập trước đó, thiên nhiên kích hoạt hệ thống thần kinh đối giao cảm vốn liên quan đến việc thư giãn, đồng thời kiểm soát hệ thống thần kinh giao cảm gây căng thẳng. Thiên nhiên cũng đã được chứng minh là làm giảm nồng độ cortisol. Vì vậy, nếu có thể giúp kiểm soát căng thẳng mạn tính, thiên nhiên cũng có khả năng hỗ trợ chúng ta điều chỉnh bản thân tốt hơn, quyết định hợp lý hơn, cải thiện khả năng kiềm chế cảm xúc và sự bốc đồng. Vì như ta đã biết, tình trạng căng thẳng mạn tính làm tổn hại vỏ não trước trán và tăng hoạt động của hạch hạnh nhân. Nói một cách đơn giản, thiên nhiên cho phép chúng ta lấy lại quyền kiểm soát bộ não của mình và giảm nhẹ hội chứng mất kết nối.
“Mẹ Thiên nhiên đang nỗ lực từng giây từng phút để giúp chúng ta sống tốt hơn. Đó là lý do tồn tại duy nhất của Người. Do đó, đừng chống lại Mẹ Thiên nhiên.”
– Henry David Thoreau
Thiên nhiên có được sức mạnh cải thiện tâm trạng là nhờ vào ánh nắng mặt trời. Khi chiếu lên da, những tia nắng kích thích cơ thể tạo ra vitamin D, một loại nội tiết tố không chỉ quan trọng đối với nhiều quá trình sinh học, mà còn liên quan trực tiếp đến khả năng tổng hợp serotonin của não. Điều này đã được Tiến sĩ Rhonda Patrick, một nhà khoa học nghiên cứu về quá trình lão hóa và phòng chống bệnh tật, mô tả kỹ lưỡng.30 Bà tuyên bố rằng thiếu vitamin D, một tình trạng phổ biến ở người Mỹ, có thể góp phần gây ra trầm cảm. Hầu hết các loại thuốc với công dụng cải thiện tâm trạng thường xuất hiện trong chỉ định của bác sĩ đều được quảng bá là giúp tăng cường serotonin. Nhưng nghiên cứu mới này cho rằng chỉ cần tăng lượng vitamin D, bằng cách ra nắng hoặc uống vitamin D bổ sung, là đã có thể cải thiện tốt tâm trạng; điều này dường như bắt nguồn từ cơ chế tăng cường serotonin.
Đây là một phát hiện cực kỳ ấn tượng của nghiên cứu: Việc tiếp xúc với thiên nhiên có thể thay đổi hành vi của chúng ta theo hướng tích cực hơn. Sức mạnh của thiên nhiên nằm ở chỗ tạo nên cảm giác kinh ngạc. Trong một loạt nghiên cứu đáng chú ý, Tiến sĩ Paul Piff và các đồng nghiệp thuộc Đại học California tại Irvine đã xem xét tác động của việc tiếp xúc với tự nhiên và vai trò của sự kinh ngạc trong việc thay đổi xu hướng hành vi của con người. Tiến sĩ Piff mô tả sự kinh ngạc là “một phản ứng cảm xúc trước những yếu tố kích thích nằm ngoài sức tưởng tượng.”31 Trong nghiên cứu này, nhóm của ông đã chỉ ra rằng việc gây ra cảm giác kinh ngạc khiến con người đưa ra nhiều hơn những quyết định đúng đắn, rộng lượng và dựa trên các giá trị xã hội. Tiếp theo, họ chứng minh rằng sự ngạc nhiên xuất hiện khi con người tiếp xúc với một rừng cây lớn sẽ dẫn đến khuynh hướng “hành động vì cộng đồng và giảm bớt quyền lợi cá nhân”. Khi chứng kiến một điều gì đó đầy bất ngờ, bạn sẽ có cảm giác như thời gian đang ngừng trôi, đặc biệt nếu đó là lần đầu trải nghiệm. Hãy nghĩ về khoảnh khắc bạn đứng trước một thác nước chảy xiết hay ngắm cầu vồng dần hiện ra. Có phải khung cảnh ấy khiến bạn cảm thấy thư thái và kết nối với chính mình hơn không?
Vào năm 2012, các nhà nghiên cứu đã chứng minh rằng tác động của sự kinh ngạc có thể được đo lường. So với những cảm xúc khác, cảm giác này khiến những người tham gia cảm thấy họ có nhiều thời gian hơn.32 Hơn nữa, trong thử nghiệm, những người đã trải qua cảm giác kinh ngạc sẽ sẵn sàng làm tình nguyện hơn và “thích trải nghiệm hơn so với việc tiêu thụ vật chất.” Các nhà nghiên cứu kết luận rằng “những trải nghiệm kinh ngạc khiến mọi người tập trung vào hiện tại... [làm cho] cuộc sống trở nên phong phú, mãn nguyện hơn.”
Thật ấn tượng và phấn khởi khi nghĩ rằng mỗi khi nhìn thấy một cảnh tượng thiên nhiên ngoạn mục, chúng ta sẽ cảm nhận sự tác động đáng kể và tích cực đến cách tương tác với người khác. Cảm giác sửng sốt do thiên nhiên mang lại nhắc nhở chúng ta về vị trí bé nhỏ của con người trong vũ trụ này, khuyến khích chúng ta quan tâm đến người khác, thay vì đề cao thái quá giá trị bản thân. Sự kinh ngạc cũng chiến thắng những ham muốn vật chất đẩy chúng ta xuống hố sâu bất hạnh và tâm lý so bì với người khác. Những lợi ích lớn lao này có ý nghĩa quan trọng trong một thế giới ngày càng dung dưỡng tính ái kỉ và chủ nghĩa trọng vật chất. Cảm xúc ngạc nhiên còn có thể thay đổi quan điểm của chúng ta theo hướng lạc quan hơn và nuôi dưỡng sự đồng cảm. Nói tóm lại, nó giúp chúng ta trở thành những người tử tế hơn và chống lại hội chứng mất kết nối.
Trong một loạt thử nghiệm khác do Tiến sĩ Piff thực hiện, nhóm của ông đã tìm hiểu tác động của việc tiếp xúc với vẻ đẹp thiên nhiên đối với quan điểm của mọi người.33 Họ nhận thấy rằng “những người tham gia được tiếp xúc với hình ảnh thiên nhiên đẹp hơn sẽ trở nên hào phóng và đáng tin cậy hơn” và “những người tiếp xúc với cây cối xanh tốt hơn thường sẵn lòng giúp đỡ người khác hơn”. Nghiên cứu này nhấn mạnh rằng việc tiếp xúc với thiên nhiên có thể tạo ra những lợi ích xã hội đáng kể. Khi đắm mình trong cảnh hoàng hôn hoặc đi bộ đường dài (lý tưởng nhất là với một người bạn), ta thực sự có thể trở thành phiên bản tốt nhất của chính mình.
Vậy sự đồng cảm đến từ đâu? Các nhà khoa học đã nghiên cứu điều này theo hai cách khác nhau, nhưng cả hai đều cho thấy thiên nhiên có sức mạnh gia tăng hành vi đồng cảm. Trong một loạt thử nghiệm, những người tham gia được xem hình ảnh thành thị hoặc phong cảnh thiên nhiên, sau đó được chụp cộng hưởng từ não bộ để xem vùng não nào hoạt động tích cực hơn.34
Ở nhóm xem cảnh quan đô thị, không có gì ngạc nhiên khi hạch hạnh nhân hoạt động nhiều hơn so với nhóm xem cảnh quan tự nhiên. Trong một thử nghiệm khác, bạn nghĩ điều gì sẽ xảy ra khi bạn đưa một đứa trẻ vào rừng trong năm ngày mà không sử dụng bất kỳ thiết bị số nào? Câu hỏi này đã được trả lời vào năm 2014, khi 51 đứa trẻ dưới 13 tuổi được “cắm trại trong rừng suốt năm ngày và không tiếp xúc với tivi, máy tính và điện thoại di động”.35 Cùng lúc đó, trong thị trấn, 54 đứa trẻ ở độ tuổi tương tự tiếp tục được sử dụng điện thoại thông minh, máy tính bảng, tivi, máy tính và tất cả thiết bị số khác. Trước và sau khoảng thời gian năm ngày, cả hai nhóm đều được yêu cầu xác định trạng thái cảm xúc của những nhân vật trong ảnh hay video. Bằng cách này, các nhà khoa học có thể đánh giá mức độ nhận biết cảm xúc của người khác ở trẻ. Kết quả thử nghiệm đã nói lên nhiều điều. Nhóm được cách ly khỏi tất cả thiết bị số trong năm ngày có khả năng nhận biết các tín hiệu cảm xúc ở người khác tốt hơn rõ rệt. Đây là một kỹ năng quan trọng để xây dựng mối quan hệ thành công và thể hiện sự đồng cảm. Một vài ngày trở về với thiên nhiên, rời xa thiết bị điện tử là đủ để tạo ra mọi sự khác biệt này.
Nếu biết rằng khả năng đồng cảm liên quan đến hoạt động của vỏ não trước trán, cũng như biết rằng thiên nhiên có thể cải thiện sự đồng cảm, chúng ta sẽ không ngạc nhiên khi biết rằng sự hoạt động hiệu quả của vùng não này có liên kết chặt chẽ với thiên nhiên. Trên thực tế, một bài báo đăng trên tạp chí Scientific R eports vào năm 2019 đã chỉ ra rằng hoạt động mạnh mẽ hơn của vỏ não trước trán có liên quan đến “việc thực hiện hành động bảo vệ môi trường mỗi ngày thường xuyên hơn.”36 Dường như mối liên hệ giữa vỏ não trước trán và thiên nhiên là hai chiều. Chúng hỗ trợ lẫn nhau.
Điều quan trọng cần lưu ý là thiên nhiên cũng có tác dụng chống viêm, từ đó duy trì hoạt động và sự khỏe mạnh vỏ não trước trán. Nhiều nghiên cứu đã xác nhận phát hiện này. Ví dụ, một thử nghiệm năm 2012 đã đo lường sự khác biệt về chỉ tố trong máu về tình trạng căng thẳng và viêm nhiễm giữa nhóm nam sinh đại học đi vào rừng và nhóm đi vào thành phố.37 Trước thử nghiệm, mức chỉ tố trong máu giữa hai nhóm không có sự khác biệt đáng kể. Nhưng sau hai đêm ở trong rừng hoặc trong thành phố, tình hình hoàn toàn khác. Đối với nhóm trong rừng, nồng độ các chỉ tố viêm TNF alpha và interleukin 6 đã giảm đáng kể so với nhóm ở thành phố. Nồng độ endothelin 1, một chỉ tố viêm nhiễm trong các bệnh mạch máu, cũng thấp hơn đối với nhóm trong rừng. Sự thay đổi tương tự cũng xảy ra với cortisol; và nếu bạn còn nhớ, nội tiết tố căng thẳng này cũng liên quan đến trường hợp mất kết nối giữa vỏ não trước trán và hạch hạnh nhân.
Nếu vẫn còn đang do dự hoặc cảm thấy cần phải tăng năng suất làm việc, hơn là dành thời gian đi ra ngoài, hãy cân nhắc một số lý do khác sau đây. Thiên nhiên (và những khoảng thời gian tách rời khỏi các thiết bị số) có thể làm gia tăng đáng kể hiệu quả nhận thức. Một nghiên cứu vào năm 2012 đã kiểm tra khả năng sáng tạo để giải quyết vấn đề của 56 người đàn ông và phụ nữ trước và sau bốn ngày đi bộ đường dài trong thiên nhiên.38 Các nhà nghiên cứu phát hiện ra rằng “bốn ngày hòa mình vào thiên nhiên, ngắt kết nối với thiết bị đa phương tiện và công nghệ đã làm tăng đến 50% hiệu suất [đối với việc giải quyết vấn đề đòi hỏi sự sáng tạo]”. Bất kể bạn có thích đi bộ đường dài hay không, đó vẫn là một việc đáng giá.
Tác động tích cực của thiên nhiên đối với khả năng tập trung của chúng ta đã được ghi nhận từ lâu. Thậm chí các nhà tâm lý học Stephen và Rachel Kaplan đã phát triển một ý tưởng gọi là lý thuyết phục hồi sự chú ý (ART) vào cuối những năm 1980 và đầu những năm 1990 – một giai đoạn với đặc trưng là sự tiến bộ nhanh chóng về công nghệ, số lượng hoạt động trong nhà gia tăng chóng mặt và những mối lo ngại về việc con người xa rời thiên nhiên. Lý thuyết này cho rằng thiên nhiên, ngoài việc nâng cao khả năng tập trung, còn giúp phục hồi sự chú ý sau khi chúng ta sử dụng quá nhiều năng lượng tinh thần, ví dụ như một đêm thức trắng để làm việc. Thiên nhiên phục hồi não bộ bằng cách củng cố các kết nối cho phép chúng ta tập trung ngay từ đầu: Đó chính là những mối liên kết ở vỏ não trước trán.
Nhìn tổng quát hơn, các nhà khoa học đã tìm hiểu về sự ảnh hưởng của thiên nhiên đến toàn bộ cuộc sống của chúng ta. Họ đưa ra một số kết luận đáng chú ý. Một nghiên cứu lớn vào năm 2008 trên tạp chí The Lancet đã khảo sát 40 triệu người Anh và phân loại họ theo mức độ “xanh” của môi trường sống, ví dụ như có bao nhiêu không gian xanh trong vòng vài kilômét tính từ nhà họ. Không gian xanh được định nghĩa là “vùng đất thoáng đãng, nguyên sơ, có thảm thực vật tự nhiên, bao gồm các công viên, rừng cây, và sân chơi”.39 Các nhà nghiên cứu nhận thấy những người sống ở những khu vực xanh nhất có tỉ lệ tử vong vì bệnh tuần hoàn thấp nhất và sống lâu hơn những người ở trong môi trường ít xanh hơn. Trong một nghiên cứu lớn khác được thực hiện vào năm 2017 với sự tham gia của 1,7 triệu người Canada, những người sống trong khu vực nhiều cây có nguy cơ tử vong sớm thấp hơn khoảng 10%.40 Một nghiên cứu lớn khác vào năm 2017 đã phân tích 4,2 triệu người Thụy Sĩ và cho thấy những mối liên quan tương tự: Khu dân cư xanh giúp giảm nguy cơ tử vong sớm, kể cả trong trường hợp mức độ ô nhiễm và tiếp xúc với những yếu tố gây hại trong môi trường là tương tự với khu dân cư khác.41 Một bài tổng quan nghiên cứu trước đó vào năm 2015 cũng đưa ra kết luận tương tự.42
Điểm mấu chốt rút ra từ tất cả nghiên cứu trên là thiên nhiên có sức mạnh chữa lành và kết nối. Khả năng này xuất phát từ một loạt cơ chế hóa học (ví dụ, giảm nội tiết tố gây căng thẳng và viêm nhiễm) và cơ chế thần kinh (ví dụ, cải thiện chức năng chú ý và ghi nhớ). Cuối cùng, thiên nhiên sẽ đưa não bộ trở lại trạng thái bình yên và hỗ trợ chức năng sinh lý của toàn bộ cơ thể. Nó có thể tương tác tích cực với hệ thống miễn dịch và thực sự làm biến đổi sóng não. Việc thay đổi hoạt động não bộ sẽ thúc đẩy hành vi vì xã hội, vị tha, trái ngược lại với xu hướng trọng vật chất, xem mình là trung tâm, vốn gây ra hội chứng mất kết nối. Rõ ràng, chúng ta cần thiên nhiên để sống tốt, sống khỏe. Lợi ích của nó đang nằm ngay trong tầm tay của chúng ta.
Xuyên suốt phương pháp Thanh lọc Não bộ, chúng tôi khuyên bạn nên hòa mình vào thiên nhiên bằng cách kết hợp với một hoạt động khác, chẳng hạn như thiền định. Bạn có thể ngồi một mình giữa cỏ cây hoặc đi cùng một người bạn. Bạn có thể tập thể dục giữa thiên nhiên hay ăn uống ngoài trời…
Trong một thế giới luôn ngăn cản chúng ta trở thành những con người từ bi, đồng cảm và suy nghĩ tích cực, thật tuyệt biết bao khi bạn chỉ cần trở về với thiên nhiên để khiến mọi việc trở nên tốt đẹp. Ngày mai, hãy thử để ánh nắng đánh thức bạn bằng cách mở cửa sổ nếu thời tiết cho phép. Đặt chậu cây trong văn phòng. Dùng thử một loại tinh dầu. Và lên kế hoạch hòa mình vào thiên nhiên ít nhất 30 phút mỗi tuần – ít nhất nhé! Bạn có thể lên lịch đi bộ trong công viên hoặc đi bộ đường dài (hãy thử rủ thêm một hoặc hai người bạn). Cố gắng tập thể dục ngoài trời nếu có thể. Cân nhắc tổ chức một chuyến du lịch sinh thái cho kỳ nghỉ tiếp theo. Thiên nhiên là thành phần chủ yếu trong quá trình thanh lọc tâm trí. Vì những lợi ích của thiên nhiên đối với sức khỏe đã quá rõ ràng nên “liều thuốc xanh” hẳn là phương pháp dành cho tất cả chúng ta.
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THAY ĐỔI CHẾ ĐỘ ĂN UỐNG 
Dinh dưỡng cho trí não
Thực phẩm bạn ăn có thể là loại thuốc an toàn và hiệu quả mạnh mẽ nhất, nhưng cũng có thể là độc tố thầm lặng nhất.
– ANN WIGMORE
Vào nửa đầu thế kỉ XX, một thử nghiệm không chính thức với quy mô và tầm quan trọng chưa từng có đã lặng lẽ bắt đầu ở Mỹ. Các loại thực phẩm tổng hợp nhân tạo được cung cấp cho hàng triệu người. Những bữa ăn nghèo dinh dưỡng này đã được triển khai trên toàn quốc, thay thế thực phẩm thật bằng những sản phẩm tổng hợp nhờ kỹ thuật sinh học. Hàng tỉ đô la đã được chi cho cuộc thử nghiệm, cho phép các nhà sản xuất thực phẩm tạo ra những sản phẩm cực kỳ dễ gây nghiện và luôn sẵn có. Các nhà tiếp thị đã sử dụng những thành quả khoa học mới nhất để lợi dụng bộ não con người. Những người nổi tiếng trong giới thể thao và giải trí đã được thuê để quảng cáo các bữa ăn tổng hợp này như thể chúng có khả năng nâng cao cuộc sống (và ngoại hình) của người sử dụng. Thử nghiệm lớn này không giới hạn về tuổi tác, chủng tộc hoặc giới tính. Chính phủ đã giúp trả tiền cho nghiên cứu này. Kết quả của việc thao túng chế độ ăn uống của người Mỹ thực sự là một thảm họa.
Trong nhiều thập niên kể từ khi thử nghiệm này bắt đầu, hậu quả đã trở nên rõ ràng một cách đau đớn. Nhiều người tham gia thử nghiệm đã mắc béo phì, tiểu đường, bệnh tim mạch, ung thư và sa sút trí tuệ. Cơ thể và não bộ của họ bắt đầu suy thoái. Các nhà nghiên cứu phủ nhận trách nhiệm, đổ lỗi cho những người ăn phải thứ thực phẩm độc hại kia. Và cuộc thử nghiệm khổng lồ vẫn tiếp diễn một cách vô tội vạ. Những người Mỹ tham gia thử nghiệm ăn toàn thực phẩm được biến đổi và chế biến sẵn. Và ngoại hình của họ chẳng hề giống những người nổi tiếng đang rao bán những món ăn này hằng ngày. Việc lựa chọn thực phẩm sai lầm đã khiến phần lớn chúng ta không chỉ bị thừa cân hoặc béo phì, mà còn mắc các bệnh mạn tính đáng lẽ có thể phòng ngừa được. Đúng như Tiến sĩ Robert Lustig, một nhà nội tiết nhi khoa, đã viết trong một bài báo năm 2017: “Thực phẩm chế biến là một thử nghiệm thất bại.”1
Một nghiên cứu quy mô lớn công bố trên tạp chí Journal of the American Medical Association vào năm 2019 đã đưa ra kết luận có ý nghĩa quan trọng: Sự gia tăng của việc tiêu thụ thực phẩm chế biến sẵn có liên quan đến 14% tăng lên của nguy cơ “tử vong do mọi nguyên nhân”.2 Một nghiên cứu khác được công bố vào năm 2019 trên tạp chí The Lancet cũng gây kinh ngạc không kém khi tuyên bố rằng trong năm 2017, một phần năm trường hợp tử vong trên toàn cầu trên toàn cầu có liên quan đến chế độ ăn uống không hợp lý.3 Những số liệu thống kê này là một dấu hiệu rõ ràng cho thấy hội chứng mất kết nối đang lan rộng. Khi chọn cách ăn uống không hợp lý, chúng ta phải gánh chịu hậu quả nghiêm trọng. Chúng ta bị ngắt kết nối khỏi các loại thực phẩm nuôi dưỡng não bộ và cơ thể.
Việc rời xa các loại thực phẩm thật sự không chỉ gây ra các bệnh như tiểu đường và suy tim. Như chúng tôi đã giải thích ở Chương 1, thực phẩm hiện đại, siêu chế biến là một hình thức chiến tranh sinh học, chi phối việc ra quyết định và điều hòa cảm xúc của não bộ. Nó kích hoạt những đường dẫn truyền thần kinh gây nghiện trong não bộ, tạo ra những con đường nhanh nhất dẫn đến bệnh tật. Dù thường nói về tác dụng chữa bệnh của thực phẩm, nhưng chúng ta cũng phải đương đầu giải quyết mối đe dọa đáng sợ của kiểu ăn uống này, để điều chỉnh suy nghĩ, hành động và những thành phần tổng quát của não bộ.
Khoa học thực phẩm chưa bao giờ phức tạp như ngày nay. Nếu có thể vào sâu bên trong các nhà máy sản xuất của bất kỳ công ty thực phẩm và đồ uống hàng đầu nào, bạn sẽ bị sốc khi thấy những gì họ làm. Vâng, một số nơi trông rất giống như các phòng thí nghiệm khoa học, nơi những chuyên gia công nghệ thực phẩm mặc áo choàng trắng và đeo kính bảo hộ. Trước khi có các phương pháp chế biến thực phẩm hiện đại, chúng ta chủ yếu tiêu thụ thực phẩm từ trồng trọt, chăn nuôi hoặc hái lượm. Ngày nay, nhãn mác thực phẩm cho chúng ta thấy một lượng đáng kinh ngạc các chất được tạo ra trong phòng thí nghiệm hóa học. Có khi bạn còn không thể phát âm được tên của những chất này, ví dụ, tetrasodium pyrophosphate, acetylated monoglyceride và thiamine mononitrate. Nói “gà chiên”, “bánh sừng bò” và “bánh quy kẹp kem” dễ hơn nhiều.
Chính phủ Mỹ cuối cùng đã rút lui khỏi quan điểm ủng hộ chế độ ăn ít chất béo, nhiều carbohydrate. Nhưng bằng cách đóng góp tài chính vào việc sản xuất ngô (và các sản phẩm nông nghiệp khác, chẳng hạn như lúa mì và đậu nành, vốn thường được chuyển đổi thành thực phẩm tinh chế, chế biến sẵn), chính phủ đã gián tiếp trợ cấp cho việc bổ sung xi-rô ngô giàu fructose vào mọi thứ, từ thịt đến tương cà. Điều này có nghĩa là những người đóng thuế tại Mỹ đang phải trả tiền để cho thêm đường vào thực phẩm của họ (và lại phải trả tiền cho những căn bệnh mà lượng đường dư thừa chắc chắn sẽ gây ra). Chỉ riêng những sự thật này thôi cũng đã khiến chúng ta phải dừng lại, cân nhắc xem liệu các khuyến nghị về chế độ ăn uống của chính phủ Mỹ có thực sự đáng quan tâm tuân thủ hay không.
Phụ gia thực phẩm là một ngành công nghiệp lớn. Theo Cơ quan Quản lý Thực phẩm và Dược phẩm Hoa Kỳ (FDA), phụ gia thực phẩm là “bất kỳ chất nào mà việc chủ đích sử dụng nó có thể khiến, hay có cơ sở để tin rằng việc ấy có thể (trực tiếp hoặc gián tiếp) khiến, chất đó trở thành một phần hay tác động đến đặc điểm của bất kỳ loại thực phẩm nào.”4 Trang web của FDA đưa ra các phương thức khác nhau, mà qua đó các chất phụ gia như màu thực phẩm được đưa vào chế độ ăn uống của chúng ta. Họ nêu rõ rằng “các chất phụ gia tạo màu hiện nay được công nhận là một phần quan trọng của mọi thực phẩm chế biến sẵn”.5 Bài viết của họ cam đoan rằng “người tiêu dùng có thể cảm thấy an toàn về thực phẩm họ đang ăn”.
Thật là một tuyên bố kỳ lạ. Chính phủ nói với chúng ta rằng những gì chúng ta đang ăn là an toàn. Thật không may, số liệu lại chỉ ra một thực tế khác. Thực phẩm chúng ta ăn không thật sự “an toàn”, ít nhất là không theo quan điểm về những tác động lâu dài đến cơ thể của chế độ ăn uống tiêu chuẩn tại Mỹ. Chúng tôi tin chắc rằng chế độ ăn tiêu chuẩn này là nguyên nhân chính dẫn đến các bệnh như đái tháo đường, đột quỵ, bệnh tim, tăng huyết áp, ung thư và sa sút trí tuệ, bao gồm cả bệnh Alzheimer. Chúng tôi cũng biết những căn bệnh này là một trong những nguyên nhân gây tử vong hàng đầu ở Mỹ.
FDA tuyên bố rằng “các chất phụ gia có nhiều chức năng hữu ích trong thực phẩm mà người tiêu dùng thường mặc nhiên chấp nhận”.6 Thời hạn sử dụng và độ tươi đều hữu ích, nhưng còn vị ngọt thì sao? Vào năm 2016, các nhà nghiên cứu tại Đại học Bắc Carolina đã tìm cách xác định mức độ phổ biến của chất tạo ngọt được bổ sung trong các sản phẩm thực phẩm.7 Họ đã xem xét 1,2 triệu loại thực phẩm được bán ở Mỹ và thấy rằng có tới 68% sản phẩm đã được thêm chất tạo ngọt. Vào năm 2019, các nhà nghiên cứu tại Trường Y tế Công cộng T.H. Chan thuộc Đại học Harvard đã công bố một nghiên cứu quy mô lớn, cho thấy những người uống từ hai khẩu phần đồ uống có đường trở lên mỗi ngày có nguy cơ tử vong sớm vì bệnh tim mạch cao hơn 31% so với những người uống ít hơn.8 Nguy cơ gia tăng đặc biệt mạnh ở phụ nữ. Đồ uống dành cho người ăn kiêng cũng không phải là một giải pháp thay thế khả thi. Cũng trong nghiên cứu này, những phụ nữ uống từ bốn khẩu phần đồ uống có vị ngọt nhân tạo trở lên mỗi ngày cũng có nguy cơ tử vong sớm cao hơn.
Các công ty đang thêm một chất gây nghiện độc hại vào hầu hết các loại thực phẩm. Chúng ta đã bị mắc câu. Dẫu vậy, chúng ta có thói quen chỉ đổ lỗi cho người tiêu dùng khi họ không thể kiềm chế mình trước những đồ ăn thức uống này. Bước đầu tiên để thay đổi chế độ ăn uống đòi hỏi bạn phải hiểu những gì mình đang thật sự ăn, cách bạn bị dẫn dụ vào việc ăn những thứ không tốt và chế độ ăn uống đó đang ảnh hưởng đến não bộ của bạn như thế nào – nó ngăn cản bạn sử dụng vỏ não trước trán để đưa ra quyết định ăn uống lành mạnh! Hãy bắt đầu với điều đã dẫn đến cuộc khủng hoảng thực phẩm thực hiện tại của chúng ta: cuộc cách mạng nông nghiệp.
VỤ LỪA ĐẢO THỰC PHẨM LỚN NHẤT LỊCH SỬ
Sự phát triển của nông nghiệp – thuần hóa thực vật và động vật – xảy ra cách đây khoảng 12 nghìn năm và diễn ra gần như đồng thời ở nhiều khu vực trên thế giới, bao gồm châu Âu, châu Phi, Nam Mỹ và châu Á. Việc chuyển hướng sang sinh sống dựa vào nông nghiệp và xa rời lối sống săn bắt-hái lượm đã phần nào dẫn đến sự gia tăng dân số rõ rệt. Nhưng trong khi con người gia tăng về số lượng, chế độ ăn của chúng ta lại bị ảnh hưởng. Khi con người học cách chăn nuôi và trồng trọt, chúng ta bắt đầu ăn nhiều calo hơn mức cần thiết, và chế độ ăn uống đột nhiên chuyển sang tập trung vào ít loại thực phẩm hơn. Việc giảm tính đa dạng rất có thể đã dẫn đến sự thay đổi chế độ ăn uống mạnh mẽ nhất trong lịch sử loài người. Ít đa dạng thực phẩm dẫn đến ít chất dinh dưỡng. Và khi các lựa chọn ăn uống ngày càng hạn hẹp, dân số loài người lại càng mở rộng.
Tiến sĩ Amanda Mummert là một nhà nghiên cứu tại IBM Watson Health. Bà tập trung xem xét lịch sử sức khỏe con người và vai trò của yếu tố văn hóa trong quá trình bệnh tật. Theo bà, “các nghiên cứu thực nghiệm về những xã hội chuyển hướng mưu sinh từ hái lượm sang sản xuất lương thực theo cách thô sơ đã cung cấp bằng chứng cho thấy sức khỏe suy giảm do sự gia tăng của nhiễm trùng, bệnh răng miệng và tình trạng thiếu hụt dinh dưỡng.”9 Điều này hiểu đơn giản là:
Phát triển nông nghiệp
→ giảm đa dạng thực phẩm
→ gia tăng bệnh tật
Jared Diamond là một trong những chuyên gia hàng đầu thế giới về sử học và địa lý. Ông cũng là một tác giả đoạt giải Pulitzer và đã viết nhiều về tác động của nông nghiệp đối với sức khỏe con người. Ông gọi nông nghiệp là “sai lầm tồi tệ nhất trong lịch sử loài người”.10 Ông cho rằng những người săn bắt- hái lượm có chế độ ăn uống rất đa dạng, trái ngược với những người nông dân thời kỳ đầu, họ phần lớn chỉ ăn thực phẩm từ một số cây trồng giàu carbohydrate. Diamond cũng chỉ ra rằng hoạt động buôn bán do cuộc cách mạng nông nghiệp thúc đẩy có thể đã dẫn đến sự lây lan của ký sinh trùng và các bệnh nhiễm trùng. Ông còn đi xa hơn khi nói rằng việc áp dụng nông nghiệp “về nhiều mặt là một thảm họa với tổn hại mà chúng ta chưa bao giờ có thể phục hồi”.11 Nhà sử học Yuval Noah Harari đã lặp lại ý kiến này trong cuốn sách nổi tiếng Sapiens: Lược sử loài người: “Cách mạng Nông nghiệp chắc chắn đã làm tăng tổng lượng thức ăn dự trữ của loài người, nhưng nhiều thức ăn không có nghĩa là có một chế độ ăn tốt hơn hay nhiều thời gian nhàn rỗi hơn... Cách mạng Nông nghiệp là sự lừa dối lớn nhất của lịch sử.”12
TÁC ĐỘNG THỰC SỰ CỦA CARBOHYDRATE
Từ lâu, chúng ta đã biết thức ăn là thông tin. Thực phẩm chúng ta tiêu thụ gửi tín hiệu từ môi trường đến DNA của chúng ta. Mỗi chút thức ăn chúng ta tiêu thụ đều tác động đến sự biểu hiện của gen – cách DNA được biến đổi thành thông điệp và những thành phần tạo nên cơ thể chúng ta. Hãy chỉ nghĩ về sự thật đó: Bạn có khả năng thay đổi hoạt động của DNA, theo chiều hướng tốt lên hoặc xấu đi. Chúng tôi gọi đây là ngoại di truyền – sự thay đổi do tác động của các ảnh hưởng bên ngoài. Và, hóa ra, hơn 90% sự kích hoạt của những DNA liên quan đến tính lâu bền của cơ thể bị lựa chọn về lối sống ảnh hưởng đáng kể, điều này bao gồm cả các loại thực phẩm chúng ta ăn.13 Ví dụ, một chế độ ăn giàu carbohydrate tinh chế làm giảm hoạt động của gen tạo ra BDNF bảo vệ não.14 Tuy nhiên, khi chúng ta ăn chất béo và protein có lợi cho sức khỏe (phổ biến ở thời tổ tiên tiền nông nghiệp), hoạt động của gen sẽ khiến cơ thể sản xuất nhiều BDNF hơn.
Thật dễ hiểu khi DNA của chúng ta hoạt động tốt nhất với chế độ ăn uống từ thời cổ xưa. Trong hơn 99% thời gian tồn tại trên hành tinh này, con người đã ăn theo một chế độ ít carbohydrate tinh chế, nhiều chất béo và chất xơ có lợi cho sức khỏe, và quan trọng không kém, đa dạng thực phẩm hơn nhiều so với chế độ ăn ngày nay. Trên thực tế, chế độ ăn phương Tây hiện đại đi ngược lại khả năng bảo vệ sức khỏe và kéo dài tuổi thọ của DNA. Và mỗi ngày, chúng ta đều phải trải qua hậu quả của sự không hòa hợp này.
Tầm quan trọng của thực phẩm lớn lao hơn nhiều so với hàm lượng dinh dưỡng của nó. Trong từng giây phút tiến hóa, việc lựa chọn thực phẩm cho phép mỗi người chúng ta kiểm soát sự biểu hiện gen của mình.
Thực phẩm có thể khiến tình trạng viêm trầm trọng thêm hay dịu bớt đi. Thực phẩm có thể khiến cơ thể tăng cường hay giảm bớt khả năng thải độc và sản sinh các chất chống oxy hóa quan trọng. Và bởi lựa chọn thực phẩm ảnh hưởng đến cấu trúc và hoạt động của bộ não, chúng có thể giúp chúng ta duy trì sự tỉnh táo hoặc khiến chúng ta trở nên sợ hãi và bốc đồng. Điều sau đây chính là thứ khiến khoa học trở nên thu hút và thú vị: Thực phẩm có thể là công cụ mạnh mẽ nhất để thay đổi cách chúng ta hành xử và suy nghĩ.
Mặc dù canh tác hiện đại có thể đem lại những loại thực phẩm có lợi cho sức khỏe, nhưng nhìn chung, Nền Nông nghiệp Lớn sản xuất rất nhiều thực phẩm chế biến (khái niệm Nền Nông nghiệp Lớn thường được sử dụng để chỉ hoạt động nông nghiệp của các tập đoàn lớn – phân biệt với mô hình trang trại gia đình tại địa phương). Ngành kinh doanh này đã hướng nước Mỹ tới một chế độ ăn giàu carbohydrate tinh chế dễ gây viêm nhiễm và bệnh tật – một mối nguy hiểm rõ ràng và hiện hữu đối với khả năng tiếp cận và tận dụng tư duy bậc cao của chúng ta.
Có thể bạn đã nghe nói rằng một chế độ ăn nhiều tinh bột sẽ mở đường cho tình trạng tăng đường huyết (và nếu bị tiểu đường, bạn sẽ chắc chắn biết điều này là đúng từ kinh nghiệm của bản thân). Lượng đường trong máu cao không chỉ liên quan đến hầu hết các tình trạng thoái hóa mạn tính, mà còn được chứng minh là làm gia tăng nguy cơ teo não và thậm chí sa sút trí tuệ, ngay cả khi lượng đường chỉ tăng nhẹ. Một báo cáo trên Journal of Alzheimer’s Disease đã chỉ ra rằng lượng đường trong máu cao hơn mức bình thường có liên quan đến sự gia tăng đáng kể của nguy cơ mắc sa sút trí tuệ.15 Tại sao lượng đường trong máu tăng cao lại có thể đe dọa não bộ? Lời giải thích ngắn gọn: Nó gây ra tình trạng viêm.
Nền Nông nghiệp Lớn + Thực phẩm Lớn = Vấn đề Lớn. Một lượng lớn calo hiện nay đến từ carbohydrate tinh chế, đặc biệt là đường. Và khi nói đến số tiền dành cho thực phẩm, chúng ta đã tăng gần gấp đôi tỉ lệ chi cho thực phẩm chế biến sẵn và đồ ngọt (từ 11,6% lên 22,9% trong 30 năm).16 Theo các nhà nghiên cứu từ Đại học Tufts, việc “chỉ định” trái cây và rau quả sẽ giúp tiết kiệm 100 tỉ đô la chi phí y tế chỉ riêng ở Mỹ.17
THAO TÚNG TỪ SỚM
Hãy nghĩ về thời thơ ấu. Bạn có thể nhớ ra loại ngũ cốc yêu thích của mình? Bạn có thể nhớ lại quảng cáo của sản phẩm đó hay bao bì của nó – thậm chí nhân vật hoạt hình đại diện cho thương hiệu đó? Ký ức của bạn về món ăn đó có thể rất dễ chịu và gợi lên hoài niệm. Trí não đã liên kết thức ăn với cảm xúc tích cực. Nghiên cứu cho thấy cảm giác tích cực này tạo ra sự thiên vị đối với sản phẩm và nó kéo dài đến tuổi trưởng thành. Sự thiên vị tương tự cũng đang được truyền cho trẻ nhỏ qua quảng cáo. Nhưng tại sao chúng ta lại cần bận tâm đến điều này?
Ngành công nghiệp quảng cáo thực phẩm muốn chúng ta đưa ra những lựa chọn không có lợi cho sức khỏe. Nó tập trung vào những đối tượng dễ bị tổn thương nhất và dễ chinh phục nhất: trẻ em. Điều này không có nghĩa là người lớn đã miễn nhiễm. Nhưng chu kỳ tiêu thụ đồ ăn vặt nghèo dinh dưỡng suốt đời lại bắt đầu bằng việc tiếp thị những sản phẩm độc hại này cho thế hệ trẻ. Từ nhiều nghiên cứu trên khắp thế giới, chúng ta có thể nhận ra rằng quảng cáo thực phẩm dành cho trẻ em tập trung vào những món ăn không có lợi cho sức khỏe như bánh quy giòn, khoai tây chiên, nước trái cây, đồ ăn nhẹ có đường và đồ ăn nhanh tinh chế.
Mục tiêu của việc này rất rõ ràng. Đó là một chương trình tiếp thị trên nhiều mặt trận, trị giá hàng tỉ đô la được thiết kế để nắm bắt tâm trí của trẻ em và biến những công dân trẻ nhất của chúng ta thành khách hàng trọn đời. Những chiến lược để đạt được mục tiêu này dường như không có giới hạn. Quảng cáo cho các sản phẩm thực phẩm được đưa vào chương trình giảng dạy của trường học khi các công ty tài trợ cho giáo án. Các cửa hàng thức ăn nhanh tặng đồ ăn và thức uống cho những học sinh có thành tích cao, thúc đẩy trẻ ghi nhớ mối liên hệ giữa thành công trong học tập với đồ ăn vặt nghèo dinh dưỡng. Các quảng cáo về thực phẩm không có lợi cho sức khỏe đang được chiếu liên tục trên truyền hình. Phần đáng sợ nhất là gì? Bản thân các loại thực phẩm có thể thay đổi sự phát triển não bộ ở trẻ em.
Đây không chỉ là vấn đề của riêng nước Mỹ. Các nghiên cứu trên toàn thế giới cuối cùng đã kêu gọi việc sửa đổi các quy định về quảng cáo dòng sản phẩm này. Một nghiên cứu của Canada cho thấy công dân nước này “không thể bảo vệ trẻ em khỏi... [sự] tiếp thị [thực phẩm] giàu chất béo, đường và muối trên truyền hình”.18 Một nghiên cứu của Mexico cho thấy “phần lớn các loại thực phẩm và đồ uống được quảng cáo trên đài truyền hình Mexico không tuân thủ bất kỳ tiêu chuẩn chất lượng dinh dưỡng nào, và do đó không nên được tiếp thị cho trẻ em”.19 Một nghiên cứu xem xét các quảng cáo trên truyền hình ở Tây Ban Nha đã chỉ ra “hơn một nửa số quảng cáo thương mại là dành cho các sản phẩm không có lợi cho sức khỏe”.20 Đi vào trọng tâm nhất, một nghiên cứu gần đây của Iran về quảng cáo thực phẩm dành cho trẻ em trên truyền hình đã kết luận: “Quảng cáo thực phẩm trên tivi không khuyến khích việc ăn uống lành mạnh.”21
Vấn đề chính của những quảng cáo này là chúng thúc đẩy sự gia tăng của lượng calo nạp vào, đặc biệt là từ các loại thực phẩm và đồ uống chất lượng thấp. Trong một nghiên cứu vào năm 2009, trẻ nhỏ tiếp xúc với quảng cáo thực phẩm trên truyền hình tiêu thụ thực phẩm nói chung nhiều hơn 45%.22 Một phân tích tổng hợp mới hơn đã xác nhận rằng trẻ em tiếp xúc với quảng cáo “ăn nhiều hơn đáng kể so với những trẻ không xem”.23 Năm 2019, các phương tiện truyền thông đã xôn xao xung quanh một bài báo do các nhà nghiên cứu tại Đại học Dartmouth công bố. Bài báo này chỉ ra rằng quảng cáo hướng đến trẻ em được phát trên truyền hình về ngũ cốc ăn sáng nhiều đường đã làm tăng lượng ngũ cốc trẻ ăn. Tất nhiên, đó là mục đích của quảng cáo, nhưng liệu có đúng khi thao túng trẻ mẫu giáo và khiến các bé dính vào những sản phẩm độc hại này? Các tác giả của nghiên cứu này nêu rõ: “Kết quả cho thấy ảnh hưởng của quảng cáo hướng đến trẻ em bắt đầu sớm hơn và kéo dài hơn so với những gì đã mô tả trước đây. Điều này nêu bật hạn chế của những quy định hiện hành về việc tiếp thị thực phẩm nhiều đường cho trẻ dưới sáu tuổi”.24
Con cái chúng ta đang bị định hướng để ưa thích những thực phẩm gây nghiện, không có lợi cho sức khỏe. Hậu quả đối với não và cơ thể của trẻ sẽ kéo dài suốt đời. Đây là cách hội chứng mất kết nối bén rễ.
Khi những con người này già đi, họ ngày càng khó tránh khỏi hậu quả của việc lựa chọn thực phẩm không có lợi. Béo phì có thể là bản án chung thân đối với họ. Và vì liên quan đến não bộ, tình trạng béo phì có mối liên kết mạnh mẽ đến việc gia tăng tính bốc đồng và tình trạng viêm mạn tính. Chúng ta nghiện khi còn trẻ và sẽ gắn bó suốt đời với bệnh tật.
Các công ty cố gắng hết sức để kết nối thực phẩm với cảm xúc (ví dụ như hạnh phúc) và các hoạt động (ví dụ như giải trí và tình dục) để tác động đến cách chúng ta mua hàng. Ví dụ, một nghiên cứu do các nhà khoa học từ Đại học New York, Đại học Harvard, Đại học Pennsylvania, Đại học Duke và Đại học Cincinnati thực hiện đã phát hiện ra rằng 76% thực phẩm được quảng cáo trong các sự kiện thể thao là không có lợi cho sức khỏe.25 Tiến sĩ Marie Bragg, tác giả chính của nghiên cứu này, cũng đã xem xét các loại thực phẩm và đồ uống do những vận động viên nổi tiếng quảng cáo. Cô và nhóm của mình phát hiện ra rằng, đa số những người nổi tiếng trong lĩnh vực thể thao có xu hướng khuyến nghị những lựa chọn thực phẩm kém lành mạnh: 79% thực phẩm họ quảng cáo đã được chứng minh là giàu năng lượng và nghèo dinh dưỡng. Thậm chí tệ hơn, hầu như tất cả calo trong những loại đồ uống mà họ tuyên truyền đều bắt nguồn từ đường. Những vận động viên nổi tiếng này lại là hình mẫu cho những người trẻ. Bài báo của Tiến sĩ Bragg thậm chí còn chỉ ra sự tương đồng giữa việc ngành công nghiệp thực phẩm tài trợ cho các vận động viên và các chiến thuật được ngành công nghiệp thuốc lá sử dụng trong những năm qua.
PHẦN THƯỞNG SAI TRÁI
Điều quan trọng là phải hiểu rằng chứng nghiện bao gồm việc kích hoạt các đường dẫn truyền thần kinh cụ thể trong não. Chúng tôi đã viết về điều này trong Chương 3, giải thích rằng sự gia tăng dopamine khiến chúng ta tiếp tục tìm đến yếu tố gây nghiện. Nhìn chung, có hai cách mà qua đó thức ăn ảnh hưởng đến suy nghĩ và quyết định của chúng ta: (1) Thức ăn tác động đến quá trình gây viêm vốn liên quan đến não bộ và làm thay đổi những liên kết trong não, và (2) thức ăn cũng tác động đến mối liên kết vốn liên quan đến hiện tượng nghiện. Hai quá trình này song hành với nhau.
Ví dụ, giờ đây chúng tôi đã hiểu ra rằng cảm giác thèm đường của chúng ta không chỉ bắt đầu trong não. Trên thực tế, dường như có mối liên hệ giữa mỡ nội tạng dư thừa vốn có thể gây viêm và việc kích hoạt của hệ thống tưởng thưởng dựa trên dopamine của chúng ta.26 Mỡ bụng của chúng ta dường như có chương trình hoạt động riêng mình – đó là giữ cho chúng ta béo!
“Chúng ta không béo lên vì ăn quá nhiều; chúng ta ăn quá nhiều vì béo lên.”
– Gary Taubes,
Vì đâu ta béo và làm thế nào để khắc phục
Chế độ ăn uống không lành mạnh dẫn đến tăng mỡ nội tạng, tạo ra tình trạng viêm nhiễm, khiến chúng ta trở nên bốc đồng và có xu hướng ăn những thực phẩm dễ gây tăng cân. Điều này có thể giúp giải thích hành vi bốc đồng ở mức độ cao được ghi nhận ở những người béo phì.27 Tình trạng viêm liên quan đến béo phì là biểu hiện của sự suy giảm chức năng điều hành của não bộ ở cả thanh thiếu niên và người lớn trong tương lai.28 Ảnh hưởng của thực phẩm đến mối liên kết gây nghiện mạnh đến mức nào? Một nghiên cứu vào năm 2013 được thực hiện tại Đại học Nam California đã tiết lộ rằng chỉ riêng việc các loại thực phẩm giàu calo, dễ gây viêm nhiễm xuất hiện trong tầm mắt cũng đã đủ để thúc đẩy việc ăn quá mức, thông qua quá trình kích thích cơn thèm ăn và đường dẫn truyền thần kinh tưởng thưởng.29 Mối liên kết tưởng thưởng đã được chứng minh là hoạt động khi những phụ nữ tham gia nghiên cứu nhìn thấy những thực phẩm không có lợi cho sức khỏe. Và chính việc kích hoạt các mối liên kết tưởng thưởng này khiến bạn rất khó dừng lại. Điều khiến nghiên cứu đặc biệt này trở nên độc đáo là các nhà khoa học đã tìm ra mối liên hệ giữa lượng mỡ bụng và độ mạnh của tín hiệu trong đường dẫn truyền thần kinh tưởng thưởng. Đáng quan tâm nhất, họ phát hiện ra rằng vòng eo càng lớn thì sự kích hoạt các mối liên kết gây nghiện càng mạnh. Các tế bào mỡ song hành trong quá trình giữ chúng ta nghiện ăn, ngăn chặn sự kết nối với vỏ não trước trán, và do đó ngăn chúng ta đưa ra các quyết định ăn uống có lợi cho sức khỏe.
Một trong những cách mà các nhà khoa học nghiên cứu về béo bụng là đo tỉ lệ eo-hông. Tỉ lệ eo-hông lớn thường cho thấy lượng mỡ nội tạng nhiều. Năm 2012, các nhà nghiên cứu chỉ ra rằng những phụ nữ có tỉ lệ eo-hông lớn thể hiện sự đồng cảm ít hơn những phụ nữ có tỉ lệ này thấp; và tương phản, “những phụ nữ có tỉ lệ eo-hông nhỏ [rất giỏi] trong việc xác định trạng thái cảm xúc của người khác”.30 Đây là điều chắc chắn: Mỡ bụng có thể định hình suy nghĩ và quyết định của bạn theo hướng tồi tệ hơn. Mục tiêu của chúng ta là phá vỡ vòng luẩn quẩn này.
Nghiên cứu mới đã cho thấy cách thức chính xác mà qua đó việc tiêu thụ carbohydrate tinh chế có thể tác động đến sở thích. Một thử nghiệm đã xem xét sự khác biệt giữa các bữa ăn có hàm lượng carbohydrate tinh chế cao và thấp. Kết quả là vùng nucleus accumbens – thành phần chính của đường dẫn truyền thần kinh tưởng thưởng – ở những người có các bữa ăn nhiều carbohydrate được kích hoạt nhiều hơn đáng kể.31 Sau đó, việc tiêu thụ liên tục carbohydrate tinh chế có thể khiến não bộ coi những thực phẩm này là phần thưởng, củng cố mối liên kết không lành mạnh này. Khi mối liên kết này phát triển mạnh mẽ hơn, việc nói không với những món ăn hấp dẫn nhiều đường và tinh bột sẽ trở nên khó khăn hơn.
Liệu tỉ lệ béo phì tăng cao của chúng ta là kết quả của việc kích thích quá mức hệ thống tưởng thưởng và kích thích quá ít vỏ não trước trán, làm tổn hại đến khả năng từ chối trước những thực phẩm không có lợi cho sức khỏe? Trong một nghiên cứu vào năm 2018, một nhóm các khoa học đến từ nhiều nước đã phát triển một khung hành động để hiểu rõ hơn vấn đề của việc tiêu thụ thực phẩm.32 Họ lập luận rằng hệ thống khen thưởng hoạt động quá mức và hệ thống kiểm soát hoạt động kém có thể là hai trong số những yếu tố chính, quyết định xem chúng ta ăn uống có lợi cho sức khỏe hay không. Kết luận của nghiên cứu là “sự mất kiểm soát đối với việc tiêu thụ thực phẩm có thể giải thích, ít nhất là một phần nào đó, cho việc hình thành của thừa cân và đồng thời góp phần vào đại dịch béo phì”.
Một nghiên cứu khác đã đem lại nhiều thông tin qua việc xem xét mối liên hệ giữa sự hoạt động của hạch hạnh nhân và nguy cơ phát triển bệnh tiểu đường type 2.33 Chúng ta biết rằng bệnh tiểu đường type 2 chủ yếu xuất hiện do các lựa chọn lối sống, đặc biệt là chế độ ăn nhiều đường và carbohydrate tinh chế. Chúng ta cũng biết rằng bệnh tiểu đường có liên quan chặt chẽ đến tình trạng viêm. Trong nghiên cứu này, các nhà khoa học đã chỉ ra rằng hạch hạnh nhân được kích thích nhiều hơn khi tình trạng viêm nhiễm tăng cao. Quan trọng hơn, lần đầu tiên họ đã chứng minh được những người có hạch hạnh nhân hoạt động mạnh nhất có khả năng mắc tiểu đường type 2 cao nhất, bất kể họ có béo phì hay không.
Chúng ta đã thấy được tác động của chế độ ăn không lành mạnh đối với não bộ. Vậy còn ảnh hưởng của một chế độ ăn uống lành mạnh? Một nghiên cứu trên 672 người trưởng thành (với độ tuổi trung bình là 79,8) đã so sánh thói quen ăn uống của những người tham gia với độ dày của lớp vỏ não.34 Kết quả cho thấy những người trưởng thành tuân theo chế độ ăn kiểu Địa Trung Hải – giàu chất béo lành mạnh, ít carbohydrate tinh chế và thịt đỏ – có lớp vỏ não, bao gồm cả vỏ não trước trán dày hơn. Nói cách khác, thực phẩm có thể tác động đến suy nghĩ của bạn.
Khi xét đến chất béo có lợi cho sức khỏe, chúng ta nên nhắc đến axit béo omega-3. Loại dưỡng chất này đáng quý vì hai lý do lớn. Thứ nhất, chúng là một trong những chất chống viêm mạnh nhất trong thực phẩm. Thứ hai, chúng đã được chứng minh là có tác động đến tư duy bậc cao. Một nghiên cứu vào năm 2013 đã chứng minh rằng nồng độ omega-3 trong máu cao có liên quan đến việc duy trì chức năng điều hành của não bộ khi con người già đi.35 Một một thử nghiệm khác cho thấy axit béo omega-3 EPA có giá trị trong việc cải thiện sự cung cấp oxy ở vỏ não trước trán.36 Trong mười ngày Thanh lọc Não bộ, bạn sẽ tiêu thụ rất nhiều loại chất béo có lợi cho sức khỏe này.
THỰC PHẨM KHÔNG CHỈ CÓ Ý NGHĨA VỚI MÌNH BẠN
Tất cả chúng ta đều nghe nói rằng phụ nữ mang thai cần để ý đến chế độ dinh dưỡng vì họ đang “ăn cho hai người”. Nhưng khi xét đến việc chế độ dinh dưỡng có thể tác động đến cả các vi sinh vật cư trú trong cơ thể, mỗi người trong chúng ta đều đang “ăn cho hàng nghìn tỉ”. Thực phẩm không chỉ cung cấp chất dinh dưỡng cho các tế bào của chúng ta, mà còn nuôi dưỡng hàng nghìn tỉ vi khuẩn đường ruột, đồng thời thay đổi biểu hiện gen của chúng. Tại sao điều này lại quan trọng? Hãy nhìn nhận bao quát để xem xét sự thật quan trọng này.
Vi khuẩn đường ruột vô cùng quan trọng đối với sự tồn tại của chúng ta. Các vi sinh vật này được gọi chung là hệ vi sinh đường ruột, và chúng giữ vai trò quan trọng trong nhiều chức năng sinh lý: Chúng tạo ra những chất dẫn truyền thần kinh và vitamin mà chúng ta không thể tự sản xuất, thúc đẩy chức năng tiêu hóa bình thường, bảo vệ cơ thể khỏi nhiễm trùng, điều chỉnh trao đổi chất và hấp thụ thức ăn, đồng thời giúp kiểm soát đường huyết. Chúng thậm chí còn ảnh hưởng đến việc chúng ta béo hay gầy, đói hay no. Bởi vì sức khỏe của hệ vi sinh ảnh hưởng đến chức năng của hệ thống miễn dịch và mức độ viêm, những vi sinh vật đó có thể góp phần vào nguy cơ mắc các bệnh khác nhau như trầm cảm, béo phì, rối loạn tiêu hóa, tiểu đường, đa xơ cứng, hen suyễn, tự kỉ, Alzheimer, Parkinson, và thậm chí cả ung thư. Chúng cũng giúp kiểm soát tính thấm của ruột – sự toàn vẹn của thành ruột, bộ phận vốn có chức năng như một người gác cổng. Một lỗ thủng trên thành ruột sẽ khiến các chất độc trong thức ăn và mầm bệnh đi vào máu, gây ra phản ứng miễn dịch dữ dội và thường kéo dài. Lỗ thủng này không chỉ ảnh hưởng đến ruột mà còn tác động đến các cơ quan và mô khác, bao gồm xương, da, thận, tuyến tụy, gan và não.
Cuốn sách Ăn gì bổ não trình bày sâu hơn về hệ vi sinh, chúng tôi khuyến khích bạn tìm đọc nó để có thêm kiến thức.37 Phương pháp Thanh lọc Não bộ được thiết kế để nuôi dưỡng một hệ vi sinh khỏe mạnh, giúp tối ưu hóa chức năng não bộ. Bạn hoàn toàn có thể kiểm soát các yếu tố nguy cơ đối với hệ vi sinh đường ruột. Các yếu tố này bao gồm chế độ ăn nhiều carbohydrate tinh chế, đường, chất làm ngọt nhân tạo, lười vận động, căng thẳng và thậm chí không ngủ đủ giấc để phục hồi sức khỏe. Ngược lại, bạn có thể làm rất nhiều điều để nuôi dưỡng sức khỏe của hệ vi sinh, bao gồm ăn các loại thực phẩm lên men giàu probiotic như kim chi, sữa chua và bổ sung các thực phẩm giàu prebiotic vào chế độ ăn. Prebiotic có tác dụng giúp các vi sinh vật phát triển và sinh sôi. Prebiotic có thể mặt trong các loại thực phẩm thông thường như tỏi, hành tây, tỏi tây và măng tây. Bạn cũng có thể hỗ trợ hệ vi sinh đường ruột bằng cách tránh những thực phẩm biến đổi gen và ăn thực phẩm hữu cơ bất cứ khi nào có thể. Trong các nghiên cứu trên động vật, thuốc diệt cỏ được sử dụng trên cây trồng biến đổi gen đã được chứng minh là có tác động tiêu cực lên hệ vi sinh vật.
Thực phẩm của chúng ta đã bị biến đổi một phần do việc sử dụng thuốc trừ sâu, thuốc diệt cỏ, nội tiết tố và thuốc kháng sinh. Ăn thực phẩm hữu cơ, mặc dù đắt hơn thực phẩm thông thường, là cách để lấy lại quyền kiểm soát những chất truyền tin hóa học đi vào cơ thể bạn. Xét đến chi tiêu cho thực phẩm, ngay bây giờ, bạn có thể trả nhiều tiền hơn cho thực phẩm lành mạnh, hoặc hao tốn nhiều hơn về sau để điều trị các bệnh do thực phẩm không có lợi gây ra.
THỰC PHẨM ẢNH HƯỞNG ĐẾN TINH THẦN NHƯ THẾ NÀO
Mối liên hệ giữa thức ăn và trầm cảm là gì? Một lần nữa, chúng ta sẽ nhắc đến vai trò của viêm. Khi nghĩ đến trầm cảm, có lẽ bạn sẽ nghĩ đến sự mất cân bằng hóa học. Theo cách nhìn chung, trầm cảm do sự mất cân bằng hóa học trong não gây ra. Nhưng cách giải thích đơn giản này không còn phổ biến trong các tài liệu khoa học. Trầm cảm là một căn bệnh tâm thần phức tạp, với sự ảnh hưởng từ nhiều yếu tố. Ví dụ, nghiên cứu đã chỉ ra rằng trầm cảm là chứng một rối loạn viêm. Những chỉ tố viêm thường tăng trong bệnh tim cũng lên cao ở những người bị trầm cảm. Chúng tôi chỉ mới bắt đầu hiểu sâu hơn về mối liên hệ này, nhờ vào công nghệ tốt hơn và nghiên cứu theo tiến trình thời gian. Mức độ viêm cao có liên quan đến sự gia tăng đáng kể nguy cơ mắc bệnh trầm cảm. Mức độ các chỉ tố viêm càng cao – đặc biệt là protein phản ứng C (CRP) – bệnh trầm cảm càng tồi tệ hơn.38 Một phân tích tổng hợp vào năm 2013 về giả thuyết này đã khẳng định lại mối quan hệ giữa viêm và trầm cảm.39 Trên thực tế, nhiều nghiên cứu đã được tiến hành vào năm 2019 để xác định xem liệu trầm cảm có thể được điều trị bằng thuốc chống viêm hay không. Điều này xếp trầm cảm vào cùng loại với những bệnh viêm khác như tiểu đường, đa xơ cứng, Alzheimer và béo phì. Mặc dù những căn bệnh này khác nhau, nhưng chúng có chung một mẫu số: sự viêm nhiễm tràn lan.
Bất cứ thứ gì có thể gây ra chứng viêm mạn tính toàn thân sẽ làm tăng nguy cơ mắc trầm cảm, cũng như làm trầm trọng thêm tình trạng bệnh này nếu nó đã tồn tại. Và bạn cũng biết hậu quả khi một yếu tố cũng cùng xuất hiện: đường. Mối liên hệ giữa đường và trầm cảm ngày càng được chứng minh rõ ràng. Một nghiên cứu vào năm 2002 cho thấy “mối tương quan đáng kể giữa lượng tiêu thụ đường và tỉ lệ trầm cảm hằng năm”.40 Một nghiên cứu vào năm 2018 trên hơn 15 nghìn người trưởng thành cho thấy tiêu thụ nhiều đường có liên quan đến việc tăng 35% nguy cơ mắc bệnh trầm cảm.41 Tuy nhiên, không chỉ có đường, carbohydrate tinh chế cũng là thủ phạm gây trầm cảm. Một nghiên cứu vào năm 2015 đã phát hiện nguy cơ trầm cảm tăng lên ở những người phụ nữ sau mãn kinh có chế độ ăn nhiều carbohydrate tinh chế được cơ thể hấp thụ nhanh.42 Ngược lại, chế độ ăn Địa Trung Hải – ít carbohydrate, giàu dầu ôliu và các loại hạt – có liên quan tới việc giảm hơn 30% nguy cơ mắc trầm cảm; kết luận này bắt nguồn từ một tổng quan tài liệu được thực hiện trên các nghiên cứu lớn được công bố vào năm 2018.43
Hệ vi sinh đường ruột cũng đóng một vai trò nhất định đối với tâm trạng và sự ổn định cảm xúc. Đây là một lĩnh vực nghiên cứu nổi trội và hấp dẫn, phần lớn trong số đó đã chỉ ra một đường truyền tín hiệu năng động giữa não và hệ tiêu hóa. Thông qua kết nối hai chiều này, não bộ nhận thông tin về những gì đang diễn ra trong ruột và gửi phản hồi để đảm bảo hoạt động tối ưu. Tất cả việc truyền thông tin qua lại này giúp bạn kiểm soát hành vi ăn uống và tiêu hóa của mình. Ruột cũng phát ra các tín hiệu nội tiết tố gây ra cảm giác no, đói và thậm chí đau do viêm ruột.
Bác sĩ chúng tôi thấy rõ điều này ở các bệnh tấn công đường ruột. Những vấn đề như bệnh celiac, hội chứng ruột kích thích và bệnh viêm đường ruột ảnh hưởng rất lớn đến sức khỏe bằng cách thay đổi cảm xúc, chất lượng giấc ngủ, mức năng lượng và thậm chí cả cách suy nghĩ. Ngay cả khi bạn không bị một trong những tình trạng này, đường ruột vẫn có ảnh hưởng đến sức khỏe tinh thần. Đường ruột khỏe mạnh là một rào cản theo đúng nghĩa để chống lại tình trạng viêm. Ngoài ra, việc nuôi dưỡng các loại probiotic trong ruột cũng giúp ngăn chặn tình trạng viêm nhiễm, đồng thời duy trì tính toàn vẹn của thành ruột. Xét đến mối quan hệ chặt chẽ giữa tình trạng viêm nặng và chứng trầm cảm, cũng như chức năng kiểm soát của vỏ não trước trán kém hơn, điều này không thể bỏ qua. Xin nhắc lại: Cách bạn suy nghĩ và cảm nhận – kéo theo đó là trải nghiệm và phản ứng với thế giới xung quanh – chịu ảnh hưởng rất lớn từ sức khỏe đường ruột. Điều đó trực tiếp thể hiện cách lựa chọn thực phẩm của bạn.
Serotonin: Hóa chất hạnh phúc
Loại nội tiết tố ở vị trí trung tâm trong các cuộc thảo luận về tâm trạng và trầm cảm là serotonin. Chúng ta biết serotonin đóng vai trò quan trọng trong điều chỉnh tâm trạng, và một phần hiệu quả của các loại thuốc chống trầm cảm được cho là do tác dụng làm tăng nồng độ serotonin trong não. Serotonin có nhiều chức năng trong cơ thể và cũng liên quan đến các rối loạn về não bộ và sức khỏe tâm thần, bao gồm lo lắng, rối loạn ám ảnh cưỡng chế, rối loạn căng thẳng hậu chấn thương, ám ảnh sợ hãi và thậm chí cả động kinh. Nó liên quan đến thèm ăn và tiêu hóa, sức khỏe xương, tình dục, giấc ngủ và thậm chí cả các trải nghiệm ảo giác. Như đã đề cập, vi khuẩn đường ruột giúp sản sinh serotonin. Khoảng 90% serotonin trong cơ thể bắt nguồn từ niêm mạc của dạ dày và ruột; 9% trong tiểu cầu, nơi nó đóng một vai trò trong quá trình đông máu. Lượng serotonin còn lại – chỉ 1% – là ở trong não. Nhưng đừng để những con số đó đánh lừa bạn: Serotonin cực kỳ quan trọng đối với hoạt động nhận thức bình thường.
Có ít nhất 14 loại thụ thể serotonin trong não, mỗi loại đều phục vụ những mục đích khác nhau. Thụ thể serotonin-1A được nghiên cứu nhiều nhất, và nó liên quan chặt chẽ những tình trạng tâm thần như lo âu và trầm cảm. Ví dụ, thuốc chống lo âu buspirone và thuốc chống trầm cảm vilazodone đặc biệt tác động kích thích lên thụ thể này.
Thông thường, các thụ thể hóa học trở nên kém nhạy cảm hơn với kích thích lặp đi lặp lại và do đó đòi hỏi mức độ kích thích ngày càng cao để giữ nguyên hiệu quả. Ví dụ, chúng ta biết điều này đúng với thụ thể insulin. Mức độ insulin cao mạn tính làm giảm chức năng của thụ thể, dẫn đến tiểu đường type 2. Hiện tượng này cũng xảy ra với thụ thể dopamine. Đó là lý do tại sao mức độ kích thích cần được tăng lên để đạt được cùng một lượng dopamine. Nhưng khi xét đến thụ thể serotonin-1A, chúng ta vẫn đang cố gắng tìm hiểu chính xác cơ chế hoạt động.
Serotonin được cơ thể tạo ra từ axit amin tryptophan. Tryptophan được coi là một axit amin thiết yếu – cơ thể không thể tự tạo ra nó. Điều này có nghĩa là tất cả tryptophan trong cơ thể chúng ta đều phải đến từ thức ăn. Và ẩn trong quá trình này là mối quan hệ rõ ràng giữa chế độ ăn uống và tâm trạng. Mặc dù vẫn chưa được các nghiên cứu quy mô lớn xác nhận, nhưng chế độ ăn nhiều tryptophan đã được chỉ ra là giúp cải thiện tâm trạng, cũng như giảm sản sinh cortisol khi gặp căng thẳng ngay trước mắt.44
	THỰC PHẨM GIÀU TRYPTOPHAN

	Hạt vừng
Hạt hướng dương
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Hạt dẻ cười
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Thịt cừu
Thịt bò
	Gà tây
Cải bó xôi
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Cá ngừ
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Yến mạch
Đậu lăng
Trứng


Nhưng khi một lượng lớn các loại hóa chất gây viêm lưu thông trong cơ thể, con đường sản sinh serotonin từ tryptophan sẽ thay đổi. Tình trạng viêm khiến cơ thể sản xuất các chất hóa học khác. Sự căng thẳng và nồng độ cortisol cao cũng gây cản trở theo cách tương tự. Trong những trường hợp này, tryptophan lại được cơ thể sử dụng để sản sinh kynurenine. Gần đây, sự tạo thành kynurenine được coi là mối liên quan chính giữa tình trạng viêm và trầm cảm.45 Điều này có thể giải thích mối tương quan chặt chẽ giữa các tình trạng viêm như hội chứng chuyển hóa, tiểu đường, béo phì, gia tăng nguy cơ trầm cảm, cũng như giữa căng thẳng và các bệnh tâm thần.
Khi tình trạng viêm và/hoặc cortisol xuất hiện, quá trình sản sinh kynurenine sẽ được kích hoạt. Nhiều nghiên cứu đã chỉ ra rằng việc kích hoạt quá trình này thật sự bị thay đổi ở những người bị trầm cảm.46 Một số nhà nghiên cứu cảm thấy rằng việc kích hoạt quá trình này làm giảm mức serotonin, từ đó góp phần gây ra trầm cảm. Tuy nhiên, nhiều nghiên cứu gần đây cho thấy sản phẩm phụ của quá trình sản sinh kynurenine có thể là một mảnh ghép lớn hơn trong bức tranh tổng thể, gây ra những tác động tiêu cực đến tâm trạng.47 Trong khi trầm cảm được biết là có liên quan đến những bất thường ở vỏ não trước trán, các nghiên cứu mới đã chỉ ra rằng những chất chuyển hóa của quá trình sản sinh kynurenine có tương quan đáng kể với việc giảm độ dày ở vỏ não trước trán ở những người bị trầm cảm.48 Những dữ liệu gần đây cũng cho thấy việc kích hoạt quá trình sản sinh kynurenine có liên quan đến suy giảm nhận thức ở phụ nữ bị trầm cảm.49 Nghiên cứu về quá trình sản sinh kynurenine, tình trạng viêm và mối liên hệ giữa chúng và bệnh trầm cảm rất thú vị và đang tiếp diễn; đồng thời, chúng tôi cũng đang đang tìm cách sử dụng thông tin này để nâng cao sức khỏe tinh thần.
Quá trình glycation u ám
Xét nghiệm tìm các chất chuyển hóa trong quá trình sản sinh kynurenine là một cách mà các nhà khoa học sử dụng để chứng minh mối liên quan giữa tình trạng viêm và trầm cảm. Tuy nhiên, mối liên quan này đã được chứng minh từ rất lâu trong các thử nghiệm được thực hiện trong phòng thí nghiệm. Một trong những chỉ tố viêm được biết nhiều nhất là protein phản ứng C (CRP). Mối tương quan không chỉ xuất hiện giữa mức CRP cao và mức độ trầm cảm, mà còn giữa chỉ tố này và hiện tượng vỏ não trước trán có kết nối yếu với mối liên kết tưởng thưởng.50 Xét đến việc CRP cũng cao trong bệnh béo phì,51 chúng ta nhận thấy rằng chế độ ăn nghèo nàn, tình trạng viêm và hội chứng mất kết nối cũng có quan hệ chặt chẽ với nhau.
Ở đây, chúng tôi sẽ bàn thêm về hemoglobin A1c (HbA1c), một chỉ tố phản ánh mức đường huyết trung bình của cơ thể trong vài tháng, điều này đặc biệt quan trọng với bệnh nhân tiểu đường. HbA1c chỉ ra lượng đường được gắn vào hemoglobin – một loại protein có vai trò mang oxy trong các tế bào hồng cầu. Đường huyết càng cao, HbA1c càng cao. Quá trình gắn kết đường với hemoglobin được gọi là glycation. Chúng ta cần quan tâm đến vấn đề này vì quá trình glycation làm tăng tình trạng viêm. Trên thực tế, có một mối tương quan trực tiếp giữa HbA1c và tình trạng viêm. Vì vậy, kết quả xét nghiệm HbA1c có thể cho thấy nhiều điều. Không chỉ đơn giản là mức đường huyết trung bình, đó còn là chứng cứ về mức độ viêm trong cơ thể. Chúng tôi hy vọng giờ đây bạn đã hiểu hơn về vấn đề.
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Chúng ta hãy xem xét kỹ hơn cách thức tình trạng viêm ảnh hưởng đến não bộ. Vào năm 1987, các nhà khoa học đã bắt đầu một nghiên cứu mang tên ARIC về nguy cơ xơ vữa động mạch trong cộng đồng; nghiên cứu này được thực hiện trên khoảng 15 nghìn người và kéo dài liên tục hơn mười năm. Một trong những nghiên cứu nghiên cứu theo dòng thời gian được rẽ nhánh từ ARIC đã ghi nhận mối quan hệ giữa tình trạng viêm toàn thân và thoái hóa thần kinh. Nghiên cứu ARIC được thiết kế để tìm hiểu các yếu tố nguy cơ của bệnh xơ vữa động mạch, bằng cách theo dõi người tham gia thuộc bốn cộng đồng khác nhau trong nhiều năm. Nó đã cho phép các nhà khoa học tiến hành nhiều nghiên cứu nhánh khác nhau trong suốt quá trình, dựa trên những người tham gia nghiên cứu và dữ liệu của họ. Một nghiên cứu như vậy đã được công bố vào năm 2017 bởi một nhóm lớn các nhà khoa học đến từ nhiều tổ chức, bao gồm Đại học Johns Hopkins, Đại học Baylor, Đại học Minnesota và Mayo Clinic.52
Các nhà nghiên cứu đã đo lường chỉ tố viêm trong một nhóm gồm 1.633 người có độ tuổi trung bình là 53 tại thời điểm bắt đầu nghiên cứu. Họ theo dõi những người tham gia trong 24 năm, lượng giá trí nhớ và thể tích não theo thời gian. Những người có mức chỉ tố viêm cao nhất ở đầu nghiên cứu có nguy cơ teo não cao hơn đáng kể. Trên thực tế, các trung tâm ghi nhớ trong não bộ của họ nhỏ hơn 5% so với những người có mức chỉ tố viêm thấp ở đầu nghiên cứu. Và không chỉ kích thước não nhỏ hơn, chức năng não bộ bình thường của những người có mức chỉ tố viêm cao cũng suy giảm. Thật vậy, sau 24 năm, họ là những người nhớ được ít từ nhất khi được kiểm tra. Những phát hiện này đem lại một thông điệp mạnh mẽ cho những người trẻ tuổi, những người thường không để tâm đến việc thói quen của họ – kể cả những thứ đơn giản như lựa chọn thực phẩm – ảnh hưởng về lâu dài như thế nào đến sức khỏe não bộ.
CHẾ ĐỘ ĂN THANH LỌC NÃO BỘ
Với thông tin chúng tôi đã trình bày chi tiết trong chương này, rõ ràng rằng việc giảm tình trạng viêm thông qua chế độ ăn uống là một công cụ quan trọng giúp bạn tái kết nối với vỏ não trước trán. Bạn sẽ có thể dọn sạch bàn ăn của mình, mang về những loại thực phẩm tốt để tối ưu hóa khả năng tư duy và trí não!
Chúng tôi sẽ bắt đầu trình bày về mười ngày thanh lọc não bộ trong Chương 11 và các công thức nấu ăn trong Chương 12 để thể hiện sự trân trọng với nguồn gốc tổ tiên, bộ gen, hệ vi sinh và nhu cầu của cơ thể với thực phẩm chưa qua tinh chế, giàu dinh dưỡng từ nhiều nguồn khác nhau. Kế hoạch này sẽ giúp bạn giảm lượng đường và carbohydrate tinh chế, thúc đẩy cơ thể đốt cháy chất béo. Đồng thời, lượng chất béo có lợi cho sức khỏe trong chế độ ăn cũng được gia tăng. Bạn sẽ cân nhắc đến việc “giới hạn thời gian ăn uống” (vấn đề này sẽ được nói cụ thể hơn ở phần sau) và ăn ít nhất một bữa 100% thực vật mỗi ngày; điều này sẽ làm giảm lượng thực phẩm gây viêm và góp phần vào sự bền vững của hành tinh. Bạn sẽ ăn
• thực phẩm ít đường và carbohydrate tinh chế;
• thực phẩm không biến đổi gen (càng nhiều càng tốt);
• thực phẩm hữu cơ (bất cứ khi nào có thể);
• các sản phẩm giàu chất xơ, nhiều màu sắc (chiếm hầu hết khẩu phần);
• cá đánh bắt tự nhiên;
• thịt từ động vật được nuôi bằng cỏ (nếu bạn chọn ăn thịt) và trứng từ gà nuôi thả;
• một lượng khiêm tốn các loại ngũ cốc hoặc hạt chưa tinh chế không chứa gluten (ví dụ: gạo trắng, hạt kê, diêm mạch và kiều mạchi);
Chú thích:
i. Về lý thuyết, diêm mạch và kiều mạch là những thực phẩm giả ngũ cốc.
• chất béo lành mạnh, bao gồm dầu ôliu nguyên chất, dầu quả bơ và các loại hạt;
• thực phẩm lên men giàu probiotic;
• thực phẩm giàu chất xơ prebiotic, bao gồm rau bồ công anh, tỏi, hành tây, tỏi tây, và củ đậu;
• thực phẩm có nguồn gốc địa phương; và
• nhiều bữa ăn nấu tại nhà.
Bạn cũng sẽ thêm các chất bổ sung quan trọng vào chế độ ăn của mình và chúng tôi sẽ viết cụ thể hơn về việc này trong kế hoạch mười ngày. Chúng tôi đã tạo ra một kế hoạch ăn uống ngon miệng cùng nhiều công thức nấu ăn để giúp bạn bắt đầu.
Cuối cùng, chúng tôi khuyến khích bạn trồng một khu vườn hoặc thậm chí cân nhắc việc trồng các loại thảo mộc hoặc rau mầm trong chậu trên bệ cửa sổ. Việc làm vườn kết nối chúng ta lại với Trái đất và thức ăn, và không có gì ngạc nhiên khi nó có liên quan đến các tình trạng sức khỏe tích cực như ít trầm cảm và ít các triệu chứng lo âu.53 Như bạn có thể đoán được, những người làm vườn ăn nhiều rau hơn những người không trồng trọt. Và khi công việc làm vườn được thực hiện trong môi trường chung, mọi người có thể chia sẻ ý tưởng và thường kết nối với những người khác. Trên thực tế, đem tính cộng đồng vào việc làm vườn là một cách tuyệt vời để bảo vệ bản thân khỏi hội chứng mất kết nối.
Thực phẩm là cách bạn đem lại cho cơ thể những điều cần thiết để tái định hình – từ các kết nối thần kinh cho đến biểu hiện di truyền. Nhưng cũng có những cách khác để tạo ra sự thay đổi. Những điều xảy ra trong giấc ngủ là một yếu tố khác có ảnh hưởng lớn, và chúng ta sẽ thảo luận điều này ở chương tiếp theo.
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GIẤC MƠ NGỌT NGÀO 
Thanh lọc não bộ nhờ giấc ngủ
Giấc ngủ là sợi dây vàng gắn kết sức khỏe và cơ thể của chúng ta.
– NHÀ SOẠN KỊCH THOMAS DEKKER
Thomas Dekker đã nói rất chính xác: Giấc ngủ mang đến cho cơ thể sự khỏe mạnh dài lâu. Thật vậy, nhiều người đã ca ngợi khả năng chữa lành của giấc ngủ trong suốt nhiều thế kỉ. Họ đã công nhận lợi ích của nó từ rất lâu trước khi chúng ta biết chính xác về những quá trình diễn ra giác ngủ và tầm quan trọng của chúng.
Tối qua bạn ngủ có ngon không? Bạn có ngủ một giấc liên mạch không? Bạn có nằm mơ không? Bạn có nhớ ra lần cuối mình tự thức dậy vào buổi sáng, không cần báo thức và cảm thấy sảng khoái không? Nếu cảm thấy mình ngủ không ngon thì bạn không hề đơn độc. Một phần ba số người Mỹ trưởng thành ngủ ít hơn khoảng thời gian được khuyến nghị là 7 tiếng mỗi đêm.1 Thật quá nhiều người, con số lên đến hàng chục triệu. Chúng ta cần phải quan tâm đến vấn đề này.
Trước rất nhiều thứ đang tranh giành sự chú tâm của chúng ta, không có gì ngạc nhiên khi chúng ta phải nỗ lực vất vả để đảm bảo chất lượng giấc ngủ. Ánh sáng điện tử từ màn hình của các thiết bị số tiếp tục chiếu sáng ngôi nhà của chúng ta một khoảng thời gian dài sau khi mặt trời lặn. Thay vì nhờ vào ánh sáng tự nhiên, chúng ta bị đánh thức vì màn hình LED của đồng hồ báo thức hoặc ánh sáng từ màn hình điện thoại thông minh. Nhịp sinh học của chúng ta đang bị tấn công từ mọi hướng, gây ra mệt mỏi và khiến sức khỏe đi xuống. Là bác sĩ, chúng tôi hiểu rất rõ về tình trạng thiếu ngủ. Các sinh viên y khoa và những bác sĩ thường tự hào về khả năng làm việc liên tục suốt hơn 24 giờ mà không cần ngủ, tất nhiên với sự trợ giúp của caffeine và vài giấc ngủ ngắn. Chúng tôi xem việc thiếu ngủ giống như huy hiệu danh dự, nhưng nó góp phần gây ra vô số vấn đề về trí nhớ, tâm trạng và nhiều bệnh tình khác như tiểu đường, thừa cân và sa sút trí tuệ. Nó thậm chí còn góp phần gây tử vong sớm. Qua chương này, chúng ta sẽ khám phá ra rằng ngủ không đủ giấc sẽ làm gián đoạn khả năng kết nối với vỏ não trước trán, khiến chúng ta trở nên nhạy cảm và bốc đồng hơn.
Hiện nay, các nhà khoa học đã hiểu được những giá trị của giấc ngủ mà trước đây họ chưa nhận ra. Các nghiên cứu, cả trong phòng thí nghiệm lẫn lâm sàng, đều chỉ ra rằng hầu như mọi hệ thống trong cơ thể, đặc biệt là não bộ,2 đều chịu ảnh hưởng của chất lượng và thời gian ngủ. Giấc ngủ có thể ảnh hưởng đến số lượng và loại thực phẩm trong chế độ ăn, cũng như tốc độ chuyển hóa của cơ thể. Nó tác động đến cân nặng, hệ thống miễn dịch, nhận thức, óc sáng tạo, khả năng vượt qua sự căng thẳng, hiệu quả xử lý thông tin và học hỏi, cũng như năng lực tổ chức và lưu trữ thông tin. Hầu hết mọi người không ý thức được rằng nhịp sinh học của cơ thể phụ thuộc đến mức độ nào vào thói quen ngủ và sự kiểm soát của não bộ. Chu kỳ ngày-đêm tự nhiên của cơ thể – hay còn gọi là nhịp sinh học – có tác dụng chỉ huy mọi thứ, kể cả hệ vi sinh và việc sản sinh nội tiết tố. Ngay cả những vi khuẩn đường ruột cũng biết phân biệt ngày hay đêm và từ đó ảnh hưởng đến thói quen ngủ của chúng ta.
Tương tự việc lựa chọn thực phẩm, một giấc ngủ đầy đủ – đối với đa số chúng ta là ít nhất 7 tiếng mỗi đêm – có ảnh hưởng trực tiếp đến sự biểu hiện của DNA. Đầu năm 2013, các nhà khoa học Anh phát hiện ra rằng một tuần thiếu ngủ có thể làm thay đổi chức năng của 711 gen, trong đó có một số gen liên quan đến căng thẳng, viêm, miễn dịch và trao đổi chất.3 Bất cứ tác nhân nào gây ảnh hưởng tiêu cực đến các chức năng quan trọng này đều có thể ảnh hưởng đến não bộ. Những gen đó chịu trách nhiệm tạo ra nguồn cung cấp protein liên tục để thay thế hoặc chữa lành các mô bị tổn thương, vì vậy, việc đảm bảo hoạt động bình thường của chúng là hết sức quan trọng. Mặc dù có thể chưa nhận thấy tác động xấu ở cấp độ di truyền của việc thiếu ngủ, nhưng chúng ta chắc chắn biết được những ảnh hưởng rõ rệt như: lơ mơ, lú lẫn, suy giảm trí nhớ, suy giảm miễn dịch, béo phì, bệnh tim mạch, tiểu đường và trầm cảm. Tất cả những vấn đề này đều liên quan chặt chẽ với não bộ.
Các vấn đề về giấc ngủ có vai trò lớn trong sự xuất hiện của những hành vi gây nghiện, cảm xúc tiêu cực, trí nhớ kém và khả năng đưa ra quyết định thiếu sáng suốt. Chúng làm suy giảm sức khỏe, ngăn cản chức năng bậc cao của não bộ. Ngược lại, giấc ngủ ngon là một trong những công cụ hữu hiệu giúp thoát khỏi hội chứng mất kết nối nhưng lại thường xuyên bị bỏ qua. Giấc ngủ là một trong những giải pháp dễ dàng, trực tiếp nhất để tái kết nối với vỏ não trước trán. Và nó hoàn toàn miễn phí.
Mãi đến thế kỉ XXI, con người mới hiểu về giấc ngủ và lý do tồn tại của nó. Trước khi hiểu rõ về tầm quan trọng của giấc ngủ, chúng ta rất dễ dàng xem nó như một việc lãng phí thời gian không cần thiết. Nhiều người vẫn tuyên bố rằng họ chỉ cần ngủ vài giờ mỗi đêm, mặc dù chúng ta ngày càng thấy rõ rằng, nhìn chung, những người này đã sai. Bất chấp các bằng chứng khoa học, chúng ta vẫn cố chấp với quan điểm rằng ngủ ít đi sẽ giúp chúng ta hoàn thành nhiều việc hơn bằng cách tối ưu năng suất hoạt động. Chúng ta được khuyến khích phải đầu tắt mặt tối, thức khuya dậy sớm. Tâm lý này đã khiến giấc ngủ bị tuột xuống hàng thứ yếu.
Một khi bạn hiểu được tầm ảnh hưởng của giấc ngủ đối với cơ thể và nhịp sinh học của mình, chúng tôi hy vọng rằng bạn nên dành sự ưu tiên cho nó. (Chúng tôi sẽ không đi sâu khía cạnh khoa học của giấc ngủ như các giai đoạn và cấu trúc của nó, những nội dung này nằm ngoài phạm vi của cuốn sách. Tuy nhiên, để hiểu biết sâu hơn về giấc ngủ, chúng tôi khuyến khích bạn đọc cuốn sách Sao chúng ta lại ngủ của Tiến sĩ Matthew Walker.)4
VAI TRÒ QUAN TRỌNG CỦA GIẤC NGỦ
Các nhà khoa học đã nghiên cứu sự ảnh hưởng của giấc ngủ đối với não bộ. Năm 1924, hai nhà tâm lý học John G. Jenkins và Karl M. Dallenbach thuộc Đại học Cornell đã chỉ ra rằng sau một giấc ngủ ngon, chúng ta có khả năng ghi nhớ tốt hơn nhiều.5 Họ khẳng định “chẳng có thông tin gì bị mất đi trong giấc ngủ; khi thức dậy, chúng ta có thể thực hiện công việc với tinh thần sảng khoái và tràn đầy sức sống”. Kể từ đó, những nghiên cứu dần trở nên tiên tiến hơn, nhưng kết quả vẫn không kém phần hấp dẫn. Giấc ngủ không chỉ cần thiết với khả năng ghi nhớ mà còn đóng nhiều vai trò đa dạng trong hoạt động của não.
Nhìn chung, tình trạng thiếu ngủ sẽ cản trở bạn xử lý thông tin. Không chỉ khả năng ghi nhớ bị suy giảm, mà khả năng diễn giải thông tin cũng bị đe dọa. Mất ngủ có thể gây ra các vấn đề không thể phục hồi về trí nhớ, từ đó ảnh hưởng đến khả năng xử lý và ra quyết định. Một nghiên cứu đáng chú ý vào năm 2013 cho thấy “tình trạng ngủ chập chờn ở người lớn tuổi có liên quan đến bệnh Alzheimer và tốc độ suy giảm nhận thức”. Mặc dù chúng ta đã biết vấn đề giấc ngủ là một nguyên nhân phổ biến của các bệnh thoái hóa thần kinh như Alzheimer, nhưng dữ liệu gần đây cho thấy giấc ngủ gián đoạn có thể xuất hiện từ nhiều năm trước khi một người được chẩn đoán mắc bệnh. Điều này có nghĩa là chất lượng ngủ kém có thể là dấu hiệu ban đầu của nguy cơ sa sút trí tuệ.6 Nói cách khác, các vấn đề về giấc ngủ là tín hiệu đầu tiên cho thấy sự bất thường trong não bộ của bạn.
Thiếu ngủ gây ra vấn đề trên khắp cơ thể. Một bài báo vào năm 2017 do Hiệp hội Tim mạch Hoa Kỳ công bố cho thấy, ở những người có tiền sử bệnh tim, việc ngủ ít hơn 6 tiếng có liên quan đến sự gia tăng 29% nguy cơ mắc các bệnh tim nghiêm trọng (chẳng hạn như tử vong hoặc lên cơn đau tim).7 Một nghiên cứu vào năm 2017 trên 18 nghìn người trưởng thành đã chỉ ra rằng: Với những người mắc tiền tiểu đường, việc ngủ ít hơn 6 giờ mỗi đêm sẽ làm tăng thêm 44% nguy cơ tiến triển thành tiểu đường, còn việc ngủ ít hơn 5 tiếng sẽ làm nguy cơ tăng thêm 68%.8 Nghiên cứu kết luận rằng “thời gian ngủ đủ rất quan trọng trong việc trì hoãn hoặc ngăn ngừa tiền tiểu đường phát triển thành tiểu đường”. Hãy nhớ rằng bệnh động mạch vành, tiền tiểu đường và tiểu đường đều là những bệnh có đặc tính viêm. Chúng đều có thể làm suy giảm chức năng não bộ và tăng nguy cơ phát triển chứng suy giảm nhận thức vĩnh viễn.
Ngoài ra, một điều cực kỳ quan trọng là việc ngủ không đủ giấc sẽ kích thích cơ thể sản sinh các hóa chất gây viêm.9 Nhờ vào quá trình sản sinh kynurenine, các chất này có thể dẫn đến trầm cảm và làm mỏng vỏ não trước trán.10 Ở những bệnh nhân bị tiền tiểu đường và tiểu đường, não bộ phải chịu ảnh hưởng nghiêm trọng gấp ba lần. Sự thiếu ngủ kết hợp với lượng đường trong máu tăng cao sẽ thúc đẩy quá trình glycation và tình trạng viêm, dẫn đến bệnh mạn tính, trầm cảm và mất kết nối với vỏ não trước trán. Những hậu quả ấy khiến niềm hạnh phúc càng trở nên khó nắm bắt.
Bất kỳ cuộc thảo luận nào về việc thiếu ngủ đều có thể dẫn đến chủ đề bệnh béo phì. Nội dụng của các nghiên cứu ghi lại mối quan hệ giữa sự thiếu ngủ với tình trạng tăng cân và béo phì có thể chiếm hết độ dày cả cuốn sách này và nhiều cuốn khác nữa. Việc thiếu ngủ dẫn đến tăng cân là sự thật không còn gì để bàn cãi. Nhưng tại sao lại như vậy? Nhiều yếu tố đã kết hợp để thúc đẩy cân nặng tăng lên, từ những thay đổi nội tiết tố phức tạp liên quan đến cảm giác thèm ăn, cho đến sự thèm thuồng trước đồ ăn vặt. Theo một nghiên cứu, ở nhóm người thiếu ngủ, “những thay đổi thần kinh có liên quan đến sự gia tăng đáng kể cảm giác thèm những món dễ làm tăng cân (chứa hàm lượng calo cao); càng thiếu ngủ nhiều, người tham gia càng thèm ăn dữ dội hơn”.11 Nói cách khác, việc tiêu thụ thực phẩm gây tăng cân có liên quan trực tiếp đến thời gian thiếu ngủ. Năm 2011, Tạp chí American Journal of Clinical Nutrition đã cho biết thiếu ngủ có thể khiến chúng ta tiêu thụ thêm 300 calo mỗi ngày.12 Lượng calo này sẽ được tích lũy trong cơ thể.
Tình trạng thiếu ngủ ảnh hưởng như thế nào đến các liên kết trong não bộ? Có khả năng nó kích thích hạch hạnh nhân hoạt động quá mức và làm suy giảm chức năng của vỏ não trước trán, khiến bạn dễ dàng lựa chọn những thực phẩm không lành mạnh.
Nghiên cứu trên đã tiến thêm một bước vào năm 2019. Các nhà khoa học đã xem xét ảnh chụp não bộ của những người thiếu ngủ và so sánh với não của những người được ngủ đủ.13 Trong nhóm thiếu ngủ, hạch hạnh nhân tích cực giao tiếp nhiều hơn với vùng dưới đồi – vùng não kiểm soát cảm giác đói.
Từ lâu, chúng ta đã nhận ra mối liên hệ chặt chẽ giữa việc mất ngủ, ngủ không ngon giấc và béo phì, nhưng giờ mới hiểu nguyên nhân tại sao: thiếu ngủ cướp đi khả năng lựa chọn thực phẩm khôn ngoan. Hầu hết chúng ta đều gặp tình trạng này. Hãy nhớ lại lần cuối cùng bạn thiếu ngủ. Dường như bạn rất thèm thức ăn có nhiều đường. Chính những lựa chọn thực phẩm sai lầm đã đe dọa sự kết nối với vỏ não trước trán. Mối liên hệ giữa việc ngủ không đủ giấc và hội chứng mất kết nối đã quá rõ ràng.
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Nếu tác dụng kiểm soát chế độ ăn uống và cân nặng hiệu quả hơn chưa đủ để khuyến khích bạn duy trì giấc ngủ ngon, vậy hãy xem xét tác động của tình trạng thiếu ngủ đến hệ thống miễn dịch. Bạn đã bao giờ bị cảm lạnh vì ngủ không ngon chưa? Hãy nhớ lại chuyện một trong hai chúng tôi (David) mắc bệnh thủy đậu, quai bị và kiết lỵ trong thời gian làm bác sĩ nội trú, một thời kỳ thiếu ngủ đáng sợ (xem trang 22). Vì việc thiếu ngủ làm suy giảm hệ thống miễn dịch nên bạn sẽ dễ bị nhiễm trùng. Cơ chế này gồm hai mặt: Các tế bào quan trọng của hệ thống miễn dịch có chức năng chống nhiễm trùng bị giảm đi, còn các thành phần gây viêm tăng lên. Bạn sẽ không hề muốn rơi vào tình trạng này trong mùa cúm. Chưa hết, có bằng chứng cho thấy thiếu ngủ cực kỳ nghiêm trọng có thể gây ra tử vong. Những con chuột thiếu ngủ trầm trọng đã chết vì hệ thống miễn dịch của chúng bị tổn hại đến mức không thể chống chọi nổi nhiễm trùng cơ hội.14
Nếu thiếu ngủ làm tăng tỉ lệ mắc bệnh nhiễm trùng, vậy bạn hãy tưởng tượng hậu quả mà nó gây ra đối với nguy cơ nhiễm các loại bệnh khác.
Việc thiếu ngủ có thể làm gia tăng nguy cơ gặp phải tất cả tình trạng sau thông qua sự kết hợp phức tạp giữa các quá trình sinh học:
• thừa cân và béo phì;
• kháng insulin, hội chứng chuyển hóa và tiểu đường;
• mất trí nhớ, lú lẫn và lơ mơ;
• sa sút trí tuệ và Alzheimer;
• suy giảm chức năng miễn dịch;
• các biến cố tim mạch, bao gồm đau tim;
• ung thư;
• giảm ham muốn tình dục và rối loạn chức năng tình dục;
• chán nản và trầm cảm;
• dễ nhiễm trùng;
• bốc đồng, dễ cáu giận;
• nghiện ngập;
• hội chứng mất kết nối;
• giảm tuổi thọ.
THANH LỌC NÃO BỘ THỰC SỰ
Vào năm 2012, Tiến sĩ Jeffrey J. Iliff và nhóm của ông tại Đại học Oregon Health & Science đã công bố một bài báo mô tả một khám phá mới rất hấp dẫn: Não có chức năng tự làm sạch.15 Nghiên cứu này đã mở ra một lĩnh vực khám phá mới hệ thống glymphatic. Về cơ bản, đây là cơ chế làm sạch nằm trong hệ thần kinh trung ương. Nó được ví như một loại “dầu gội cho não” vì chịu trách nhiệm loại bỏ những chất dư thừa vốn là kết quả của quá trình trao đổi chất bình thường của não. Vào năm 2013, một bài báo khác do Tiến sĩ Iliff và các đồng nghiệp khác viết, trong đó có Tiến sĩ Xie Lulu từ khoa Phẫu thuật Thần kinh tại Trung tâm Phát triển Y học Thần kinh thuộc Đại học Rochester, đã chỉ ra một điều thú vị không kém: Hệ thống glymphatic hoạt động nhiều hơn vào ban đêm so với ban ngày.16 Giấc ngủ dường như có chức năng “thanh lọc não bộ”. Nó không chỉ giúp chúng ta củng cố ký ức và phục hồi cơ thể, mà còn là yếu tố then chốt trong nhiệm vụ dọn dẹp bộ não xuyên đêm. Có lẽ đây chính là lý do tại sao chúng ta lại dành một phần ba cuộc đời để ngủ.
Chuyện gì sẽ xảy ra nếu những chất thải đó được phép tích tụ? Nhiều bằng chứng đang cho thấy những chất thải trong não có thể liên quan đến việc gia tăng nguy cơ mắc chứng sa sút trí tuệ. Thật vậy, khoa học đã chứng minh rằng chỉ một đêm thiếu ngủ cũng đã đủ để góp phần làm tích tụ một loại chất thải trong não gọi là beta-amyloid – loại protein này có liên quan đến bệnh Alzheimer.17 Ngoài ra, các bằng chứng hiện nay còn mô tả mối quan hệ giữa lượng tồn đọng của beta-amyloid và bệnh trầm cảm, đặc biệt ở những người mắc chứng rối loạn trầm cảm nặng không đáp ứng với điều trị.18 Hóa ra, một trong những vùng não dễ bị tích tụ amyloid đầu tiên chính là là vỏ não trước trán. Ở chuột, tình trạng này đã được chứng minh là làm gián đoạn hoạt động của vỏ não trước trán và ngăn chặn khả năng giao tiếp với các vùng khác của não.19 Chúng ta có thể nhất trí với nhau rằng chất thải dù tồn đọng ở bất cứ đâu – não, cơ thể, nhà cửa hay cộng đồng – đều hình thành một môi trường có hại cho sức khỏe. Chúng ta cần ngủ đủ giấc để loại bỏ rác thải trong não bộ.
Thật không may, con người càng lớn tuổi thì quá trình dọn dẹp bộ não càng khó thực hiện hơn. Một bài báo vào năm 2014 đã tìm hiểu sự suy yếu của hệ thống glymphatic theo tuổi tác.20 Khả năng thanh lọc não bộ ở những con chuột già giảm 40% so với chuột trẻ. Nhưng đối với con người, điều quan trọng là mặc dù không thể ngăn chặn tác động của quá trình lão hóa, nhưng chúng ta có thể tập trung vào những cách khác để làm chậm quá trình này. Việc điều trị chứng rối loạn giấc ngủ vốn rất phổ biến ở người cao tuổi có thể là một điểm khởi đầu.
“Thật khó để tưởng tượng bất kỳ trạng thái nào khác – bất kể tự nhiên hay nhờ dùng thuốc – có thể mang lại sự hồi phục về cả sức khỏe thể chất lẫn tinh thần mạnh mẽ hơn giấc ngủ, xét trên mọi cấp độ phân tích.”
– Tiến sĩ Matthew Walker, Sao chúng ta lại ngủ
Giấc ngủ điều hòa tâm trạng
Chúng ta đều từng trải nghiệm quãng thời gian tồi tệ theo sau một đêm mất ngủ. Cảm giác mệt mỏi thật khó chịu. Bạn có thể nhận thấy mình dễ cáu gắt với người khác hơn, bực bội hay bối rối trước những công việc mà bình thường bạn có thể xử lý dễ dàng. Đây không phải là điều ngẫu nhiên.
Giấc ngủ cực kỳ quan trọng với khả năng xử lý các tác nhân gây căng thẳng. Bằng cách nghiên cứu các loại sóng não đặc trưng xuất hiện trong những giai đoạn ngủ trong đêm, các nhà khoa học đã chỉ ra rằng một giai đoạn trong giấc ngủ – giai đoạn REM – là yếu tố quan trọng thúc đẩy khả năng điều hòa cảm xúc. Ngay cả một giấc ngủ ngắn nhưng nhiều giai đoạn REM cũng có thể hỗ trợ cho quá trình này. Các nhà nghiên cứu đã phát hiện nguyên nhân đằng sau tác động này: Giấc ngủ giúp kiểm soát hạch hạnh nhân. Vào năm 2007, Tiến sĩ Yoo Seung Schik và nhóm nghiên cứu của ông đã đánh giá 26 người khỏe mạnh trong độ tuổi từ 18 đến 31.21 Một nhóm tham gia được ngủ bình thường, trong khi nhóm kém may mắn còn lại bị mất ngủ cả đêm. Ngày hôm sau, khi tiến hành chụp cộng hưởng từ, cả hai nhóm đều được cho xem các hình ảnh rất tiêu cực được thiết kế để kích thích hạch hạnh nhân. Những người thiếu ngủ có mức độ kích thích hạch hạnh nhân cao hơn 60% so với những người ngủ đủ. Hơn nữa, các nhà nghiên cứu đã chứng minh được rằng nhóm không thiếu ngủ có mối liên hệ giữa hạch hạnh nhân và vỏ não trước trán chặt chẽ hơn nhiều. Chỉ một hoặc hai đêm mất ngủ cũng đã đủ để chuyển quyền kiểm soát cảm xúc từ tay vỏ não trước trán sang cho hạch hạnh nhân; điều này được thể hiện rõ trong hình dưới đây.
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Điểm mấu chốt ở đây là chất lượng giấc ngủ kém có thể khiến chúng ta phản ứng bốc đồng, mất khả năng ra quyết định hợp lý và tối ưu. Và những tác động kéo theo là gì? Có thể là căng thẳng, tiêu thụ thực phẩm gây béo phì; cả hai lại tiếp tục khiến chúng ta khó lòng ngủ ngon.
Vào năm 2009, các nhà nghiên cứu đã đề xuất một lý thuyết về việc giấc ngủ có tác động thay đổi kích thích não bộ theo hướng ưu tiên những phản ứng ít chịu tác động của cảm xúc. Lý thuyết này giải thích rằng “một đêm ngủ ngon có thể ‘tái khởi động’ khả năng phản ứng đúng cách của não bộ trước những thử thách về mặt cảm xúc vào ngày hôm sau.” Giấc ngủ làm được điều này bằng cách nào? Bằng cách cho phép vỏ não trước trán ức chế hạch hạnh nhân.22 Thật vậy, trong một bài báo vào năm 2014, Tiến sĩ Andrea N. Goldstein và Tiến sĩ Matthew Walker đã chỉ ra rằng: “Nếu không có giấc ngủ, khả năng điều chỉnh và thể hiện cảm xúc một cách đúng đắn sẽ bị tổn hại ở cả cấp độ não bộ và hành vi.”23
Phát hiện này càng có nhiều ý nghĩa hơn đối với những người dễ nổi nóng, khó chịu hoặc tức giận vô cớ. Một nghiên cứu vào năm 2017 cho thấy những người thiếu ngủ trong hai ngày sẽ có triệu chứng lo âu tồi tệ hơn so với những người ngủ ngon. Bên cạnh đó, nhóm thiếu ngủ còn bị mất kết nối giữa hạch hạnh nhân và vỏ não trước trán. Không có gì ngạc nhiên khi các tác giả kết luận rằng “việc duy trì giấc ngủ REM đầy đủ đóng vai trò rất quan trọng đối với việc bảo vệ sức khỏe tinh thần.”24
Phát hiện trên có thể phần nào bắt nguồn từ cách giấc ngủ thay đổi sự tương tác của chúng ta với những người khác. Một nghiên cứu vào năm 2018 do Tiến sĩ Eti Ben Simon và Tiến sĩ Walker thực hiện đã chỉ ra rằng: Tình trạng thiếu ngủ sẽ dẫn đến việc xa lánh xã hội và có thể chính điều này càng làm tăng cảm giác cô đơn. Bài báo đáng chú ý của họ đề xuất “một mô hình, trong đó mất ngủ kích thích sự tách biệt và xa lánh xã hội, những điều này lại gây mất ngủ, từ đó tạo thành một vòng luẩn quẩn”.25
Thông điệp ở đây rất đơn giản. Nếu muốn thành công trong cuộc sống, đặc biệt là muốn thoát khỏi hội chứng mất kết nối gây ra cảm xúc thất thường, chúng ta chắc chắn cần phải cải thiện chất lượng giấc ngủ.
[image: 10]
Giấc ngủ điều hòa tâm trạng
Dựa trên những gì chúng ta đã thảo luận về tác động của giấc ngủ đối với não bộ, không có gì ngạc nhiên khi thiếu ngủ có thể ảnh hưởng đến nguy cơ gây nghiện. Điều này đã được các dữ liệu khoa học chứng minh. Một bài báo vào năm 2010 đã xem xét mối liên quan giữa các vấn đề về giấc ngủ và tình trạng tái nghiện ở những người lạm dụng ma túy và rượu. Nghiên cứu này đã kết luận rằng “[sự xáo trộn về] giấc ngủ là một yếu tố nguy cơ thường gặp của việc tái nghiện”.26 Khi thiếu ngủ, con người dễ hành xử bốc đồng nên kết luận trên hoàn toàn có cơ sở. Đối với những người không nghiện rượu hoặc ma túy nhưng đang phải đấu tranh chống lại các loại thực phẩm, đồ uống có hại cho sức khỏe, thậm chí cả mạng xã hội, việc thiếu ngủ càng khiến cho quá trình phá vỡ thói quen xấu trên trở nên khó khăn hơn.
CÁC CÔNG CỤ HỖ TRỢ GIẤC NGỦ
Nước Mỹ yêu thích những phương án đơn giản. Các nhân viên y tế cũng như bệnh nhân đều hiểu gánh nặng mà chứng mất ngủ gây ra, và ngành dược phẩm đã nhanh chóng vào cuộc để chung tay giải quyết vấn đề này. Báo cáo mới nhất cho thấy thị trường điều trị mất ngủ toàn cầu có tổng trị giá 2,18 tỉ đô-la vào năm 2016 và được dự đoán sẽ còn tăng trưởng hằng năm ít nhất cho đến năm 2025. Phần lớn giá trị này – 99% doanh thu – đến từ việc bán thuốc, và 1% thuộc về thiết bị y tế.27 Mỗi tháng, gần mười triệu người Mỹ sẽ sử dụng một dạng công cụ hỗ trợ giấc ngủ nào đó.28 Mọi người sẵn sàng làm bất cứ việc gì để có thể ngủ ngon hơn. Vì rất nhiều người trong chúng ta đang sử dụng những loại thuốc này, nên việc đặt ra câu hỏi liệu chúng có hiệu quả và an toàn hay không là điều hợp lý.
Điều đầu tiên và quan trọng nhất, chúng ta không có lý do gì để dùng bất kỳ loại thuốc nào trừ phi nó có tác dụng điều trị. Chuyện này nghe có vẻ hiển nhiên nhưng hãy cân nhắc phát hiện sau: Một bài báo khoa học vào năm 2012 đã so sánh các loại thuốc ngủ thông thường với giả dược và kết luận rằng “[sự khác biệt giữa] tác dụng của thuốc và phản ứng với giả dược là khá nhỏ và ý nghĩa lâm sàng còn là điều đáng nghi vấn”.29 Dường như chúng ta không thu được nhiều lợi ích từ số tiền đã bỏ ra. Nhưng chờ chút, câu chuyện không dừng lại ở đó.
Các loại thuốc ngủ thông dụng có thể gây ra những hậu quả nghiêm trọng đến sức khỏe, và các tác động này không dừng lại sau một đêm. Những viên thuốc này có thể khiến bạn làm việc kém hiệu quả vào ngày hôm sau. Chúng còn làm tăng nguy cơ ung thư, trầm cảm, nhiễm trùng, sa sút trí tuệ và nghiêm trọng hơn cả là tăng nguy cơ tử vong sớm. Trong một nghiên cứu, hơn 30 nghìn người trưởng thành đã được theo dõi trong suốt hai năm rưỡi. Những người dùng nhiều thuốc an thần nhất (thuốc ngủ bán theo đơn) có nguy cơ tử vong cao hơn 530% so với những người không dùng thuốc.30 Thuốc ngủ có liên quan đến khoảng 400 nghìn ca tử vong ở Mỹ mỗi năm.31 Tiến sĩ Daniel Kripke thuộc Đại học California tại San Diego là một trong những người đầu tiên nghiên cứu sâu về mặt trái của thuốc ngủ. Ông chỉ ra rằng “số ca tử vong liên quan đến thuốc an thần có thể xấp xỉ số tử vong do hút thuốc lá, ung thư hoặc bệnh tim”.32
	CHẤT LƯỢNG GIẤC NGỦ

	Bạn thậm chí có thể không nhận ra rằng chất lượng giấc ngủ của mình rất kém. Nếu bạn đã ngủ đủ giấc nhưng ban ngày vẫn cảm thấy mệt mỏi – đặc biệt nếu bạn là nam, thừa cân, có huyết áp cao, hoặc ngủ ngáy – hãy đến gặp bác sĩ để tìm cách cải thiện giấc ngủ. Bác sĩ có thể đề nghị bạn đo đa ký giấc ngủ. Đây là một xét nghiệm không xâm lấn, không gây đau đớn, được thực hiện khi bạn ngủ qua đêm tại bệnh viện. Trong lúc bạn ngủ, một kỹ thuật viên sẽ ghi nhận những chức năng sinh học để xác định xem bạn có mắc bất kỳ rối loạn nào như ngưng thở khi ngủ hoặc hội chứng chân không yên hay không. Khi những tình trạng này được điều trị, giấc ngủ, sức khỏe và chất lượng cuộc sống của bạn sẽ được cải thiện đáng để. Bạn có thể tìm hiểu thêm về giấc ngủ tại trang web của Quỹ Giấc ngủ Quốc gia (www.sleepfoundation.org).


Với tất cả những điều trên, việc uống thuốc ngủ dường như có thể khiến bạn ngủ nhiều hơn, hay ít nhất là ngủ ngon hơn vào ban đêm. Nhưng không loại thuốc hỗ trợ giấc ngủ nào, dù có được bác sĩ kê đơn hay không, có thể mang lại giấc ngủ tự nhiên. An thần không giống với giấc ngủ. Đúng là bạn có thể nhận được một số lợi ích khi dùng thuốc hỗ trợ giấc ngủ trong thời gian ngắn dưới sự hướng dẫn của bác sĩ. Hoặc đôi khi những loại chế phẩm chất bổ sung giúp cải thiện giấc ngủ như melatonin và rễ cây nữ lang sẽ phát huy hiệu quả. Tuy nhiên, chỉ những phương pháp cải thiện chất lượng giấc ngủ tự nhiên, không dùng thuốc mới có tác dụng về lâu dài.
ÁNH SÁNG XANH
Tại sao chúng ta lại không ngủ được? Vào thế kỉ XIX, việc phát minh ra bóng đèn điện đã báo trước một kỉ nguyên mới đối với giấc ngủ. Ban đêm không còn chìm trong bóng tối. Ngày nay, ranh giới giữa ngày và đêm đã mờ dần, thậm chí biến mất do sự phổ biến tất yếu của thứ ánh sáng nhân tạo này. Khác xa với thời kỳ con người dùng nến để thắp sáng, giờ đây chúng ta đang bàn đến tình trạng ô nhiễm ánh sáng và ảnh hưởng của nó lên chu kỳ sinh học tự nhiên. Vấn đề không chỉ nằm ở cường độ mà còn là màu sắc ánh sáng. Những màn hình LED với cường độ ánh sáng xanh lớn mà chúng ta thường xuyên tiếp xúc mỗi ngày rõ ràng đang tác động đến chất lượng và thời gian ngủ. Ánh sáng xanh không phải chỉ chứa mỗi màu xanh. Nó là một bước sóng ánh sáng cụ thể trên phổ ánh sáng có thể nhìn thấy, tác động đến cơ thể con người thông qua đôi mắt. Loại ánh sáng này kích thích chúng ta, thu hút sự chú ý và tăng số lần phản ứng. Ánh sáng xanh có lợi vào ban ngày – nó đánh thức và giúp chúng ta tỉnh táo, nhưng lại có hại vào ban đêm.
Tác động xấu đến giấc ngủ của ánh sáng xanh chủ yếu liên quan đến melatonin. Melatonin là một loại nội tiết tố đóng vai trò quan trọng trong việc giúp cơ thể sẵn sàng đi vào giấc ngủ, nó tham gia vào việc điều chỉnh nhịp sinh học và báo hiệu thời điểm cơ thể cần đi ngủ. Thật không may, việc sản sinh melatonin có thể bị ảnh hưởng nghiêm trọng nếu bạn tiếp xúc với ánh sáng vào buổi tối. Điều này giải thích tại sao việc nhìn vào máy đọc sách điện tử hoặc bất kỳ màn hình số nào trước khi đi ngủ sẽ làm giảm chất lượng giấc ngủ và giảm sự tỉnh táo vào ngày hôm sau.33 Một nghiên cứu cho thấy ngay cả việc tiếp xúc rất ít với ánh sáng vào ban đêm cũng có thể cản trở cơ thể sản sinh melatonin và ảnh hưởng đến đồng hồ sinh học.34 (Như đã nói ở trên, bạn có thể uống chế phẩm bổ sung melatonin. Nhưng viên thuốc ấy không thể giống với việc để cơ thể sản xuất melatonin tự nhiên.)
Việc tiếp xúc với ánh sáng vào ban đêm không chỉ làm suy giảm chất lượng giấc ngủ. Một nghiên cứu mới đã chỉ ra rằng nó còn có thể làm tăng nguy cơ mắc một số bệnh ung thư. Trong một thử nghiệm, những người ngủ trong các căn phòng được chiếu sáng có nguy cơ mắc ung thư tuyến tiền liệt gấp khoảng ba lần so với những người ngủ trong bóng tối.35 Việc tiếp xúc với ánh sáng xanh phát ra từ máy tính bảng, điện thoại và các loại màn hình số vào ban đêm cũng đã được chứng minh là có liên quan đến việc gia tăng tỉ lệ ung thư vú ở phụ nữ.36 Trong một số thử nghiệm trên động vật, dường như nó còn là nguyên nhân gây ra các triệu chứng trầm cảm và làm giảm tác động BDNF – một loại protein cực kỳ quan trọng.37
Với tất cả những tác hại trên, chúng ta cần nghiêm túc xem xét lại những thứ mình tâm đến trước khi đi ngủ. Gần một nửa trẻ em Mỹ sử dụng màn hình khoảng một giờ trước khi ngủ.38 Một cuộc thăm dò ý kiến của đối tượng này vào năm 2006 cho thấy 97% trẻ em được khảo sát có ít nhất một món đồ điện tử (tivi, điện thoại, thiết bị phát nhạc) trong phòng ngủ và học sinh lớp 12 sở hữu khoảng bốn thiết bị loại này.39 Điện thoại di động, máy tính bảng, tivi và màn hình máy tính đều là nguồn phát ra ánh sáng xanh.
	TRỊ LIỆU ÁNH SÁNG: PHỤ THUỘC THỜI ĐIỂM

	Dù bạn cần hạn chế tiếp xúc với ánh sáng xanh trước khi đi ngủ bằng cách giảm thiểu thời gian sử dụng thiết bị và không để các thiết bị điện tử trong phòng ngủ (hoặc đeo kính ngăn ánh sáng xanh nếu phải ngồi trước màn hình), nhưng việc tắm nắng tự nhiên vào buổi sáng (không chứa ánh sáng xanh) sẽ rất tốt cho sức khỏe. Ánh sáng buổi sớm sẽ giúp điều chỉnh lại đồng hồ sinh học theo cách tự nhiên, nhờ vào việc truyền tín hiệu từ mắt đến suprachiasmatic nucleus – một vùng nhỏ trong não bộ đóng vai trò điều hòa nhịp sinh học.


Về mặt tích cực, một số công ty hiện đang phát triển những công nghệ giúp giảm thiểu tác hại của việc tiếp xúc với ánh sáng vào ban đêm. Ví dụ, nhiều thiết bị hiện nay có hỗ trợ “chế độ ban đêm” để hạ thấp cường độ ánh sáng xanh. Một nghiên cứu vào năm 2018 cho thấy việc đeo kính chặn ánh sáng xanh vào buổi tối, thay vì kính trong suốt, có thể cải thiện chất lượng giấc ngủ.40 Một số dữ liệu chứng minh rằng tác động tiêu cực của ánh sáng đối với giấc ngủ có thể được giảm bớt nhờ việc tắm nắng buổi sáng.41 Trong chương trình mười ngày Thanh lọc Não bộ, chúng tôi sẽ cung cấp cho bạn những công cụ cần thiết để hạn chế tiếp xúc với ánh sáng vào ban đêm. Bên cạnh đó là một số bí quyết giúp bạn có được giấc ngủ ngon hơn. Tăng đường huyết cũng có thể là thủ phạm phá hỏng giấc ngủ, nhưng với phương pháp dinh dưỡng Thanh lọc Não bộ, bạn có thể kiểm soát được khía cạnh sức khỏe quan trọng này. Giấc ngủ ngon là điều kiện thiết yếu để nuôi dưỡng một bộ não hạnh phúc và khỏe mạnh. Đã đến lúc chúng ta ý thức được điều đó.
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Cơ thể năng động, trí não nhanh nhạy
Nếu tâm trạng của bạn đang tệ, hãy đi dạo một vòng. Nếu vẫn chưa khá hơn, hãy đi thêm vòng nữa.
– HIPPOCRATES
Chẳng có gì bí ẩn. Tất cả chúng ta đều biết mình nên tập thể dục nhiều hơn vì thể dục giúp kiểm soát cân nặng, làm khỏe cơ bắp và xương, giảm nguy cơ bệnh tật, tăng sự tự tin và mang lại tinh thần lạc quan trong cuộc sống. Những lợi ích này đã được chứng thực.
Tuy nhiên, điều hiếm khi được truyền thông nói đến chính là tập thể dục giúp tái kết nối, tái cấu trúc não bộ để cải thiện chức năng và và tư duy bậc cao. Ít ai nghĩ đến tác dụng của việc tập thể dục đối với cách chúng ta suy nghĩ, cư xử, ra quyết định và tương tác với mọi người. Đã đến lúc thay đổi điều đó.
Khoa học đã khởi đầu một cuộc cách mạng trong việc tìm hiểu lý do tại sao cơ thể chúng ta – và đặc biệt là bộ não – cần tập luyện để phát triển. Trong chương này, chúng tôi sẽ giải thích vì sao việc thường xuyên vận động có thể giúp bạn cải thiện hệ thần kinh để duy trì sức khỏe và hạnh phúc lâu dài. Tập thể dục và vận động nói chung là một phần cơ bản của phương pháp Thanh lọc Não bộ, vì giống như giấc ngủ và thức ăn, nó trực tiếp điều khiển sự biểu hiện của DNA, đồng thời khôi phục mối liên kết với vỏ não trước trán.
Trong nhiều thiên niên kỉ, thể dục và vận động là những yếu tố nền tảng quan trọng của cuộc sống hằng ngày. Để tìm kiếm thức ăn, tổ tiên của chúng ta không có lựa chọn nào khác ngoài việc săn bắt và hái lượm, dựa vào đôi chân của họ để di chuyển khắp nơi. Chúng ta càng di chuyển, bộ não càng phát triển và lớn hơn để thích nghi – và chúng ta càng xây dựng được những cộng đồng gắn bó chặt chẽ, chia sẻ tài nguyên và phụ thuộc vào nhau trong cấu trúc xã hội đa diện.
Trước đây, các nhà khoa học nghiên cứu về sự tiến hóa thường tìm ra những điểm tương đồng giữa kỹ năng kiếm ăn và khả năng tương tác xã hội phức tạp của chúng ta, vì cả hai hoạt động này đều đòi hỏi những dạng tư duy phức tạp. Nhưng hiện tại, họ đang cho rằng chính hoạt động thể chất có thể đã đem lại cho não bộ khả năng tư duy bậc cao. Các nhà nhân học đã tìm hiểu mối liên hệ giữa kích thước não và khả năng chịu đựng ở động vật.1 Họ xem xét các loài khác nhau – từ chuột lang, chuột thường, cho đến sói và cừu – và ghi nhận rằng những động vật có khả năng chịu đựng bẩm sinh cao nhất cũng có thể tích não lớn nhất khi so với kích thước cơ thể của chúng. Sau đó, các nhà nghiên cứu đã xem xét những con chuột được chủ động lai tạo để có khả năng chạy đường dài. Họ thấy rằng mức độ BDNF và các chất có vai trò thúc đẩy sự phát triển mô và sự khỏe mạnh đã tăng lên ở những con vật được lai tạo đặc biệt này. Từ đó, các nhà khoa học kết luận rằng hoạt động thể chất có thể đã giúp chúng ta tiến hóa thành những sinh vật thông minh, nhanh trí với bộ não lớn và phân lớp. Vỏ não trước trán phức tạp và đặc biệt lớn của con người, cũng như những đặc điểm bắt nguồn từ bộ phận này – khả năng trắc ẩn, đồng cảm, yêu thương, suy nghĩ sâu sắc và sự tồn tại như những sinh vật bậc cao – có thể bắt nguồn chủ yếu từ sức mạnh thể chất.
Điều này đặt ra câu hỏi: Chuyện gì sẽ xảy ra khi chúng ta ít vận động? Các nghiên cứu cho thấy vỏ não trước trán dễ dàng được kích hoạt bằng cách tập thể dục.2 Ngừng tập thể dục nghĩa là từ chối những lợi ích mà vùng não này đem lại, chúng ta sẽ ngày càng trở nên khép kín, tâm trạng thất thường, cô đơn, lo lắng và trầm cảm. Sức khỏe thể chất và tinh thần sa sút. Và hội chứng mất kết nối ngày càng tồi tệ hơn.
Mặc dù con người đã chuyển nơi sinh sống từ những đồng bằng châu Phi sang các thành phố công nghiệp hóa, nhưng nhu cầu của cơ thể ngày nay vẫn không khác gì thuở xa xưa. Để bộ não hoạt động khỏe mạnh, chúng ta cần phải thường xuyên vận động cơ thể, bất kể tuổi tác. Một động tác thể dục đơn giản sẽ giúp ích cho bộ não nhiều hơn bất kỳ trò chơi ô chữ, phương trình toán học hay cuốn sách trinh thám nào. Quá trình nghiên cứu suốt nhiều thập niên qua đã chỉ ra rằng việc tập thể dục sẽ cải thiện chức năng, mức độ nhận thức và khả biến thần kinh – khả năng hình thành những liên kết mới và tái tổ chức của não bộ. Tập thể dục thậm chí còn đóng vai trò “sơ cứu” đối với các tế bào não bị tổn thương. Chúng tôi chưa từng biết đến bất cứ loại thuốc nào có thể mang đến tất cả những lợi ích này cho bạn. Chưa hết, tập thể dục còn có tác dụng giảm viêm,3 giảm tình trạng kháng insulin.4 Vận động thể chất vừa phải và cân bằng sẽ giúp kiểm soát lượng cortisol5 (trừ phi bạn đang cố gắng hoàn thành cuộc đua ba môn phối hợp, nhưng đó lại là một trường hợp khác). Nói chung, những tác động tích cực này giúp vỏ não trước trán điều hòa phản ứng của hạch hạnh nhân trước các tín hiệu xúc giác. Tóm lại, tập thể dục giúp thiết lập lại các kết nối quan trọng trong não.
Tuy nhiên ngày nay, chúng ta không còn phải kiếm thức ăn trong rừng hoặc di cư đến những đồng cỏ xanh hơn khi nguồn lương thực bị cạn kiệt. Khi cơ thể an tọa trên ghế máy tính, ghế tựa hay ghế sofa, các tác nhân thúc đẩy trao đổi chất và nhu cầu duy trì cơ thể luôn khỏe mạnh cũng biến mất. Công nghệ hiện đại đã mang lại cho chúng ta đặc quyền của một cuộc sống ít phải vận động và khá biệt lập: Ngày nay, hầu như bất cứ thứ gì chúng ta cần đều có sẵn trong tầm tay mà không cần gắng sức nhiều hoặc thậm chí chẳng cần ra khỏi giường. Chúng ta không đạt được mức độ tập thể dục được khuyến nghị hằng ngày. Bạn thử nghĩ xem, đâu có gì lạ khi con người cảm thấy chán ghét tập thể dục; bởi vì, như nhà sinh học tiến hóa Daniel Lieberman từ Đại học Harvard đã nói, “con người đã tiến hóa để thích nghi với mức độ vận động thường xuyên, vừa phải cho đến tận tuổi xế chiều”, nhưng “con người cũng được chọn lọc để tránh sự gắng sức không cần thiết”.6 Về bản chất, cơ thể chúng ta được thiết kế để tập thể dục thường xuyên, nhưng hệ thống bảo tồn năng lượng lại được sinh ra với mục đích tiết kiệm calo. Hãy gọi đó là nghịch lý tập thể dục. Cơ thể con người được tạo hóa “lập trình” vừa để vận động, vừa để tránh tiêu hao năng lượng dư thừa.
Sự mâu thuẫn này đã tạo ra cuộc khủng hoảng sức khỏe trong thế giới hiện đại. Tập thể dục giúp đem lại năng lượng cho não theo cách riêng biệt. Nó thúc đẩy sự phát triển của não bộ, có khả năng ngăn chặn hiện tượng thoái hóa thần kinh và rối loạn cảm xúc.
Chúng tôi có thể viết hàng trăm trang về lợi ích của việc tập thể dục. Nhưng thay vì làm vậy, chúng ta sẽ đi sâu vào một số tác động ít được biết đến của vận động đối với cơ thể.
TÁC DỤNG CỦA TẬP THỂ DỤC VỚI NÃO BỘ
Tại nước Mỹ, khoảng 8% người vị thành niên tập thể dục đủ 60 phút hằng ngày và chỉ 5% người trưởng thành tập được 30 phút mỗi ngày theo như khuyến nghị.7 Hơn nửa thời gian trong ngày, người Mỹ hầu như ngồi yên một chỗ. Chúng ta kém xa tổ tiên của mình về thời gian vận động trung bình: Dữ liệu về những bộ lạc săn bắt-hái lượm còn tồn tại đến nay, chẳng hạn như người Hadza bản địa tại Tanzania, cho thấy trong một chuyến tìm kiếm thức ăn trong ngày, phụ nữ đi bộ khoảng 5,5 km và đàn ông đi khoảng 8,3 km.8 Vậy, sự lười biếng tác động đến chúng ta như thế nào?
Rất nhiều phương tiện truyền thông đã coi “việc ngồi nhiều có tác hại tương đương với hút thuốc lá”. Lý do rất chính đáng: Theo một bài phân tích tổng hợp và tổng quan tài liệu vào năm 2015 được đăng trên Tạp chí Annals of Internal Medicine, việc ít vận động có liên quan đến hiện tượng tử vong sớm với mọi nguyên nhân.9 Ngoài ra, vận động được chứng minh là có thể ngăn ngừa bệnh tật và tử vong. Ví dụ, một nghiên cứu vào năm 2015 đã theo dõi và đánh giá người tham gia trong vài năm, tiết lộ rằng việc đứng dậy khỏi ghế mỗi giờ để hoạt động nhẹ trong 2 phút có thể giảm 33% nguy cơ tử vong sớm vì bất kỳ lý do nào.10
Ngoài ra, nhiều phân tích quy mô lớn từng chứng minh rằng hoạt động thể chất giúp giảm nguy cơ mắc nhiều loại ung thư, bao gồm ung thư đại tràng, ung thư vú, ung thư nội mạc tử cung và u màng não.11 Tại sao vậy? Có thể, hoặc ít nhất một phần, là nhờ thể dục có tác dụng kiểm soát tuyệt vời đối với tình trạng viêm. Khi ít bị viêm mạn tính hơn, nguy cơ tế bào hoạt động bất ổn và chuyển thành ung thư cũng giảm đi.
Tập thể dục và chức năng điều hành của não bộ
Nếu những lợi ích sức khỏe chung của việc tập thể dục không đủ khiến bạn hứng thú, hãy cân nhắc điều này: Tập thể dục giúp cải thiện khả năng nhận thức. Như đã nói ở trên, chức năng điều hành cho phép chúng ta biến suy nghĩ thành hành động – rút kinh nghiệm quá khứ để ra quyết định trong hiện tại, tập trung vào thực tại với mục đích rõ ràng và cảm xúc sâu sắc, đồng thời xác định hành động hôm nay để đạt được kết quả mong muốn trong tương lai. Chức năng điều hành tốt phản ánh rằng vùng vỏ não trước trán của bạn đang khỏe mạnh. Và để có vùng vỏ não trước trán khỏe mạnh, bạn cần phải tập thể dục.
Một bài phân tích tổng hợp vào năm 2003 đã xem xét mối quan hệ giữa tập thể dục và khả năng nhận thức ở người cao tuổi. Kết quả nghiên cứu cho thấy “tập thể dục được chứng minh là mang lại cho khả năng nhận thức những lợi ích mạnh mẽ và chọn lọc, với tác động lớn nhất là ở quá trình kiểm soát- điều hành của não bộ”.12 Việc vận động tạo cho chúng ta cơ hội kiểm soát hành động của mình để cuối cùng đưa ra lựa chọn đúng đắn hơn, chẳng hạn như nên ăn loại thực phẩm nào, ban đêm nên tắt tivi vào lúc nào, khi nào nên ra ngoài thiên nhiên, cần tập trung sự chú ý vào việc gì và có nên tiếp tục tập thể dục hay không.
Vào năm 2011, một thử nghiệm phân bổ ngẫu nhiên đã xem xét tác động của tập thể dục đối với chức năng não bộ của trẻ em thừa cân.13 Có tổng cộng 171 trẻ em trong độ tuổi từ 7 đến 11 đã được chọn để tham gia nghiên cứu. Những trẻ em có tập thể dục đạt điểm cao hơn đáng kể khi được kiểm tra về chức năng điều hành, lập kế hoạch và toán học so với những trẻ không tập. Lưu lượng máu đến vùng vỏ não trước trán ở những trẻ này cũng tăng rõ rệt. Một nghiên cứu tương tự được thực hiện vào năm 2017 đã xem xét cụ thể tác động của tập luyện cường độ cao đến nhận thức của trẻ em.14 Việc tập luyện cường độ cao thường bao gồm nhiều đợt tập luyện gắng sức ngắn. Trong nghiên cứu đó, 310 trẻ em với độ tuổi từ 7 đến 13 được cho tập thể dục cường độ cao 10 phút mỗi ngày, năm ngày mỗi tuần, kéo dài suốt sáu tuần, hay chơi boardgame, trò chơi điện tử và giải đố. Những đứa trẻ tập thể dục có những cải thiện đáng kể về khả năng nhận thức, đặc biệt là về trí nhớ. Một nghiên cứu khác cũng được tiến hành trong năm 2017 trên người trưởng thành bị suy giảm nhận thức nhẹ, tình trạng này thường được coi là tiền thân của chứng sa sút trí tuệ; các nhà nghiên cứu đã yêu cầu họ tập thể dục hoặc kéo giãn trong sáu tháng.15 Hình ảnh chụp não cho thấy vùng vỏ não trước trán có nhiều hoạt động phối hợp hơn ở nhóm tập thể dục. Vào năm 2019, một nghiên cứu khác, do nhóm chuyên gia của Đại học Duke dẫn đầu, đã đưa ra một kết luận ngắn gọn nhưng hữu ích: “Tập thể dục có thể cải thiện chức năng điều hành ở những người trưởng thành có nguy cơ bị suy giảm nhận thức”.16 Kết luận này có đủ để khiến bạn muốn đứng dậy và vận động ngay bây giờ không?
Về mặt sinh học, tập thể dục dường như làm tăng lượng máu và dưỡng chất đi đến vỏ não trước trán, đồng thời giúp vùng não này phát triển mạnh mẽ hơn. Đồng thời, những mối liên kết với phần não này cũng trở nên mạnh mẽ hơn. Đây chính là tính khả biến thần kinh ở mức độ cao nhất. Chúng ta có thể rút ra một thông điệp rõ ràng: Nếu muốn sở hữu khả năng nhận thức nhạy bén, bạn cần phải tập thể dục.
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Động lực xã hội
Ngoài ra, nếu việc tập thể dục giúp chúng ta sử dụng và củng cố vỏ não trước trán, nếu sự kết nối mạnh mẽ với vùng não bộ này là yếu tố cần thiết để tạo nên khả năng đồng cảm, thì kết luận rằng việc tập thể dục sẽ giúp ta dễ dàng kết nối và cảm thông hơn với người khác là hoàn toàn hợp lý. Dù vẫn chưa được xác nhận trong nghiên cứu, nhưng giả thuyết này được suy ra từ các thông tin có sẵn. Tùy thuộc vào hoàn cảnh, tập thể dục có thể là một cách tuyệt vời để trở về với thiên nhiên và đón nhận ánh sáng mặt trời. Một hành động đơn giản như trò chuyện với bạn bè khi đi dạo buổi chiều cũng có thể mang lại nhiều lợi ích cho sức khỏe.
Việc tập thể dục với người yêu hay bạn đời đã được chứng minh là có tác dụng nâng cao mức độ tuân thủ chế độ tập luyện. Khi mọi người lên kế hoạch tập thể dục cùng nhau, não bộ và cơ thể họ sẽ gặt hái được những lợi ích đáng kể. Trong một nghiên cứu, những người lớn tuổi (đàn ông và phụ nữ trong độ tuổi từ 60 đến 95) đã được cung cấp thông tin về cách kết hợp hoạt động thể dục vào cuộc sống. Sau bốn tuần, các nhà khoa học thấy rằng “với những người có vợ hoặc chồng cùng tham gia chương trình, mức độ vận động tăng lên đáng kể theo thời gian; nhưng với những người đã lập gia đình nhưng bạn đời không tham gia cùng, hoặc những người độc thân, mức độ vận động không thay đổi”.17 Một bài phân tích tổng hợp lớn dựa trên 19 nghiên cứu với khoảng 4.500 người tham gia đã tìm hiểu liệu việc đi bộ với người khác có giúp cải thiện tần suất tập thể dục không. Kết quả cho thấy “những can thiệp nhằm thúc đẩy đi bộ theo nhóm đã giúp tăng cường đáng kể mức độ hoạt động thể chất”.18
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“Tớ nghĩ mình nên bắt đầu tập thể dục lại thôi. Máy chạy bộ của tớ vừa gửi lời mời kết bạn đây này!”
Não bộ khỏe mạnh nhờ tập thể dục
Tập thể dục không chỉ thay đổi những mối liên kết thần kinh và những hoạt động phối hợp trong não bộ, mà còn tác động đến kết cấu thực thể của cơ quan này. Bạn hãy hình dung chất xám của não giống như máy tính, còn chất trắng giống như hệ thống dây cáp cho phép truyền tải tín hiệu điện. Chất trắng là con đường truyền thông tin nhanh chóng giữa các vùng não bộ. Khi chất trắng tăng lên về số lượng và hoạt động tích cực hơn, những mối liên kết trong não bộ cũng được củng cố.
Một thử nghiệm vào năm 2014 cho thấy những trẻ khỏe mạnh có sự phát triển những con đường dẫn truyền thần kinh qua chất trắng tốt hơn so với những trẻ có thể trạng kém.19 Sức khỏe tim phổi cũng tương quan với sự gia tăng hoạt động của chất trắng ở người trong độ tuổi từ 55 đến 82; điều này cho thấy bạn càng mạnh khỏe, chức năng não bộ càng hiệu quả.20 Nếu tập thể dục tiếp thêm sinh lực và phục hồi trí não, vậy nó có thể ngăn ngừa chứng mất trí nhớ cũng như sự giảm sút kỹ năng ra quyết định sáng suốt không? Một nghiên cứu vào năm 2018 đã xem xét tần suất xuất hiện tình trạng tăng tín hiệu chất trắng (các đốm nhỏ nhìn thấy trên ảnh chụp cộng hưởng từ não bộ, có thể liên quan đến Alzheimer và chứng sa sút trí tuệ não mạch) ở những người có nhiều yếu tố nguy cơ mắc suy giảm nhận thức.21 Kết quả chỉ ra rằng mặc dù tỉ lệ xuất hiện tình trạng tăng tín hiệu chất trắng quả thật tăng lên theo tuổi tác, nhưng điều này có thể được bù đắp bằng sức khỏe tim mạch tốt, vốn có được nhờ việc chăm chỉ tập thể dục.
Một nghiên cứu khác vào năm 2018 đã được thực hiện trên những bệnh nhân có xu hướng di truyền dễ mắc bệnh Alzheimer, theo dõi thói quen tập thể dục của họ cũng như khả năng xuất hiện của căn bệnh này.22 Nghiên cứu phát hiện ra rằng những người có mức độ vận động cao hơn sẽ có điểm kiểm tra nhận thức tốt hơn 3,4 lần và chứng sa sút trí tuệ xuất hiện muộn hơn 15 năm so với những người ít vận động hơn. Những lợi ích của việc có thêm 15 năm suy nghĩ sáng suốt là không phải bàn cãi.
Các nghiên cứu dài hạn có thể cung cấp nhiều thông tin nhất, đặc biệt khi chúng kéo dài hàng chục năm và theo dõi một số lượng lớn người tham gia. Một thử nghiệm đã tiến hành theo dõi 1.400 phụ nữ, tất cả đều được cho kiểm tra sức khỏe tim mạch từ hơn 40 năm trước.23 Tỉ lệ sa sút trí tuệ được theo dõi tại nhiều thời điểm trong suốt quãng thời gian nghiên cứu. Kết quả là gì? Những người tập thể dục thường xuyên nhất có nguy cơ bị sa sút trí tuệ thấp hơn 88% so với những người tập luyện ở mức trung bình. Những người ít tập thể dục có nguy cơ mắc bệnh cao hơn 41% so nhóm người tập trung bình. Kết quả này khiến chúng ta cần nghiêm túc nhìn nhận vấn đề.
VẬN ĐỘNG CHỐNG TRẦM CẢM
Dựa trên những gì chúng ta đã biết về hậu quả khi chứng trầm cảm không được giải quyết, cũng như hiện trạng không có các loại thuốc điều trị hiệu quả, việc tìm kiếm những cách khác để kiểm soát căn bệnh này là cực kỳ quan trọng. Tập thể dục cuối cùng cũng đã được công nhận là có tác dụng chống trầm cảm. Năm 2013, các nhà thẩm định khắt khe tại Thư viện Cochrane, nơi lưu trữ dữ liệu về y khoa và các chuyên ngành chăm sóc sức khỏe khác, đã kết luận rằng tập thể dục có hiệu quả tốt trong việc làm giảm các triệu chứng của bệnh trầm cảm.24 Gần đây hơn, một bài tổng quan tài liệu về chứng trầm cảm và việc tập thể dục ở người cao tuổi đã được công bố vào năm 2016.25 Bài tổng quan này đã xem xét ba công trình phân tích tổng hợp và kết luận rằng “tập thể dục là phương pháp an toàn và hiệu quả trong việc giảm các triệu chứng trầm cảm ở người lớn tuổi. Dựa trên nhiều lợi ích sức khỏe đã biết khác của tập thể dục, hoạt động này nên được coi là biện pháp can thiệp cốt lõi trong điều trị đa mô thức đối với người lớn tuổi bị trầm cảm.” Để hiểu rõ vấn đề, chúng tôi xin nhấn mạnh, không chỉ có mỗi chứng trầm cảm làm suy nhược cơ thể, mà như chúng ta biết, tình trạng viêm cũng có liên quan chặt chẽ đến sự phát triển của chứng bệnh này.
Thật tốt khi biết rằng tập thể dục có thể là một phương pháp điều trị trầm cảm an toàn và hiệu quả. Nhưng chúng ta sẽ còn vui hơn khi biết được hoạt động này có thể ngăn ngừa trầm cảm. Một nghiên cứu được công bố vào năm 2017 đã theo dõi khoảng 40 nghìn người trưởng thành vốn không có bất kỳ chẩn đoán sức khỏe tâm thần nào trong vòng 11 năm.26 Kết quả chỉ ra rằng việc tập thể dục thường xuyên trong thời gian rảnh có thể giúp giảm nguy cơ trầm cảm. Dựa trên độ mạnh của mối liên kết này, các tác giả đề xuất rằng chỉ cần 1 tiếng vận động mỗi tuần là đủ để làm giảm 12% trường hợp trầm cảm trong tương lai. Phương pháp này thực sự có tác động mạnh mẽ.
Những loại nghiên cứu này chỉ cho thấy sự tương quan, thay vì mối quan hệ nhân quả. Điều này nghĩa là chúng ta không thể chắc chắn về việc những người bị trầm cảm có xu hướng né tránh việc tập thể dục, hay những người ít tập thể dục có nguy cơ bị trầm cảm cao hơn. Tuy nhiên, một nghiên cứu vào năm 2019 do các nhà khoa học thuộc Đại học Harvard thực hiện đã chỉ ra rằng tình trạng lười vận động gây ra trầm cảm; kết quả này đã khiến dư luận dậy sóng.27 Nghiên cứu này, vốn có sự tham gia của hàng trăm người đã kết luận rằng việc chạy bộ 15 phút mỗi ngày (hoặc đi bộ hay làm vườn lâu hơn một chút) có thể bảo vệ bạn khỏi bệnh trầm cảm. Các nhà khoa học đã sử dụng một kỹ thuật nghiên cứu tiên tiến, được gọi là phân bổ ngẫu nhiên theo kiểu Mendel, để chứng minh mối quan hệ nhân quả giữa yếu tố nguy cơ có thể điều chỉnh – trong trường hợp này là thời lượng tập thể dục – và một vấn đề sức khỏe như trầm cảm. Chúng tôi sẽ không đi sâu vào chi tiết của loại nghiên cứu này, mà chỉ khẳng định rằng nó rất hữu ích trong việc phát hiện các mối quan hệ nhân quả vốn khó có thể xác định hoặc chứng minh trong y học. Kết luận của các nhà nghiên cứu quả thật mang tính đột phá: “Việc tăng cường vận động thể chất có thể là một phương pháp hiệu quả nhằm ngăn ngừa trầm cảm.”
Mặc dù có nhiều yếu tố góp phần thúc đẩy bệnh trầm cảm tiến triển, nhưng chắc chắn tình trạng viêm là một yếu tố quan trọng. Tập thể dục sẽ giúp cơ thể kháng viêm bằng cách tác động sâu sắc đến mọi yếu tố có khả năng ảnh hưởng đến tâm trạng như quá trình trao đổi chất, tín hiệu nội tiết tố (ví dụ, nồng độ cortisol), và chức năng não (bao gồm chức năng điều hành và năng lực nhận thức). Khi hoạt động, bạn sẽ để vỏ não trước trán nắm quyền chi phối. Hãy hỏi những người tập thể dục thường xuyên xem họ có cảm thấy kết nối sâu sắc và kiểm soát tốt cơ thể mình hay không. Câu trả lời bạn nhận được sẽ là một tiếng “có” thật dứt khoát. Việc quyết tâm luyện tập thường xuyên sẽ trở nên dễ dàng hơn nhiều khi bạn bắt đầu tái kết nối với vỏ não trước trán. Hãy để chức năng điều hành của não bộ dẫn đường cho bạn.
TÌM ĐỘNG LỰC
Nếu bạn ghét tập thể dục thì sao? Làm thế nào để khuyến khích bản thân bắt đầu luyện tập? Không có đáp án nào dễ dàng, nhưng bạn phải tìm cho ra động lực để thúc đẩy bản thân thoát khỏi chiếc ghế sofa. Dưới đây là một số lời khuyên dành cho bạn:
• Tranh thủ sự giúp đỡ của bạn bè và cùng nhau lên kế hoạch cho các buổi tập (ví dụ: đi bộ đường dài hoặc tham gia một lớp học). Việc này giống như tự cho mình một liều thuốc tăng lực. Bạn đang tập thể dục. Bạn đang trò chuyện sâu sắc với người khác. Việc tập thể dục ngoài trời sẽ giúp hiệu quả tăng gấp ba lần, vì bạn có thêm sự hỗ trợ của thiên nhiên.
• Tham gia học trực tuyến, tải video bài tập hoặc sử dụng ứng dụng để theo dõi thói quen tập thể dục.
• Chuẩn bị quần áo tập luyện trước khi đi ngủ và biến tập thể dục thành hoạt động đầu tiên cần làm vào buổi sáng.
• Lên thời gian biểu tập luyện trong tuần và đánh dấu trên lịch. Cam kết tuân thủ kế hoạch đã đề ra. Bạn sẽ không bao giờ có thời gian để tập thể dục nếu không dành thời gian cho hoạt động này.
• Cân nhắc uống bổ sung vitamin D (thông tin thêm về vấn đề này sẽ có trong kế hoạch mười ngày). Nhiều dữ liệu cho thấy vitamin D có thể nâng cao hiệu suất luyện tập, nhờ đó truyền động lực để bạn quyết tâm theo đuổi chế độ tập luyện.28
Trong kế hoạch mười ngày, chúng tôi sẽ cung cấp cho bạn nhiều ý tưởng hơn để sắp xếp thời gian ưu tiên cho việc tập thể dục.
Hãy bắt đầu từ những bước nhỏ rồi tăng dần cả thời gian lẫn cường độ. Tất cả các nghiên cứu đều cho thấy rằng bạn không cần phải là nhà vô địch hay vận động viên siêu hạng mới có thể gặt hái lợi ích từ việc tập thể dục. Như chúng tôi đã nói ở trên, ngay cả việc đứng lên khỏi ghế 2 phút mỗi giờ cũng có thể giúp ích.
Mặc dù một vài nghiên cứu đã chỉ ra lợi ích của việc nâng tạ đối với khả năng nhận thức ở người lớn tuổi, nhưng hầu hết nghiên cứu và tất cả thí nghiệm trên động vật đều xem xét hiệu quả của môn chạy bộ hay các hình thức vận động khác như bơi lội, đạp xe, đi bộ đường dài và đi bộ nhanh ít nhất 20 phút mỗi ngày, năm ngày mỗi tuần. Chúng tôi biết tập thể dục có thể không nằm trong danh sách ưu tiên hàng đầu của bạn, nhưng hy vọng các bằng chứng được nêu ra trong chương này sẽ khuyến khích bạn suy nghĩ lại về những việc cần làm hằng ngày. Việc tập luyện nên có sự kết hợp giữa rèn luyện sức khỏe tổng thể, tăng cường thể lực và kéo giãn cơ. Các bài tập giúp nâng cao thể lực và kéo giãn sẽ giúp bạn tránh bị chấn thương và duy trì thói quen rèn luyện. Nếu bạn chưa có một chế độ tập luyện thường xuyên, hãy bắt đầu. Còn nếu bạn đang tập thể dục, hãy tập trung nâng cao thời lượng và cường độ tập luyện, hay thử một bài tập mới.
Hãy nhớ rằng, một cơ thể đang vận động sẽ có xu hướng tiếp tục vận động. Khi đó, các hiệu ứng sinh học khác sẽ diễn ra: ít viêm hơn; giảm căng thẳng; giảm nồng độ cortisol; kiểm soát đường huyết tốt hơn, cân bằng insulin và duy trì cân nặng ổn định; ngủ ngon; tâm trạng và trí nhớ tốt hơn; serotonin hoạt động tích cực hơn; vỏ não trước trán mạnh mẽ hơn; khả năng đồng cảm cao hơn; giảm hội chứng mất kết nối. Hoạt động này tốt trên mọi mặt.



CHƯƠNG 10 
THỜI GIAN TĨNH LẶNG 
Lưu tâm
Sự tĩnh lặng là một liều thuốc chữa lành tuyệt vời. Đôi khi, hãy tách mình khỏi sự xao động của thế giới ngoài kia và lắng nghe tiếng nói từ bên trong mình – bạn sẽ biết mình cần gì.
– KHUYẾT DANH
Lần cuối cùng bạn chủ động ngồi yên lặng trong vài phút là khi nào? Không điều phiền nhiễu. Không đồ vật trong tay. Không âm thanh hay hình ảnh nào thu hút sự chú ý của bạn. Đó có phải là sáng nay? Hôm qua? Hay thậm chí bạn không thể nhớ nổi? Chắc chắn không chỉ mình bạn rơi vào hoàn cảnh này. Hãy làm một thử nghiệm nhé. Trong 1 phút, hãy nhắm mắt lại và chú ý đến những dòng suy nghĩ đang xuất hiện. Dường như chúng rất lộn xộn, vô tổ chức. Tâm trí của con người thời hiện đại luôn hỗn loạn như vậy. Điều này làm suy giảm sự hiện diện và khả năng tập trung chú ý của chúng ta. Có gì phải ngạc nhiên khi chúng ta dễ xao nhãng và kiệt sức đến vậy?
Như đã giải thích trong suốt cuốn sách này, chúng ta luôn bị bủa vây trong những yếu tố kích thích, bất kể chúng ta có mong muốn và lựa chọn chúng hay không. Xét trên nhiều khía cạnh, chúng ta không còn toàn quyển sở hữu thời gian của mình. Không gian thiêng liêng, tĩnh lặng trong tâm trí vốn dành để suy tư cũng đang thu hẹp lại. Chúng ta cần đòi lại thứ tài sản này vì sức khỏe, hạnh phúc và tinh thần của mình. Cảm giác bình yên trong tâm hồn chính là giải pháp để chống lại sự độc hại của một thế giới hiện đại quay cuồng. Sự tĩnh lặng đó luôn sẵn có, nhưng bạn cần biết cách tiếp nhận. Nó sẽ giúp bạn giành lại não bộ của chính mình – để thanh lọc, tái thiết và phòng ngừa hội chứng mất kết nối.
Giả sử bạn nhận thấy máy tính của mình chạy chậm. Cho rằng có vấn đề gì đó, bạn mang nó đi sửa chữa. Điều đầu tiên mà bất kỳ kỹ thuật viên nào cũng hỏi là bạn đã mở bao nhiêu ứng dụng và có bao nhiêu chương trình đang chạy nền. Sẽ là một ý hay khi đặt ra câu hỏi tương tự về não bộ của bạn. Bởi vì không giống như máy tính, bạn không thể đồng thời chạy nhiều chương trình một cách hiệu quả. Càng cố đa nhiệm, bạn càng mắc nhiều lỗi: Một nghiên cứu cho thấy tỉ lệ mắc lỗi cao gấp ba lần khi những người tham gia được đặt ra hai thay vì một mục tiêu.1 Nhân viên kỹ thuật đó sẽ yêu cầu bạn cập nhật tất cả ứng dụng cũng như hệ điều hành, sau đó khởi động lại máy tính để làm mới mọi thứ. Chúng tôi đề nghị bạn làm điều tương tự. Quá trình tái khởi động sẽ thiết lập lại tâm trí của bạn, giúp não bộ hoạt động nhanh nhạy và hiệu quả hơn.
Chương này sẽ chỉ ra những khoảng lặng sẽ giúp bạn “cập nhật” não bộ như thế nào. Khi quyết định dành những khoảng thời gian tĩnh lặng cho bản thân – chủ động dành ra, thay vì thỉnh thoảng mới tìm thời gian – bạn sẽ tạo ra được những khoảng không phù hợp để thật sự phát triển bản thân. Hãy quyết định xem những người xa lạ hay chính bạn sẽ nắm quyền điều khiển cuộc sống của mình. Việc thực hành chánh niệm và thiền định sẽ trực tiếp chống lại những tác nhân gây ảnh hưởng từ bên ngoài, bằng cách giúp bạn kiểm soát những quá trình xử lý hoạt động nhận thức trong não bộ. Lý do khiến nhiều người áp dụng những phương pháp này là chúng trao tặng cho chúng ta khả năng thay đổi não bộ của chính mình.
Hai từ chánh niệm và thiền định thường được dùng lẫn lộn, và chúng có nhiều định nghĩa khác nhau. Xét đến mục đích của cuốn sách này, chánh niệm có thể được coi là một hình thức thiền định. Chánh niệm là hướng sự tập trung vào một việc duy nhất một cách có ý thức và nhận thức được khoảnh khắc hiện tại. Do đó, ăn uống, đi bộ hay hít thở sâu đều có thể trở thành cách thực hành chánh niệm. Cầu nguyện, một số kiểu yoga và các bài tập thư giãn cơ cũng vậy. Khái niệm thiền bao hàm các hoạt động tập trung vào sự suy xét trong nội tâm và sự tĩnh lặng của tinh thần. Có nhiều dạng thiền. Nhưng chánh niệm và thiền định có cùng một mục tiêu: giúp tâm trí bình tĩnh lại và tạo ra không gian để suy tư và lắng đọng.
Sự phát triển của các nghiên cứu về chánh niệm và thiền định đã minh chứng cho quan điểm trên. Trước năm 2000, mỗi năm thư viện trực tuyến PubMed liệt kê chưa đến mười nghiên cứu về chánh niệm. Đến năm 2019, con số đó đã tăng vọt lên hơn 6.000. Kết quả tìm kiếm về thiền định cũng cho thấy sự gia tăng tương tự. Mọi người nhanh chóng tiếp thu những hoạt động này với tốc độ đáng kinh ngạc. Cuối năm 2018, Trung tâm Kiểm soát và Phòng ngừa dịch bệnh đã công bố một báo cáo về sự gia tăng tỉ lệ người trưởng thành tập yoga và thiền ở Mỹ. Từ năm 2012 đến năm 2017, số người tập yoga đã tăng 50%, còn số người tập thiền tăng hơn gấp ba lần, từ 4,1 đến 14,2%.2 Những phương pháp này đều có chung một lợi ích: giành lại khả năng tự nhận thức. Nhiều người chuyển sang thực hành chánh niệm vì nguyên nhân sau: Chúng ta rất cần khả năng này, và khoa học cũng đã đưa ra những bằng chứng rất rõ ràng.
NỀN TẢNG KHOA HỌC CỦA SỰ BÌNH TĨNH
Chánh niệm và các bài thực hành thiền định khác như hít thở sâu là những phương pháp chăm sóc sức khỏe vô cùng hữu hiệu. Chúng đang dần hiểu rằng những loại hoạt động nâng cao khả năng tập trung này có khả năng thay đổi cơ thể về mặt hóa học và sinh lý. Ví dụ, thiền định đã được chứng minh là có tác dụng làm giảm huyết áp.3 Một bài tổng quan tài liệu vào năm 2017 về tác dụng của chánh niệm đối với chứng đau mạn tính đã kết luận rằng “các biện pháp thiền và thực hành chánh niệm đem lại những cải thiện đáng kể với chứng đau mạn tính, trầm cảm và chất lượng cuộc sống”.4 Một bài tổng quan khác cho thấy rằng thiền chánh niệm, một phương pháp thiền tập trung vào cả trải nghiệm bên trong lẫn bên ngoài của cơ thể ngay trong hiện tại, có thể cải thiện chức năng của hệ thống miễn dịch, phần lớn nhờ vào tác động của nó đối với các tế bào miễn dịch.5
Nghiên cứu sâu hơn trong lĩnh vực này đã chỉ ra rằng chánh niệm nói chung có thể làm giảm các dấu hiệu sinh học của tình trạng viêm toàn thân; như bạn đã biết, nó liên quan đến nhiều loại bệnh, cũng như khả năng tư duy và vận dụng vỏ não trước trán.6 Thiền định thậm chí có thể giúp ngăn ngừa sự suy giảm nhận thức khi chúng ta già đi. Một bài phân tích tổng hợp các tài liệu hiện có đã chỉ ra rằng “có bằng chứng sơ bộ cho thấy thiền định có thể giúp giảm bớt tình trạng suy giảm nhận thức do tuổi tác gây ra”.7 Bên cạnh đó, thiền định đã được chứng minh là một phương pháp điều trị mất ngủ hiệu quả.8 Bạn đã cảm thấy đủ thuyết phục chưa?
Chúng ta thường xem các hoạt động rèn luyện sự tập trung như yoga và thiền định là những phương pháp chống lại căng thẳng. Mối liên kết này đã được chứng minh rõ ràng. Ví dụ, vào năm 2014, một nhóm hải quân đã được đào tạo về kỹ thuật thiền định trước khi tiếp xúc với các hoạt động quân sự mô phỏng với cường độ áp lực cao.9 Các nhà nghiên cứu nhận thấy nhịp tim và nhịp thở của những người lính được rèn luyện sự lưu tâm chú ý đã trở về mức bình thường nhanh hơn so với nhóm chưa được tập luyện, đồng thời có dấu hiệu cho thấy chức năng miễn dịch được cải thiện. Trên thực tế, kỹ thuật thiền định ngày càng được sử dụng nhiều trong quân đội. Vào năm 2019, các binh sĩ bộ binh tại Doanh trại Schofield, Hawaii, đã bắt đầu sử dụng chánh niệm để cải thiện kỹ năng bắn súng. Việc luyện tập có thể giúp người lính tránh bị phân tâm trong bối cảnh hỗn loạn để tập trung cao độ vào thời điểm bóp cò, tránh gây thương vong không đáng có cho dân thường. Cũng trong năm đó, Tổ chức Hiệp ước Bắc Đại Tây Dương (NATO) đã tổ chức một hội nghị chuyên đề kéo dài hai ngày tại Berlin để thảo luận về những bằng chứng cho thấy hiệu quả của việc áp dụng chánh niệm trong quân đội. Chúng tôi dự đoán hoạt động này sẽ trở thành một phần quan trọng trong chương trình huấn luyện binh lính.
Tuy nhiên, bạn không nhất thiết phải nhập ngũ để hưởng lợi từ chánh niệm và các hình thức thiền định khác. Một trong những nghiên cứu toàn diện và được trích dẫn nhiều nhất trong lĩnh vực này – một bài phân tích tổng hợp được công bố trên Journal of the American Medical Association – đã xem xét tất cả các thử nghiệm liên quan đến chủ đề này và nhận thấy rằng chánh niệm làm giảm đáng kể cảm giác lo lắng, bệnh trầm cảm và sự đau đớn.10 Một phân tích có quy mô lớn khác đã khảo sát tác động của một phương pháp thực hành có tên là Thiền Siêu việt trên 1.295 người, qua 16 nghiên cứu.11 Nghiên cứu này cũng cho thấy Thiền Siêu việt giúp giảm lo âu rất hiệu quả, đặc biệt ở những người nhiều bất an, trăn trở.
Vậy những tác động mạnh mẽ này bắt nguồn từ thay đổi nào về mặt sinh lý?
Chánh niệm và các hình thức thiền định khác thay đổi não bộ như thế nào ?
Các kỹ thuật chánh niệm mang đến cho bạn giải pháp để chủ động giành lại quyền kiểm soát suy nghĩ, cho phép bạn tái thiết não bộ để đạt được hạnh phúc và sự cân bằng trong tinh thần, tạo ra những mối liên kết thần kinh quan trọng nhất, và đem lại phương pháp để đối phó với những tác nhân gây căng thẳng trong cuộc sống hiện đại. Chúng có thể giúp bạn lấy lại quyền làm chủ tâm trí của mình. Vậy chánh niệm nói riêng và thiền định nói chung đã thay đổi bộ não của bạn bằng cách nào?
Một nghiên cứu vào năm 2011 được thực hiện tại Đại học Harvard đã chỉ ra hiệu quả tác động của chánh niệm lên cấu trúc não bộ.12 Trong nghiên cứu này, người ta đã sử dụng công nghệ chụp cắt lớp phân giải cao để xem xét não bộ của người tham gia. Sau đó, một nửa trong số họ sẽ được tham gia một khóa học trong tám tuần về sử dụng chánh niệm để giảm bớt căng thẳng. So với những người không được học, nhóm này có sự gia tăng chất xám đáng kể ở nhiều vùng não bộ. Sự thay đổi là rất rõ rệt.
Nghiên cứu này được xây dựng dựa trên một bài báo khoa học vào năm 2005. Trong đó, các nhà nghiên cứu tại Bệnh viện Đa khoa Massachusetts – một bệnh viện thực hành của Trường Y Harvard – đã công bố một trong những nghiên cứu đầu tiên sử dụng hình ảnh để cho thấy thiền định có liên quan đến việc tăng độ dày của vỏ não.13 Kể từ đó, nhiều nghiên cứu đã ghi lại rằng những người “vỏ não dày” thường thông minh hơn và ghi nhớ tốt hơn những người có “vỏ não mỏng”. Bên cạnh đó, những người tập thiền thường không bị giảm sút trí tuệ do tuổi già như những người không tập. Thiền có thể giúp bảo vệ các vùng não liên quan đến sự chú ý, xúc giác, cũng như tư duy lập kế hoạch cho những nhiệm vụ hoặc mục tiêu phức tạp.
Điều ấn tượng nhất là chúng ta không cần mất nhiều thời gian thực hành chánh niệm để thay đổi não bộ. Một nghiên cứu vào năm 2010 đã cho thấy chỉ 11 tiếng thiền định mỗi tháng là đủ để tạo ra những thay đổi rõ ràng trên ảnh chụp não bộ.14 Sự biến đổi này diễn ra như thế nào? Một trong các cơ chế là thông qua việc làm tăng BDNF.
Kết quả sẽ ra sao nếu những biện pháp này được thực hiện đến mức tối đa? Vào năm 2011, các nhà nghiên cứu tại Đại học Yale đã tập hợp những người đã có tổng thời gian thiền định hơn 10 nghìn giờ.15 Họ so sánh ảnh chụp não của những người đó với một nhóm tình nguyện viên khỏe mạnh không thiền định. Kết quả cho thấy những người thiền định đều ít bị kích hoạt vùng não hoạt động mặc định – phần não bộ được cho là chịu trách nhiệm về sự xao nhãng của tâm trí – so với những người không tập thiền. Nói cách khác, thiền định có thể giúp chúng ta tập trung vào hiện tại, tránh khỏi tình trạng vô thức, mất tập trung trong ngày.
Ở đây, chúng ta rút ra được một bài học then chốt: Vì thiền định tiếp thêm sức mạnh cho những vùng não giúp chúng ta tập trung, nên nó cũng tái thiết não bộ để hướng đến sự khỏe mạnh, đồng cảm và biết ơn. Thiền định còn giống như tấm lá chắn chống lại những yếu tố gây xao nhãng không ngừng “tấn công” não bộ, giúp tăng cường khả năng tự vệ của chúng ta.
Như chúng tôi đã đề cập, các hành động và hành vi có ý thức của chúng ta phần lớn đều được điều chỉnh bởi vùng vỏ não trước trán – vùng não vốn có khả năng phân tích thông tin và hành động dựa trên tín hiệu đến từ hệ viền (chứa hạch hạnh nhân). Năm 2007, Tiến sĩ Tang Yi Yuan và các đồng nghiệp của ông tại Trung tâm Nghiên cứu và Giáo dục về Đồng cảm và Vị tha thuộc Đại học Stanford đã kiểm tra xem liệu thiền định có thể ảnh hưởng đến quá trình truyền tín hiệu não bộ quan trọng này hay không.16 Họ cho thấy chỉ cần dành ra 20 phút thiền định mỗi ngày, năm ngày liên tục, là đủ để cải thiện kết quả kiểm tra chức năng điều hành của não bộ. Gần đây hơn, vào năm 2015, Tiến sĩ Tang đã chứng minh rằng thiền chánh niệm có thể cải thiện khả năng kiểm soát cảm xúc và mức độ căng thẳng.17
Những sự cải thiện này liên quan đến việc tăng cường hoạt động của vỏ não trước trán. Ngoài ra, các thử nghiệm khác cũng cho thấy rằng thiền định giúp làm tăng độ dày của vùng vỏ não trước trán so với việc chỉ thực hành thư giãn.18
Vào thời điểm sự cô đơn đang lan rộng, hãy nhớ rằng thiền định có thể làm tăng cảm giác gắn bó của chúng ta với người khác. Một nghiên cứu cho thấy, so với nhóm đối chứng, nhóm thực hiện vài phút thiền tâm từ – một loại thiền được thiết kế để khơi dậy lòng từ bi và nuôi dưỡng tình yêu thương – cảm thấy được kết nối chặt chẽ hơn với xã hội.19 Các tác giả gợi ý rằng một kỹ thuật thiết thực như vậy có thể gia tăng cảm xúc tích cực về xã hội và giảm sự cô lập. Do đó, không có gì ngạc nhiên khi ta thấy trong các phân tích tổng hợp, thiền định cũng đã được chứng minh là có tác dụng cải thiện cảm xúc và hành vi xã hội.
Một nhóm nghiên cứu khác muốn kiểm tra xem sau khi hành thiền, liệu sự kết nối giữa những vùng não liên quan đến chức năng điều hành có tăng lên hay không. Quả thực, chỉ sau ba ngày thực hành chánh niệm, họ đã ghi nhận sự gia tăng đáng kể của các mối liên kết giữa vỏ não trước trán với một số vùng khác của não.20 Thú vị hơn nữa là vào năm 2013, tác giả chính của nghiên cứu đã viết một bài báo cho thấy việc thực hành chánh niệm có liên quan đến hạch hạnh nhân nhỏ – trong nhóm tham gia nghiên cứu, những người tập thiền nhiều nhất có hạch hạnh nhân tương đối nhỏ hơn so với những người khác.21 Điều này vẫn đúng ngay cả sau khi các nhà nghiên cứu đã loại bỏ sự khác biệt về các yếu tố khác như tuổi tác, tổng thể tích chất xám, rối loạn thần kinh và trầm cảm. Thật tuyệt khi chúng ta giữ được bình tĩnh và tập trung trong lúc thiền, vậy còn những thời điểm khác trong ngày thì sao?
Một nghiên cứu vào năm 2012 đã chỉ ra nhiều thay đổi tích cực của việc thiền định đối với cách chúng ta xử lý cảm xúc. Các tác giả phát hiện ra tám tuần tập luyện hai hình thức thiền định khác nhau đã “mang lại những thay đổi rõ rệt đối với việc giảm kích hoạt hạch hạnh nhân khi phản ứng [với những hình ảnh dễ gây xúc động] trong trạng thái bình thường, không thiền định. Phát hiện này cho thấy tập thiền có ảnh hưởng đến quá trình xử lý cảm xúc hằng ngày, chứ không chỉ trong lúc thiền định”.22 Nói cách khác, việc duy trì thiền định thường xuyên, về cơ bản, có thể tái cấu trúc não bộ vĩnh viễn và trang bị cho nó khả năng ứng phó tốt hơn với các tác nhân gây căng thẳng trong cuộc sống.
Một mục tiêu trọng tâm của chánh niệm và thực hành thiền định là thiết lập lại các kết nối thần kinh, từ đó chúng ta có thể vận dụng khả năng tư duy bậc cao để định hướng cuộc sống đúng đắn hơn, tránh khỏi cạm bẫy đến từ việc luôn nhìn nhận thế giới như một nơi đáng sợ và nguy hiểm. Qua đó, chúng ta sẽ kết nối với người khác, đồng thời cảm nhận sâu sắc về ý nghĩa cuộc sống và sự khỏe mạnh. Thiền định còn có thể mang đến cho chúng ta chánh niệm sinh thái. Khoa học đã đưa ra những bằng chứng ủng hộ ý tưởng rằng thiền định sẽ truyền cảm hứng cho những nỗ lực nhằm giải quyết các thách thức phức tạp về môi trường và sự bền vững, bao gồm cả biến đổi khí hậu. Nó thậm chí có thể thúc đẩy chúng ta đấu tranh vì công bằng xã hội và tham gia các hoạt động xã hội. Nói đơn giản, so với những người khác, người thực hành thiền định không chỉ quan tâm đến người khác nhiều hơn mà còn để tâm đến xã hội và hành tinh. Một bài báo vào năm 2018 được đăng trên Tạp chí Sustainability Science đã kết luận rằng “chánh niệm có thể góp phần gia tăng hiểu biết về sự phát triển bền vững và thúc đẩy điều này, không chỉ ở cấp độ cá nhân, mà còn ở mọi quy mô”.23
Sau khi biết về lợi ích của thực hành chánh niệm, bạn còn chần chừ gì nữa mà không hành động ngay?
	TRẢI NGHIỆM THIỀN ĐỊNH CỦA AUSTIN

	Khi bắt đầu tập thiền, tôi đã choáng ngợp trước tâm trí hỗn loạn của bản thân. Việc bắt mình nhắm mắt lại, ngồi yên và quan sát sự điên rồ vô tổ chức quả là một thử thách thực sự. Gần như cả bộ não đang làm tôi mất tập trung. Nhưng tôi hiểu rằng thế giới nội tâm lộn xộn này là tấm gương phản ánh cách tâm trí tôi xử lý thông tin từ thế giới bên ngoài. Sự hỗn loạn ấy chính là thứ đang âm thầm diễn ra trong cuộc sống thường ngày của tôi. Nhờ luyện tập, tôi ít bị phân tâm bởi những suy nghĩ bất chợt và có thể tập trung chú ý tốt hơn.
Thiền định, việc mà tôi thực hiện vào mỗi sáng thức dậy, giờ đã trở thành một công cụ thiết yếu đối với tôi. Hơn bất cứ việc nào khác, nó giúp tôi hiểu được tâm trí của mình vận hành hằng ngày như thế nào – cân bằng và tập trung, hay xao nhãng và mỏi mệt. Nhờ sự quan sát sâu sắc này nên tôi có thể điều chỉnh hành vi để cải thiện khả năng suy nghĩ, ra quyết định, và từ đó nâng cao chất lượng cuộc sống.


BẮT ĐẦU VỚI PHẢN ỨNG THƯ GIÃN
Phản ứng thư giãn bẩm sinh cũng góp phần vào tác động của chánh niệm đến sức khỏe của chúng ta. Ví dụ, hãy cùng xem xét việc hít thở sâu. Như đã đề cập trong Chương 6, khi bạn bị căng thẳng, hệ thần kinh giao cảm sẽ bắt đầu hoạt động, dẫn đến việc sản sinh các nội tiết tố căng thẳng là cortisol và adrenaline. Ngược lại, hệ thần kinh đối giao cảm lại kích hoạt phản ứng thư giãn. Hít thở sâu là một trong những cách nhanh nhất để tạo ra phản ứng đối giao cảm, đưa cơ thể từ trạng thái cảnh giác cao độ sang trạng thái bình an trong vài giây. Tiến sĩ Herbert Benson đáng kính là người sáng lập Viện Y khoa Tâm thần Thể chất Benson-Henry thuộc Bệnh viện Đa khoa Massachusetts, đồng thời là một trong những nhà khoa học đầu tiên ghi nhận hiện tượng tăng độ dày vỏ não ở những người tập thiền; theo ông, phản ứng thư giãn là “trạng thái cơ thể nghỉ ngơi sâu, giúp thay đổi phản ứng thể chất và cảm xúc đối với sự căng thẳng”. Đặc trưng của trạng thái thư giãn là
• nhịp tim chậm lại,
• cơ bắp thư giãn,
• thở chậm hơn, và
• giảm huyết áp.
Viện nghiên cứu của Tiến sĩ Benson đã đi tiên phong trong lĩnh vực tìm hiểu về mối quan hệ giữa tâm thần và thể chất, đặc biệt là nghiên cứu về “phản ứng thư giãn” – một thuật ngữ do ông tự đặt ra.24 Công trình của Benson thậm chí đã định lượng được tác động của phản ứng thư giãn đối với biểu hiện gen vào các thời điểm trước, trong và sau một thời gian dài luyện tập thiền định hằng ngày. Nghiên cứu này rất phong phú và sâu sắc. Ví dụ, một bài báo vào năm 2013 của Tiến sĩ Benson và nhóm của ông cho thấy phản ứng thư giãn có liên quan đến biểu hiện ít hơn của những gen dẫn đến tình trạng viêm, cũng như các nguyên nhân gây ra căng thẳng.25 Dường như giữa biểu hiện gen tối ưu và phản ứng thư giãn có một mối liên kết thuận: Càng thư giãn nhiều, bạn càng nhận được nhiều lợi ích. Chúng ta cũng cần lưu ý rằng các thay đổi có lợi trong biểu hiện gen có thể xuất hiện chỉ trong vòng vài phút chỉ sau một buổi thiền định. Các nhà khoa học thuộc Viện Benson đã đưa ra giả thuyết rằng, về cơ bản, những quá trình sinh học diễn ra khi thiền định đã ngăn cơ thể biến đổi tâm trạng lo lắng thành hiện tượng viêm. Từ đây, ta có thể hiểu tại sao các thử nghiệm phân bổ ngẫu nhiên lại cho thấy thiền chánh niệm giúp cải thiện các triệu chứng trầm cảm ở bệnh nhân đau mạn tính26 và có tác dụng bền vững trong việc chống lại sự lo âu27 chỉ sau tám tuần thực hành theo nhóm.
	LỢI ÍCH CỦA THIỀN ĐỊNH

	• Tăng kết nối với vỏ não trước trán.
• Cải thiện khả năng ra quyết định.
• Tăng cảm giác kết nối và đồng cảm.
• Cải thiện các mối quan hệ.
• Tăng mức BDNF.
• Cải thiện trí nhớ.
• Giảm viêm.
• Giảm cortisol.
• Giảm căng thẳng.
• Nâng cao khả năng sáng tạo.
• Bồi dưỡng sức khỏe tim mạch.
• Tăng cường chức năng miễn dịch.
• Kiểm soát đường huyết tốt hơn.
• Cải thiện chất lượng giấc ngủ.
• Quan tâm nhiều hơn đến môi trường xung quanh.


MƯỜI HAI PHÚT MỖI NGÀY
Tiến sĩ Andrew Newberg là giám đốc nghiên cứu tại Viện Sức khỏe Hợp tác-Trung tâm Myrna Brind, đồng thời là bác sĩ tại Bệnh viện Đại học Thomas Jefferson.28 Ông đã công bố hơn một trăm bài báo và bài luận, xoay quanh chủ đề thiền định, cũng như trải nghiệm và thái độ tâm linh của con người. Khi chúng tôi liên hệ với ông để hỏi về những nghiên cứu có chủ đề về thiền định và trí nhớ, Newberg đã chuyển tiếp một số bài báo thú vị do các thành viên trong nhóm nghiên cứu của ông viết. Trong một bài báo, ông cho biết việc để những người gặp vấn đề về trí nhớ tham gia chương trình thiền kéo dài tám tuần đã làm tăng đáng kể lưu lượng máu đến vỏ não trước trán và các khu vực não bộ khác.29 Ngay cả chức năng ghi nhớ của họ cũng được cải thiện. Trong một nghiên cứu khác, 15 người bị mất trí nhớ (tuổi trung bình là 62) đã được cho tham gia một chương trình thiền trong tám tuần.30 Sau khi hoàn thành chương trình, họ được thực hiện một bài kiểm tra tâm lý thần kinh. Kết quả cho thấy “tâm trạng của người tham gia nghiên cứu có xu hướng cải thiện đáng kể, mức độ lo lắng, căng thẳng và mệt mỏi đã giảm bớt”, trong đó căng thẳng và mệt mỏi có mức độ giảm nhiều nhất. Tất cả xu hướng này đều có liên quan với những thay đổi trong lưu lượng máu lên não. Bạn có thể bắt đầu từ đây: 12 phút thiền định mỗi ngày.
Nếu chưa muốn học thiền, bạn có thể bắt đầu bằng việc tập luyện những khoảng thời gian tĩnh lặng. Một bài báo vào năm 2015 đã xem xét sự phát triển các tế bào não mới ở hồi hải mã – trung tâm trí nhớ của não bộ – trong sự im lặng.31 So với những con chuột tiếp xúc với tiếng ồn thì các đồng loại của chúng được đặt trong môi trường im lặng 2 giờ mỗi ngày có mức độ tăng trưởng các tế bào não thuộc hồi hải mã cao hơn. Ở người, một nghiên cứu cho thấy khi các nhà nghiên cứu tạm dừng một bài hát mà họ đang bật, khoảng thời gian im lặng sẽ khiến nhịp tim và huyết áp của những đối tượng nghiên cứu giảm xuống.32 Nếu bạn không thể nhớ lần cuối cùng mình ngồi yên lặng mà không bị phân tâm là khi nào, có lẽ đã đến lúc bạn biến những khoảnh khắc như vậy trở thành thói quen. Cuối cùng, bạn có thể tìm ra cách riêng của mình để luyện tập thiền định hoặc một phương pháp thực hành chánh niệm khác.
Như một sự động viên cuối cùng, chúng tôi cần nhấn mạnh rằng những bài thực hành này phát huy hiệu quả bằng cách giúp chúng ta quan sát suy nghĩ và hành vi của mình. Chúng ta có thể hiểu bản thân sâu sắc hơn bằng việc tự thấy rõ xu hướng phản ứng theo cảm tính; nhận ra cách thức, thời điểm và lý do các phản ứng này xảy ra và điều khiển hành động của chúng ta. Nhận thức sáng suốt này là một trong những mục tiêu lớn nhất của phương pháp Thanh lọc Não bộ, đồng thời là kết quả cơ bản của việc vận dụng vỏ não trước trán.
Như rất nhiều gợi ý mà chúng tôi đã đưa ra trong cuốn sách này, những bài thực hành thiền định đều miễn phí và không yêu cầu bất kỳ thiết bị đặc biệt nào. Bạn không bắt buộc phải thực hiện theo cách truyền thống – chẳng hạn như ngồi theo tư thế hoa sen và tụng kinh, hay tập trung nhìn vào một vật cho đến khi mỏi mắt. Gần như mọi truyền thống tôn giáo đều bao gồm một hình thức thiền định, và cầu nguyện chỉ là một trong số đó. Có nhiều cách dễ dàng để thực hành chánh niệm hay các hình thức thiền định khác nhau; từ đó, bạn có thể đạt được những kết quả ấn tượng mà không cần phải ẩn mình trong hang động cả đời. Bạn có thể đến lớp học, tải những ứng dụng như Headspace hoặc Calm và thực hành ngay tại nhà. Bạn có thể bắt đầu bằng một việc đơn giản như lắng nghe một bài dẫn thiền trong vài phút, rồi tăng dần lên 12 phút/lần, hai lần một ngày. Có rất nhiều phong cách và phương pháp áp dụng thiền vào cuộc sống hiện đại, vì vậy không có lý do gì để trốn tránh việc này. Dưới đây là một bài tập mà bạn có thể thử ngay bây giờ.
	HÍT THỞ SÂU

	Hít thở sâu là việc mà bạn có thể thực hiện ở mọi lúc mọi nơi. Nếu trước đây, bạn chưa bao giờ thiền thì việc tập thở sâu hai lần mỗi ngày sẽ là điểm khởi đầu phù hợp.
Ngồi thoải mái trên ghế hoặc trên sàn. Nhắm mắt lại và đảm bảo rằng cơ thể bạn được thư giãn, thả lỏng cổ, tay, chân và lưng. Hít vào bằng mũi càng lâu càng tốt, cảm nhận cơ hoành và bụng căng ra, còn dạ dày di chuyển lên trên. Hít thêm một chút không khí cho đến khi bạn nghĩ phổi đã căng tràn. Từ từ thở ra, vừa đếm tới 20, vừa đẩy từng chút không khí ra khỏi phổi. Tiếp tục hít thở sâu ít nhất năm lần.


Hãy nhớ rằng mục tiêu của thiền không phải là để đạt được đỉnh cao của sự giác ngộ. Toàn bộ quá trình (và tất cả những thách thức đi kèm với nó) giúp bạn nuôi dưỡng quan điểm và sự hiểu biết sâu sắc. Chúng ta luôn bị các suy nghĩ tác động và làm xao nhãng trong suốt cả ngày, kể cả khi tập thiền. Đó là một phần bình thường trong trải nghiệm của con người. Đừng chán nản trước khó khăn: Đó là điều tất yếu với tất cả mọi người.
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MƯỜI NGÀY THANH LỌC NÃO BỘ 
Sự gắn kết
Bí mật của thành công chính là hãy bắt đầu.
– MARK TWAIN
Chào mừng đến với mười ngày thanh lọc não bộ. Tại đây, bạn sẽ tái khởi động cơ thể và tinh thần. Mục tiêu là giúp bạn lấy lại sức khỏe và niềm vui bằng cách nắm giữ suy nghĩ, khả năng ra quyết định và hành vi. Bạn sẽ thay đổi thói quen, các mối quan hệ và cách trải nghiệm cuộc sống. Hành trình này sẽ bắt đầu chỉ bằng mười ngày tập trung nỗ lực. Bạn có thể làm được!
Chúng ta hãy bắt đầu với một vài nguyên tắc cốt lõi. Trước hết, nếu muốn phương pháp này phát huy được hiệu quả, bạn phải tích cực thay đổi. Nếu bằng lòng với lối sống bốc đồng, mất kết nối với bản thân, cũng như không bận tâm đến tất cả tác hại mà nó gây ra đối với sức khỏe thể chất và tinh thần, phương pháp này không dành cho bạn. Thứ hai, bạn không nên mong đợi rằng phương pháp này sẽ giải quyết mọi vấn đề ngay lập tức. Đây không phải chuyện một sớm một chiều. Chúng tôi đang đưa ra một kế hoạch chi tiết để giúp bạn đạt được thành công lâu dài và thực sự điều chỉnh được tinh thần.
Kế hoạch mười ngày được thiết kế theo cách thiết thực, chúng tôi không ép bạn phải hy sinh những lợi ích khác hay thử thách ý chí đến cực hạn. Mục tiêu của kế hoạch không phải là tìm kiếm sự hoàn hảo, mà là tạo ra xuất phát điểm cho những thay đổi lớn trong cuộc đời bạn. Chúng tôi biết bạn còn phải dành thời gian và công sức cho nhiều công việc khác, nhưng chúng tôi rất mong bạn cố gắng tận dụng tối đa những ý tưởng này, đồng thời bắt đầu kế hoạch mười ngày với sự cam kết và quyết tâm.
Mọi yếu tố của kế hoạch đều kết hợp với nhau để giải phóng não bộ của bạn khỏi hội chứng mất kết nối, đồng thời nâng cao khả năng phục hồi và khả năng chống lại bệnh tật của cơ thể.
Sau khi kết thúc mười ngày, bạn vẫn nên tiếp tục các nguyên tắc cơ bản như trước, đồng thời lựa chọn những thành tố hữu ích nhất để duy trì. Đây chỉ mới là sự khởi đầu, hành trình của chúng ta không dừng lại ở đây. Đến ngày thứ mười, bạn sẽ xây dựng được những thói quen để tiếp tục củng cố trong tương lai.
BA QUY TẮC
Bạn sắp bắt đầu một cuộc hành trình biến đổi cuộc sống. Chúng tôi muốn đảm bảo rằng bạn đã sẵn sàng cho con đường phía trước. Đây là cách bạn chuẩn bị cho bản thân.
1. Hãy trung thực: Nếu muốn đạt được thành công, bạn nhất định phải trung thực. Hãy xem xét kỹ sức khỏe, thói quen sử dụng công nghệ và chế độ ăn uống của bản thân. Hãy thẳng thắn thừa nhận cảm giác thèm ăn, xu hướng bốc đồng, những thói quen xấu, khả năng kiểm soát cảm xúc, các mối quan hệ và chất lượng cuộc sống tổng thể của bạn. Dẫu cuộc sống có phức tạp, biến động khôn lường và không ngừng đặt ra thách thức, bạn vẫn hoàn toàn có khả năng thực hiện những thay đổi cần thiết để nuôi dưỡng cơ thể, não bộ và cuộc đời mà bạn yêu thích.
2. Giữ vững cam kết: Chúng tôi sẽ không phủ nhận thực tế rằng kế hoạch này có thể là một thách thức thực sự. Việc tạo ra những thay đổi sức khỏe to lớn vốn không hề dễ dàng. Bạn có thể gặp khó khăn trong một số khía cạnh. Chúng tôi rất hiểu điều đó. Bất kể từng đặt ra những cam kết nào, bạn vẫn có thể áp dụng kế hoạch này vào cuộc sống của mình. Hãy nhớ rằng, những thay đổi này có sức mạnh cải thiện cuộc sống của bạn lâu dài. Kế hoạch này đại diện cho sự tự do. Tự do thoát khỏi tình trạng cân nặng lên xuống thất thường, tình trạng viêm mạn tính, sự đau đớn, lo lắng, cạn kiệt năng lượng, cảm giác cô đơn, bất lực và mất kiểm soát. Tự do thoát khỏi sự mất kết nối. Trong tám ngày đầu tiên, mỗi ngày sẽ tập trung vào một lĩnh vực cụ thể trong cuộc sống.
• Ngày 1: Thanh lọc thiết bị số
• Ngày 2: Đồng cảm
• Ngày 3: Tiếp xúc với thiên nhiên
• Ngày 4: Ăn uống
• Ngày 5: Giấc ngủ
• Ngày 6: Thể dục
• Ngày 7: Thiền định
• Ngày 8: Các mối quan hệ
Đến ngày 9 và 10, bạn sẽ đánh giá sự tiến bộ của mình và lập kế hoạch cho tương lai. Khi đó, bạn sẽ dần dần đưa tám thói quen mới vào nếp sinh hoạt hằng ngày của mình và đạt được mục tiêu mà mình đang quyết tâm chinh phục:
• áp dụng bài T.I.M.E. cho tất cả hoạt động tiếp xúc với thiết bị số (xem Chương 4);
• dành 3 đến 5 phút mỗi ngày để thực hành đồng cảm;
• dành 30 phút mỗi tuần để tiếp xúc với thiên nhiên;
• tuân theo chế độ ăn Thanh lọc Não bộ (xem Chương 7);
• tuân theo hướng dẫn Thanh lọc Não bộ để có giấc ngủ ngon (xem Chương 8);
• tập thể dục 30 phút mỗi ngày;
• thiền 12 phút mỗi ngày; và
• dành 10 phút mỗi ngày để kết nối với mọi người.
Nếu không thể cam kết thực hiện những việc trên, bạn sẽ khó lòng thực hiện được kế hoạch này. Hãy để dành kế hoạch này đến khi nào bạn cảm thấy sẵn sàng. Ngoài ra, hãy nhớ rằng bạn có thể sửa đổi kế hoạch sao cho phù hợp với nhu cầu của bản thân, kể cả chậm lại nếu cần thiết. Ví dụ, nếu bạn cần thêm một ngày để áp dụng chế độ ăn kiêng (Ngày 4), hãy cứ làm như vậy. Tuy nhiên, chúng tôi mong rằng bạn sẽ theo đuổi kế hoạch cho đến cùng. Bên cạnh đó, bạn có thể đảo thứ tự các ngày (ví dụ, Ngày 1 đổi cho Ngày 8), nhưng chúng tôi không khuyến khích việc này, trừ phi bạn không thể làm khác.
3. Tìm ra phương pháp phù hợp nhất: Chúng tôi đã khái quát các thành phần cốt lõi để phù hợp với đa số người đọc. Như đã trình bày ở trên, điều then chốt là hãy xác định nhu cầu của chính bạn vào các thời điểm trước, trong và sau khi thực hiện kế hoạch mười ngày. Ví dụ, bạn có thể thoải mái với việc hạn chế sử dụng mạng xã hội và hòa mình vào thiên nhiên, nhưng lại gặp khó khăn khi cắt giảm carbohydrate tinh chế, thức ăn nhanh và soda. Điều quan trọng là nhận ra được bạn đang cần trợ giúp về vấn đề gì. Để tìm câu trả lời, chúng tôi khuyên bạn nên ghi chú lại những việc mà bạn thấy dễ dàng và ngược lại, những việc khó khăn. Hãy theo dõi tiến trình và ghi chép thật tỉ mỉ. Bạn có thể sử dụng thông tin đó để tạo một kế hoạch dài hạn cho riêng mình. Chúng tôi cũng cung cấp thêm sự hỗ trợ với những thách thức cụ thể (và các phần của kế hoạch mà chính chúng tôi đã gặp khó khăn) trên trang web BrainWashBook.com.
NGÀY 1: THANH LỌC THIẾT BỊ SỐ
Việc đầu tiên và quan trọng nhất là bạn cần tạo ra hàng rào bảo vệ bộ não của mình trước ảnh hưởng liên tục của các thiết bị số. Muốn làm được như vậy, bạn cần nỗ lực đạt được sự cân bằng mới. Điều này không có nghĩa là phải loại bỏ hoàn toàn công nghệ ra khỏi cuộc sống. Thay vào đó, hãy thay đổi thói quen sử dụng những thiết bị này. Bạn vẫn sẽ khai thác được những lợi ích cần thiết, đồng thời ngăn các thiết bị số chiếm dụng thời gian và não bộ của mình. Đây là lúc bài kiểm tra T.I.M.E. trong Chương 4 phát huy tác dụng. Vào Ngày 1, hãy làm những việc sau:
1. Kiểm tra lại và tắt tất cả thông báo không cần thiết trên điện thoại thông minh và máy tính. Bằng cách này, bạn có thể tập trung vào những việc có ý nghĩa hơn.
2. Rà soát và xóa các ứng dụng điện thoại không cần thiết.
3. Đặt “không làm phiền” làm chế độ điện thoại mặc định.
4. Bắt đầu sử dụng chế độ “máy bay” trong lúc ăn, trong các cuộc trò chuyện quan trọng, cũng như khi ngủ.
5. Cài đặt lại các thiết bị để hạn chế việc chúng làm gián đoạn giấc ngủ của bạn. Bật chức năng chế độ “an đêm” để hạn chế việc tiếp xúc với ánh sáng xanh gây khó ngủ vào buổi tối, hoặc nếu điện thoại của bạn không có chức năng này, hãy cài đặt ứng dụng của bên thứ ba.
6. Xác định xem mạng xã hội có cần thiết cho công việc và cuộc sống cá nhân của bạn hay không. Nếu không, hãy lên kế hoạch ngừng hoặc hạn chế sử dụng các nền tảng này. Nếu bạn cần dùng mạng xã hội, hãy xác định thời lượng sử dụng tối thiểu cho việc cần làm và đặt lịch cho việc đó.
7. Sắp xếp các khoảng thời gian cụ thể trong ngày để trả lời tin nhắn, email, điện thoại, và cố gắng tuân thủ. Hãy nghiêm túc thực hiện (xem công cụ T.I.M.E. ở bên dưới).
8. Bắt đầu cắt giảm thời gian xem TV. Đây là cơ hội tuyệt vời để đọc sách, trò chuyện, thậm chí sử dụng những công nghệ như sách nói và podcast, miễn là chúng giúp bạn rèn luyện chánh niệm và phát triển nhận thức.
9. Giảm bớt việc mua sắm trực tuyến không cần thiết.
	HÃY ĐỂ T.I.M.E. KIỂM CHỨNG MỌI ĐIỀU BẠN LÀM!

	Chúng tôi thực sự khuyến khích bạn sử dụng bốn tiêu chí của T.I.M.E. cho việc sử dụng mạng xã hội, xem tivi, lướt mạng, mua sắm trực tuyến, dùng điện thoại, gửi email và thậm chí là trả lời tin nhắn. Hãy kiểm soát thói quen sử dụng thiết bị số theo bốn đặc điểm sau (xem Chương 4 để biết thêm chi tiết):
Giới hạn thời gian (Time restricted) 
Có chủ đích (Intentional)
Chú tâm (Mindful)
Học hỏi điều mới (Enriching)


NGÀY 2: RÈN LUYỆN ĐỒNG CẢM BẰNG LÒNG BIẾT ƠN
Việc suy ngẫm về những khía cạnh tích cực trong cuộc sống của bạn và những người bạn quan tâm là một bài tập rèn luyện khả năng chánh niệm và đồng cảm. Các nghiên cứu đã chỉ ra rằng càng biết ơn, bạn càng dễ đồng cảm.1 Vào Ngày 2, hãy viết ra năm điều bạn cảm thấy biết ơn. Những điều này có thể rất cụ thể như có một bữa ăn ngon, được trò chuyện với bạn bè, hay khá chung chung như có sức khỏe tốt. Bạn nên để bên cạnh giường bút, nhật ký, sổ tay, hoặc một tờ giấy cũng được. Mỗi sáng hoặc tối, hãy sẽ dành vài phút để viết ra năm lý do khiến bạn biết ơn. Ngoài ra, hãy đặt mục tiêu hằng ngày là cảm ơn một người nào đó về một việc cụ thể mà họ đã làm. Hành vi xã hội này hữu ích cho bạn và người mà bạn đang bày tỏ lòng biết ơn. Cuối cùng, hãy dành thời gian mỗi ngày để suy ngẫm và xem xét tại sao một người lại có quan điểm khác với bạn. Việc này giúp bạn thấu hiểu và dễ dàng đồng cảm với người khác hơn.
NGÀY 3: PHƯƠNG PHÁP TRỊ LIỆU THIÊN NHIÊN
Chúng tôi hiểu rằng hiện nay, hầu hết chúng ta không có điều kiện sống gần gũi với thiên nhiên. Không sao cả. Điều quan trọng là ứng biến theo hoàn cảnh. Các nhà nghiên cứu vẫn đang xác định xem chính xác thì con người cần tiếp xúc với thiên nhiên bao lâu để thu được lợi ích. Trong khi chờ đợi họ, chúng tôi mong rằng hôm nay bạn có thể dành ít nhất 30 phút để ra ngoài, đến một nơi tự nhiên nào đó. Bạn không nhất thiết phải vào rừng hay đi lên núi. Hãy bắt đầu bằng công viên hoặc những không gian nhiều cây xanh tại khu bạn sống. Thiên nhiên luôn ở xung quanh nếu ta chịu khó bước chân ra ngoài. Dù sống ở thành thị, bạn vẫn có thể thu được lợi ích từ thiên nhiên. Nếu không có lựa chọn nào khác, bạn có thể ra khỏi văn phòng hoặc nhà mình để quan sát cảnh vật xung quanh.
Một khi đã tìm ra cách để hòa mình vào thiên nhiên, có thể bạn sẽ hơi lúng túng không biết nên duy trì hoạt động này như thế nào. Chúng ta không chỉ có một giải pháp đúng đắn duy nhất, miễn là bạn để tâm trí đắm chìm trong cây cỏ. Đừng bận tâm quá nhiều đến việc phải hoàn thành một mục tiêu cụ thể, thay vào đó, hãy cố gắng huy động mọi giác quan để thu nhận âm thanh, cảnh vật và mùi hương của hoa cỏ xung quanh bạn. Hãy thong thả tản bộ và dành thời gian thưởng thức vẻ đẹp phong phú, đa dạng của thiên nhiên, bất kể bạn đang ở bãi biển, trong công viên hay đi dạo quanh khu phố của mình. Bạn có thể dành thời gian để tận hưởng khu vực mà mình thích nhất trong công viên.
Liệu pháp thiên nhiên sẽ hữu ích hơn khi được kết hợp với những khuyến cáo khác của phương pháp Thanh lọc Não bộ, bởi vì bạn có thể làm rất nhiều việc giữa không gian xanh mát. Hãy thử ngồi thiền trong công viên hoặc rủ một người bạn cùng đi bộ để cả hai thân thiết với nhau hơn. Bạn cũng có thể mang theo một cuốn sách để đọc, một tập giấy để ký họa và nhật ký để ghi chép. Một số công viên có tổ chức các hoạt động chánh niệm như thái cực quyền và yoga. Điều quan trọng là bạn cần tập trung vào hiện tại và cởi mở đón nhận những lợi ích mà Mẹ Thiên nhiên ban tặng. Hãy tắt chuông hoặc chuyển điện thoại sang chế độ máy bay (tốt hơn hết là không mang điện thoại bên người) và tập trung hoàn toàn vào vẻ đẹp của thiên nhiên.
Một lời khuyên nữa là cân nhắc đặt cây trong nhà để cải thiện môi trường sống của mình. Hầu hết mọi người đều có thể đặt cây bên cửa sổ ở nhà hay văn phòng. Hãy đặt cây ở nơi bạn có thể luôn luôn ngắm nhìn và bắt đầu từ những loại cây dễ chăm sóc, chẳng hạn như xương rồng. Hãy đón chào thiên nhiên vào nhà càng nhiều càng tốt.
NGÀY 4: TÌM RA THỰC PHẨM PHÙ HỢP
Việc thay đổi chế độ ăn uống phải bắt đầu từ những nơi mà bạn dễ dàng kiểm soát nhất: tủ đồ ăn và căn bếp của bạn. Bây giờ là lúc để xem xét kỹ những thức ăn bạn đang nạp vào cơ thể – hãy loại bỏ tất cả các món gây hại cho sức khỏe. Mặc dù chúng ta rất dễ dàng viện ra các tình huống ngoại lệ (chẳng hạn như để dành bánh quy và nước ngọt đó để tiếp khách, hay dự trữ ngũ cốc “phòng khi cần đến”), nhưng đây là lúc bạn cần dứt khoát nói không. Thực phẩm chế biến sẵn như carbohydrate tinh chế sẽ đe dọa trực tiếp đến khả năng hoạt động của vỏ não trước trán. Hãy nhớ rằng, thực phẩm cấu thành cơ thể bạn, từ mạng lưới thần kinh, mối liên kết giữa các tế bào đến biểu hiện di truyền. Do đó, để suy nghĩ thật sáng suốt, bạn cần nuôi dưỡng bản thân bằng nguồn dinh dưỡng tốt.
Những hướng dẫn chung
Hãy sử dụng các quy tắc chúng tôi đã nêu trong Chương 7 để bắt đầu chế biến các bữa ăn Thanh lọc Não bộ. Tôi xin nhắc lại, bạn hãy cố gắng ăn nhiều thực phẩm đơn thành phần, có nguồn gốc từ thực vật. Khi muốn dùng thực phẩm đóng gói, hãy tránh tiêu thụ những sản phẩm có nhiều hơn năm thành phần. Dĩ nhiên, nói vậy không có nghĩa là bạn không thể nấu nướng với nhiều hơn năm nguyên liệu. Tuy nhiên, cần tránh sử dụng, tiêu thụ các thành phần nhân tạo hoặc đã qua chế biến mà bạn thường không dùng khi nấu ăn tại nhà.
Nếu bạn chọn ăn thịt, hãy coi nó như một thành phần phụ, thay vì món ăn chính. Tự nấu ít nhất một bữa ăn mỗi ngày, chẳng hạn như bữa trưa, chỉ hoàn toàn từ thực phẩm có nguồn gốc thực vật (không chứa thịt hoặc các sản phẩm có nguồn gốc động vật khác). Đồng thời hướng đến việc dần dần đưa nhiều thực phẩm giàu probiotic và prebiotic hơn vào chế độ ăn uống hằng ngày.
Ăn gì để khỏe?
Để xem danh sách đầy đủ các loại thực phẩm nên loại bỏ hoặc giữ lại trong thực đơn hằng ngày, hãy truy cập trang web BrainWashBook. com của chúng tôi. Dưới đây là danh sách ngắn gọn.
Những thực phẩm cần loại bỏ
• Tất cả các thực phẩm chứa carbohydrate, đường và tinh bột đã qua chế biến, tinh chế, chẳng hạn như khoai tây chiên, bánh quy giòn, bánh quy, bánh ngọt, bánh nướng xốp, bột bánh pizza, bánh ngọt, bánh vòng, đồ ăn vặt có đường, kẹo, thanh năng lượng, kem, sữa chua đông lạnh, mứt, thạch, nước trái cây đóng chai, đồ uống thể thao, nước ngọt, soda, đường (trắng và nâu) và xi-rô ngô.
• Tất cả những chất làm ngọt nhân tạo và các sản phẩm được chế biến từ chất làm ngọt nhân tạo. Loại bỏ ngay cả những chất thay thế đường được quảng cáo là “có nguồn gốc tự nhiên”, bao gồm: acesulfame kali (ví dụ: Sunett, Sweet One), aspartame (ví dụ: NutraSweet, Equal), saccharin (ví dụ: Sweet’N Low, Sugar Twin), sucralose (ví dụ: Splenda) và neotame (ví dụ: Newtame).
• Hãy thận trọng với các loại rượu đường được quảng cáo là sản phẩm tốt cho sức khỏe, và được sử dụng để thay thế cho các loại đường tự nhiên và nhân tạo. Chúng bao gồm sorbitol, mannitol, xylitol, maltitol, erythritol và isomalt. Chúng tôi vẫn chưa biết những chất trên có tác động ra sao đối với hệ vi sinh vật và não bộ, nhưng rượu đường đã được biết đến là thường liên quan với các vấn đề về đường tiêu hóa như tiêu chảy và đầy hơi.
• Các loại thịt đã qua chế biến, chẳng hạn như thịt xông khói, xúc xích, giăm bông, thịt hun khói, thịt hộp, thịt khô, thịt bò muối và thịt nguội. Hầu hết những món này đều chứa nhiều chất phụ gia có thể gây viêm.
• Chất béo thực vật và hầu hết các tên gọi thương mại của dầu ăn thực vật (ví dụ: dầu đậu nành, dầu ngô, dầu hạt bông, dầu hạt cải, dầu đậu phộng, dầu hạt nho, dầu hướng dương và cám gạo) – ngay cả khi chúng là sản phẩm hữu cơ. Những loại dầu này thường được làm từ thực vật nhưng chúng đã qua tinh chế và bị biến đổi về mặt hóa học. Đặc điểm gây hại nhất của chúng là chứa hàm lượng lớn chất béo omega-6 gây viêm nhiễm.
• Các sản phẩm đậu nành không lên men (ví dụ: đậu phụ và sữa đậu nành) và thực phẩm chế biến làm từ đậu nành (hãy chú ý từ “đạm đậu nành” trên nhãn thực phẩm và tránh các món như pho mát đậu nành, bánh mì kẹp thịt làm từ đậu nành, xúc xích đậu nành, thịt chiên làm từ đậu nành, kem đậu nành, và sữa chua đậu nành). Lưu ý rằng các sản phẩm đậu nành được lên men – gồm natto, miso và tempeh – có thể được chấp nhận. Chúng cung cấp chất đạm cho người ăn chay và thích hợp cho các bữa ăn gồm 100% thực vật. Vấn đề chính của đậu nành chưa lên men là axit phytic, chất này làm giảm hiệu quả hấp thụ các dưỡng chất như canxi, sắt, magiê và mangan. Nó cũng chứa lectin, làm tăng tình trạng viêm và nguy cơ mắc dị ứng thực phẩm. Việc lên men sẽ làm giảm những vấn đề này. Tốt nhất, bạn nên chọn các sản phẩm có dán nhãn “non-GMO” (không biến đổi gen).
• Thực phẩm có chứa các thành phần có tên nghe giống như hóa chất hoặc lạ tai, chẳng hạn như maltodextrin, natri nitrit, và natri benzoat.
• Thực phẩm đóng gói được dán nhãn “không béo” hoặc “ít chất béo”. Thông thường, các loại thực phẩm được nhấn mạnh về hàm lượng chất béo thấp để thu hút người tiêu dùng sẽ chứa thêm một lượng đường đáng kể.
Những thực phẩm nên giữ lại
Thay vì lựa chọn những sản phẩm độc hại trên, bạn hãy mua những loại thực phẩm có lợi cho sức khỏe (hầu hết trong số đó đều không dán nhãn dinh dưỡng). Nếu có điều kiện, bạn nên mua thực phẩm toàn phần hữu cơ, không biến đổi gen và có nguồn gốc từ địa phương. Thực phẩm đông lạnh nhanh cũng là một lựa chọn ổn. Hãy lập danh sách mua sắm bao gồm các loại rau nhiều màu sắc, cũng như những thực phẩm cung cấp chất béo lành mạnh như bơ, dầu ôliu nguyên chất và các loại hạt. Nếu muốn ăn thịt, hãy cân nhắc mua cá mòi, cá thu, cá cơm, cá hồi hoặc cá trích để gia tăng lượng omega-3. (Bạn có thể tải danh sách mua sắm mẫu ở trang BrainWashBook.com.) Hãy xem qua các công thức bắt đầu từ trang 234 và đánh dấu vài công thức bạn muốn thử làm ngay, sau đó bổ sung những thành phần nấu ăn cần thiết vào danh sách mua sắm của mình. Dưới đây là một bản tóm tắt ngắn gọn.
• Chất béo lành mạnh: Dầu ôliu nguyên chất, dầu mè, dầu dừa, dầu quả bơ, mỡ động vật và bơ hữu cơ từ bò ăn cỏ, bơ ghee, dừa, ôliu, quả hạch và bơ hạt, và hạt (hạt lanh, hạt hướng dương, hạt bí ngô, hạt mè và hạt chia).
• Trái cây ít đường: Bơ, ớt chuông, dưa chuột, cà chua, bí xanh, bí mùa hè, cà tím, chanh.
• Protein: Các nguồn đạm thực vật, bao gồm các loại đậu nấu chín (ví dụ: đậu đen, đậu tây, đậu pinto, đậu fava, đậu xanh, đậu lăng, đậu Hà Lan và đậu gà) và các sản phẩm đậu nành lên men, không biến đổi gen, chẳng hạn như tempeh và miso. Cần lưu ý rằng nấu chín hiệu quả trong việc giảm axit phytic và lectin của các loại đậu so với việc ngâm nước. Nguồn đạm động vật bao gồm: trứng gà nuôi thả tự do, cá đánh bắt tự nhiên (cá mòi, cá thu, cá cơm, cá hồi và cá trích), động vật có vỏ và nhuyễn thể (tôm, cua, tôm hùm, trai, ngao và hàu), thịt của động vật ăn cỏ, gia cầm nuôi thả. Hãy nhớ rằng chỉ nên xem thịt như một thành phần phụ, thay vì món chính trong bữa ăn của bạn.
• Rau: Các loại rau xanh, bao gồm rau diếp, cải thìa, cải bó xôi, cải xoăn và cải bẹ. Ngoài ra còn có bông cải xanh, bắp cải, hành tây, nấm, bông cải, mầm cải brussel, atisô, mầm cỏ linh lăng, đậu xanh, cần tây, cải thìa, củ cải, cải xoong, củ cải turnip, măng tây, tỏi, tỏi tây, thì là, hẹ tây, hành lá, gừng, củ đậu, mùi tây, mã thầy, củ cần tây, su hào và củ cải trắng.
• Thực phẩm lên men giàu probiotic: Kimchi, kefir, và sữa chua men sống.
• Thực phẩm giàu prebiotic: Rau bồ công anh, tỏi, hành tây, măng tây, tỏi tây, củ đậu và cúc vu.
Bạn có thể ăn những thực phẩm dưới đây một cách chừng mực (mỗi ngày ăn một lượng nhỏ):
• Các loại thực vật giàu tinh bột: Củ cải đường, ngô, khoai tây, khoai lang và sắn.
• Các loại ngũ cốc không chứa gluten: hạt dền, kiều mạch, gạo (nâu, trắng và dại), kê, cao lương, hạt teff, yến mạch và diêm mạch. Lưu ý, mặc dù không chứa gluten nhưng chúng lại chứa nhiều carbohydrate.
• Pho mát, pho mát tươi, sữa chua không men sống.
• Sữa bò (nguyên kem) và kem: Thêm một ít vào các món ăn, cà phê và trà.
• Chất tạo ngọt: Đường cỏ ngọt và sôcôla đen (ít nhất 80% ca cao).
• Tất cả trái cây ngọt: Tốt nhất là quả mọng; đặc biệt thận trọng với các loại trái cây nhiều đường như mơ, xoài, dưa hấu, đu đủ, chuối, dứa và trái cây sấy khô.
• Rượu: Có thể uống một ly mỗi ngày, tốt nhất là dùng rượu màu đỏ, ít cồn (12,5% trở xuống) và hữu cơ.
Hãy tập trung trong khi ăn. Loại bỏ những tác nhân gây xao nhãng và chú ý vào thức ăn – mùi vị và cảm giác chúng mang lại. Cuối cùng, hãy điều chỉnh giờ giấc ăn uống của bạn. Nghiên cứu về trao đổi chất và giới hạn thời gian ăn uống đã chỉ ra rằng việc giới hạn bữa ăn trong khoảng 12 tiếng có thể cải thiện độ nhạy insulin, huyết áp và chức năng miễn dịch. Ngoài ra, còn một ích lợi có liên quan nhiều nhất với thông điệp của chúng tôi, đó là giảm viêm. Việc đặt ra khung thời gian ăn uống cũng hỗ trợ tạo ra và duy trì nhịp sinh học lành mạnh của cơ thể. Để tìm hiểu thêm về chủ đề này, hãy xem trang web của chúng tôi và cuốn sách xuất sắc The Circadian Code (tạm dịch: Chế độ ăn Circadian) của Tiến sĩ Satchin Panda. Hơn nữa, nghiên cứu cho thấy tốt nhất bạn nên tránh tiêu thụ bất cứ thứ gì (trừ nước) trong khoảng 3 tiếng trước khi đi ngủ.
Hãy chuẩn bị tinh thần vượt qua những thách thức không thể tránh khỏi từ thực phẩm. Mặc dù bạn có thể kiểm soát việc lựa chọn thực phẩm ở nhà, nhưng mọi chuyện sẽ trở nên phức tạp hơn khi bạn rời xa căn bếp của mình. Điều quan trọng là bạn phải sẵn sàng cho những tình huống này. Một cách để lên kế hoạch trước là luôn mang theo đồ ăn nhẹ chất lượng cao (một túi hạt cũng là lựa chọn tuyệt vời). Quan trọng không kém, bạn có thể phải chứng kiến những người xung quanh ăn uống những món đã bị loại khỏi kế hoạch Thanh lọc Não bộ. Ví dụ, nhà ăn ở nơi làm việc vốn khét tiếng là chứa đầy thực phẩm không tốt cho sức khỏe và những sự dụ dỗ có hại khác. Bạn phải quyết định xem mình có cho phép bản thân cúi đầu trước cám dỗ hay sẽ tiếp tục cam kết với kế hoạch. Hãy nhớ mong muốn thoát khỏi ảnh hưởng chính là lý do ban đầu khiến bạn thực hiện chương trình này. Từ bỏ chính là trao cho mối liên kết tưởng thưởng những gì chúng cần để hoạt động.
Cải thiện và giữ vững chế độ ăn uống lành mạnh là một trong những khía cạnh có ý nghĩa nhất, những đồng thời cũng thách thức nhất trong mười ngày Thanh lọc Não bộ. Bạn chắc chắn cần thực hiện nó nếu đang gặp khó khăn trong việc duy trì thói quen ăn uống lành mạnh. Đừng quên lên kế hoạch ăn uống với bạn bè. Chuẩn bị bữa sáng thơm ngon, bổ dưỡng hoặc tổ chức một bữa tối vui vẻ. Tuy nhiên, hãy nhớ nhiệm vụ của mình và tuân thủ đúng việc lựa chọn thực phẩm theo phương pháp Thanh lọc Não bộ. Dưới đây là thực đơn mẫu cho một ngày, sau đó là danh sách bốn vi chất bổ sung mà bạn nên cân nhắc.
	THỰC ĐƠN MẪU CỦA PHƯƠNG PHÁP THANH LỌC NÃO BỘ

	Khi thức dậy: uống một cốc nước ấm lớn có vắt chanh và/hoặc bỏ thêm gừng tươi thái lát nếu thích.
Bữa sáng: bánh mì nướng với quả bơ (trang 247) với cà phê sinh lực (trang 297) hoặc trà xanh (tùy chọn).
Bữa trưa: lasagna rau củ (trang 274) với trà hibiscus (trang 295). 
Bữa ăn nhẹ: sinh tố matcha (trang 294) hoặc rau tươi như cần tây và ớt chuông cắt nhỏ và ăn kèm với hummus bông cải (trang 254).
Bữa tối: Cá hồi nướng nguyên con với cúc vu và tỏi tây (trang 272) và một ly rượu vang đỏ (tùy chọn).
Tráng miệng: Bánh biscotti hạnh nhân-dừa (trang 289) với một tách trà hoa cúc.
Lưu ý: Không ăn uống gì (trừ uống nước) trong vòng 3 tiếng trước khi đi ngủ.


Bốn vi chất bổ sung nên cân nhắc
Chúng tôi chưa đề cập đến bất kỳ chất bổ sung nào vì muốn bạn hấp thu mọi dưỡng chất cần thiết từ “tự nhiên” – từ thực phẩm bạn ăn. Tuy nhiên, có một số chất dinh dưỡng nổi bật mà chúng tôi muốn nhấn mạnh về công dụng hỗ trợ đắc lực cho cơ thể và bộ não của bạn trong chương trình Thanh lọc Não bộ và cả trong cuộc sống. Bạn có thể mua chúng dễ dàng. Hãy bắt đầu sử dụng chúng ngay hôm nay. Để tìm hiểu thêm thông tin chi tiết về các chất bổ sung này, bạn có thể truy cập trang web BrainWashBook.com của chúng tôi.
• Vitamin D: Khi ánh nắng mặt trời chiếu lên da, cơ thể sẽ tự động sản sinh loại vitamin này. Nhưng nhiều người vẫn bị thiếu loại vitamin này do không tiếp xúc đủ lâu với ánh nắng mặt trời (có thể do họ sống ở Bắc bán cầu, ở trong nhà quá nhiều hoặc sử dụng kem chống nắng để ngăn chặn tia UV vốn cần thiết để tạo ra vitamin quan trọng này). Những người thừa cân thường cần nhiều hơn để đạt được nồng độ vitamin D cần thiết trong máu – từ 40 đến 60 ng/ml. Ban đầu, bạn có thể bổ sung khoảng 2.000 đơn vị quốc tế (IU) vitamin D3 mỗi ngày, nhưng bạn nên tham khảo ý kiến của chuyên gia y tế để tìm ra liều lượng phù hợp với bản thân.
• DHA (axit docosahexaenoic, một loại axit béo omega-3): Có lẽ không dưỡng chất cho trí não nào lại nhận được nhiều sự quan tâm như DHA. DHA là một đơn vị quan trọng hình thành nên màng bao quanh tế bào não, đặc biệt là những khớp thần kinh – yếu tố quan trọng để có hoạt động não bộ hiệu quả. DHA giúp kháng viêm cho não và toàn bộ cơ thể, đồng thời dường như làm tăng lượng BDNF. Hãy bổ sung khoảng 1.000 mg mỗi ngày. Bạn có thể mua DHA kết hợp với EPA (axit eicosapentaenoic), một chất khác cũng có tác dụng giảm viêm. Lưu ý kiểm tra lượng DHA trong mỗi viên nang để đảm bảo bạn đang cung cấp đủ lượng cho cơ thể. Bạn có thể chọn bổ sung bằng dầu cá hoặc DHA có nguồn gốc từ tảo biển.
• Củ nghệ: Curcumin, hoạt chất chính trong nghệ, là chủ đề của những cuộc nghiên cứu khoa học chuyên sâu, đặc biệt vì nó liên quan đến não bộ. Curcumin đã được sử dụng trong y học cổ truyền của Trung Quốc và Ấn Độ (ayurvedic) suốt hàng nghìn năm qua. Mặc dù nổi tiếng với đặc tính chống oxy hóa, kháng viêm, kháng nấm và kháng khuẩn, nhưng chính khả năng tăng BDNF của curcumin mới thu hút sự quan tâm của các nhà thần kinh học trên toàn thế giới. Hãy dùng với liều lượng 500 mg/ngày.
• Dầu triglyceride chuỗi trung bình (MCT): Dầu MCT thường được chiết xuất từ dừa. Nó là một dạng axit béo bão hòa với tác dụng như một loại siêu nhiên liệu cho não bộ – ngoài ra, nó còn có lợi ích khác là giảm viêm. Hãy bổ sung 15 ml dầu MCT hằng ngày (tốt nhất là loại hữu cơ) hoặc 15-30 muỗng canh dầu dừa nguyên chất. Đừng ngần ngại nấu ăn bằng dầu dừa hoặc thêm dầu MCT vào cà phê và trà.
NGÀY 5: CHĂM SÓC GIẤC NGỦ NGON
Ai có thể nghĩ rằng những giây phút mơ màng ban đêm lại có giá trị như vậy? Các nghiên cứu cho thấy giấc ngủ mang lại lợi ích tuyệt vời cho sức khỏe (xem lại Chương 8). Giấc ngủ sạc năng lượng cho não bộ và đưa vỏ não trước trán quay về trạng thái tỉnh táo nhất. Có ba cách chuẩn bị cho một giấc ngủ ngon mà bạn nên tập trung thực hiện.
• Tạo một không gian ngủ dễ chịu: Cố gắng giữ cho phòng ngủ thật yên tĩnh và thanh bình. Hãy loại bỏ những thứ gây xao nhãng (ví dụ: tivi, máy tính, điện thoại, máy tính bảng). Loại bỏ hết các thiết bị điện tử kích thích mắt và não.
• Chuẩn bị cho giấc ngủ: Lên kế hoạch cắt bỏ tất cả thực phẩm chứa caffeine sau 2 giờ chiều. Xây dựng một thói quen trước khi đi ngủ để báo cho cơ thể biết rằng đã đến lúc nghỉ ngơi. Dù không ở trong phòng ngủ, bạn cũng nên hạn chế tiếp xúc với ánh sáng quá chói trong vòng 1 giờ trước khi đi ngủ và sử dụng kính ngăn ánh sáng xanh nếu phải nhìn màn hình vào buổi tối. Duy trì ánh sáng nhẹ trong nhà trước giờ ngủ, đặc biệt là trong phòng ngủ của bạn. Điều chỉnh nhiệt độ phòng ngủ ở mức vừa phải.
• Thư giãn: Ngay trước khi đi ngủ, bạn có thể nghe nhạc êm dịu hoặc đọc sách. Bạn cũng có thể viết nhật ký biết ơn và thiền trước khi ngủ.
Thật không dễ dàng để có được giấc ngủ ổn định và chất lượng. Bạn có thể mất một khoảng thời gian để quen với thói quen ngủ mới. Đừng mong đợi mình sẽ có được một đêm nghỉ ngơi hoàn hảo ngay lập tức. Tuy nhiên, bạn hãy nhớ rằng, dù chất lượng giấc ngủ chỉ được cải thiện một chút, sức khỏe và não bộ cũng đã được hỗ trợ rất nhiều.
NGÀY 6: TĂNG CƯỜNG TẬP THỂ DỤC
Việc duy trì tập thể dục đều đặn dường như thật khó khăn. Điều quan trọng ở đây là đừng bắt ép bản thân làm một việc khó chấp nhận, mà hãy xem tập thể dục như một phương pháp bảo vệ trí não và cơ thể, cải thiện tâm trạng và khả năng ra quyết định. Hãy sử dụng Ngày 6 để biến việc tập thể dục thành thói quen hàng ngày: Hãy bắt đầu ngay hôm nay bằng cách tập một số bài thể dục trong ít nhất 20 phút. Khi bạn hoàn thành hết kế hoạch này, hãy nâng mục tiêu lên 30 phút mỗi ngày. Dưới đây là bốn điều then chốt có thể giúp việc tập thể dục trở nên thú vị hơn.
• Đặt ra xuất phát điểm thực tế: Nếu đã lâu không hề tập luyện gì, bạn không nên ngay lập tức chạy mười dặm. Chúng ta cần chậm mà chắc!
• Xóa bỏ rào cản: Lên kế hoạch về thời gian và cách thức tập luyện. Đừng mong thời gian tự xuất hiện; hãy chủ động dành thời gian. Để làm được như vậy, bạn nên chuẩn bị sẵn quần áo và giày tập vào đêm hôm trước.
• Vui vẻ: Việc ép buộc bản thân về lâu dài sẽ kém hiệu quả hơn nhiều so với việc thực hiện các hoạt động khiến bạn cảm thấy hứng thú. Hãy thay đổi lịch trình tập luyện nếu thấy nó không phù hợp với mình. Bạn có thể thử một hoạt động mới nếu nó giúp bạn duy trì động lực tập luyện thường xuyên.
• Tập thể dục với người khác: Việc luyện tập chung với với người khác sẽ giúp ta dễ duy trì hơn. Hãy thử rủ một người bạn cùng tập thể dục với mình vào một ngày trong tuần. Cân nhắc tham gia một nhóm chạy hoặc đi bộ. Hỏi đồng nghiệp xem họ có muốn đi dạo vào giờ ăn trưa không. Trang Active.com có rất nhiều bài viết hữu ích cho người mới bắt đầu kế hoạch tập thể dục. Không có lý do gì để thoái thác việc tập luyện! Hãy làm những việc có ích cho bạn và cho cơ thể của bạn.
Khi đã đạt được mục tiêu – tập thể dục tối thiểu 30 phút mỗi ngày, ít nhất năm ngày một tuần – bạn sẽ thấy đây không phải là một nhiệm vụ đáng sợ mà có thể là một phần quan trọng trong cuộc sống. Ngay cả vào những ngày bạn không thể tập thể dục như đã định, hãy tìm cách vận động nhiều hơn trong ngày bằng cách thực hiện một số thay đổi nhỏ như đi thang bộ hoặc đi bộ sau bữa trưa. Nếu công việc yêu cầu bạn ngồi một chỗ thường xuyên, hãy đứng dậy và đi lại ít nhất 2 phút mỗi giờ: đừng ngồi yên hàng giờ liền. Cuối cùng, bạn có thể tập luyện nhiều hơn bằng cách nâng cao cường độ và thời gian tập, nhằm đạt được tất cả lợi ích nuôi dưỡng não bộ của BDNF và cải thiện chức năng của vỏ não trước trán. Và đừng quên rằng việc vận động – dù theo bất kỳ cách nào – đều rất tốt cho tâm trí và cơ thể của bạn.
NGÀY 7: CHĂM SÓC TÂM TRÍ BẰNG THIỀN ĐỊNH
Như đã giải thích trong Chương 9, thiền là một trong những cách tốt nhất để thanh lọc tâm trí. Chúng tôi không khuyên bạn nên theo một loại thiền cụ thể nào vì mục tiêu chính chỉ là biến thiền định trở thành một hoạt động thường nhật – giống như tập thể dục. Bạn có thể tìm hiểu về các phong cách thiền khác nhau qua mạng internet, đọc sách hướng dẫn hoặc tải một trong các ứng dụng mà chúng tôi đã đề cập ở trang 206. Nếu muốn bắt đầu với một kỹ thuật cơ bản không yêu cầu dụng cụ hỗ trợ, bạn chỉ cần ngồi xuống, tập trung vào hơi thở của mình trong 12 phút. Hãy sử dụng Ngày 7 để thử một phương pháp thiền và tiếp tục thực hành hằng ngày.
Bạn nên chuẩn bị tinh thần vì mức độ thử thách sẽ cao hơn nhiều. Trước khi bắt đầu, hãy nhớ rằng việc bị mất tập trung trong lúc thiền là hoàn toàn bình thường. Đó là vấn đề then chốt! Mục tiêu của bạn chính là nắm bắt được tâm trí khi nó được thả tự do, vì vậy, đừng cảm thấy bối rối khi bị xao nhãng.
Bạn cần tìm thời gian trong ngày để ngồi thiền liên tục 12 phút không bị gián đoạn và một nơi không làm bạn phân tâm. Ngay sau khi thức dậy buổi sáng hoặc trước giờ đi ngủ là hai thời điểm thiền định lý tưởng. Bạn có thể cân nhắc mua một chiếc đệm ngồi thiền; mặc dù ghế, ghế dài hoặc thậm chí sàn trải thảm cũng có thể hữu dụng. Hãy nhớ chuyển điện thoại sang chế độ máy bay hoặc tắt nguồn trong thời gian thiền hằng ngày, vì sự quấy rầy của các thiết bị số sẽ ảnh hưởng nghiêm trọng đến lợi ích tiềm năng của hoạt động này.
NGÀY 8: NHỮNG MỐI LIÊN KẾT MẠNH MẼ
Sự tương tác với mọi người là chìa khóa giúp bạn thoát khỏi hội chứng mất kết nối. Hãy dành ít nhất 10 phút trọn vẹn để kết nối với một người mỗi ngày. Cần lưu ý rằng việc kết nối phải diễn ra trực tiếp hoặc qua điện thoại (hoặc trò chuyện video) và mở ra cuộc trò chuyện sâu sắc để tìm hiểu những điều mới mẻ về người kia. Trong Ngày 8, hãy suy nghĩ về những cách để kết nối với mọi người và đảm bảo rằng cuộc trò chuyện kéo dài đủ 10 phút. Ví dụ, bạn có thể ăn tối với gia đình và thay phiên chia sẻ về một điều thú vị nhất trong ngày hoặc những gì bạn đã học được. Hoặc cũng có thể gọi điện cho một người bạn cũ mà bạn đã lâu không nói chuyện.
NGÀY 9: SUY NGẪM
Bây giờ mọi chuyện thế nào rồi? Bạn có thể cảm thấy như mình chỉ mới bắt đầu, nhưng bây giờ là lúc đánh giá lại tám ngày trước đó đã diễn ra thế nào và từ lúc này, bạn muốn đi tiếp ra sao. Xem lại tất cả ghi chú mà bạn đã viết cho đến nay. Phần nào của kế hoạch là thách thức nhất? Đâu là phần dễ dàng nhất? Bạn đã ra ngoài tiếp xúc với thiên nhiên chưa? Hay bạn đang gặp khó khăn trong việc tuân theo các lời khuyên về thanh lọc thiết bị số? Bạn có thể còn nhiều thứ cần cải thiện. Điều đó không thành vấn đề.
Hãy xem bảng sau và khoanh tròn đáp án mô tả mức độ thử thách của mỗi ngày đối với bạn. Đây sẽ là tấm bản đồ chỉ cho bạn biết cần tập trung nỗ lực ở đâu để duy trì tiến bộ.
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Hãy dành chút thời gian để suy nghĩ xem hàng rào bảo vệ tinh thần của bạn yếu ở chỗ nào. Bạn có muốn bỏ qua việc tập thể dục vào lúc cuối ngày khi cả người đã mỏi mệt không? Bạn có gặp khó khăn khi chống lại sức cám dỗ của những chiếc bánh mì vòng miễn phí trong cuộc họp buổi sáng không? Hãy tự hỏi mình xem điều gì đã góp phần tạo nên những tình huống ấy. Hãy suy nghĩ cách tốt nhất để chuẩn bị cho những thời điểm đó (ví dụ: đăng ký lớp tập thể dục sau giờ làm việc và ăn sáng trước khi vào họp). Việc lên kế hoạch trước sẽ giúp bảo vệ trí não và cơ thể của bạn.
Cân nhắc xem liệu bạn có đang bị thao túng khi đầu tư thời gian, sức lực và tiền bạc vào những việc vô ích hay không. Ví dụ: Trước khi ăn một bữa không tốt cho sức khỏe, chìm đắm vào mạng xã hội hay mua sắm bốc đồng, hãy tự hỏi xem hành động đó sẽ mang lại lợi ích cho bạn hay cho người khác. Những người khác có đang thu lợi từ lựa chọn sai lầm của bạn không? Hãy dùng góc nhìn này làm động lực để thay đổi.
Dưới đây là một gợi ý nữa mà bạn nên thử vào Ngày 9: Hãy viết một bức thư cho bản thân về lý do bạn muốn thay đổi cuộc sống và đọc to nó lên vào mỗi sáng và mỗi tối. Động lực nào thúc đẩy bạn mạnh mẽ nhất và liên tục nhắc nhở bản thân tại sao bạn lại muốn thực hiện khoản đầu tư này cho tương lai. Có thể bạn muốn chăm sóc cho con cái, cải thiện sức khỏe, giảm cân, xây dựng mối quan hệ thân thiết với bạn đời, sống tràn đầy năng lượng và thư thái hơn, hoặc nâng cao hiệu quả và năng suất trong công việc. Khi viết ra những dự định và đọc chúng thành tiếng, nhiều khả năng bạn sẽ duy trì được những thói quen tốt để hướng đến mục tiêu.
NGÀY 10: TIẾN LÊN!
Hoan hô! Bạn đang trên con đường dẫn đến một cuộc sống tốt đẹp hơn. Bạn đã bắt đầu thực hiện được những thay đổi quan trọng có tác động đến cơ thể ở nhiều cấp độ, bao gồm cả tâm trạng, trao đổi chất và chức năng não bộ. Quan trọng nhất, bạn đang dần giành lại quyền kiểm soát suy nghĩ và hành động của mình – từ đó kết nối với bản thân và với người khác nhiều hơn.
Hãy để ý xem cơ thể bạn có bất kỳ sự thay đổi tích cực nào không – ví dụ, ngủ ngon hơn, ít gặp vấn đề về tiêu hóa hơn, ít thèm đường và đồ ăn vặt hơn, năng lượng dồi dào hơn, giảm bớt một vấn đề mạn tính hoặc cảm thấy hạnh phúc hơn. Hãy ghi nhận những quan sát này, dù nhỏ, và sử dụng chúng làm động lực để tiếp tục hành trình đổi mới.
Bước cuối cùng của kế hoạch này là tạo ra cơ sở để bạn tiếp tục vận dụng những bài học trong cuốn sách này trong nhiều năm tới. Mục tiêu của mười ngày này là tập trung vào từng kỹ thuật một, nhưng bạn phải cam kết duy trì chúng lâu dài nếu muốn tái thiết não bộ để đạt được sức khỏe và hạnh phúc dài lâu. Ban đầu, có thể bạn sẽ nghĩ việc này là bất khả thi, nhưng hãy nhớ rằng việc đưa được một trong những thói quen trên vào hoạt động thường nhật đã là một bước tiến lớn.
Khi chuẩn bị áp dụng các khuyến nghị này, bạn hãy xem xét ba bước sau:
1. Xem lại bảng từ Ngày 9 và nỗ lực tập trung vào những hoạt động mà bạn cảm thấy khó nhất (những ngày mà bạn khoanh vào chữ Khó). Quay lại đọc những phần đó trong sách để xem có cách nào thực hiện những hoạt động ấy dễ dàng hơn không. Ngoài ra, hãy truy cập trang web của chúng tôi (BrainWashBook.com) để biết thêm cách vượt qua một số khó khăn phổ biến nhất.
2. Xem lại các phần của chương trình có ý nghĩa nhất đối với bạn. Đánh dấu những hoạt động giúp bạn tràn đầy năng lượng, hào hứng và được tiếp thêm động lực. Hãy ưu tiên thực hiện chúng khi lập ra kế hoạch lâu dài trong tương lai. Nếu bạn thấy mình ngày càng mệt mỏi hoặc không hứng thú với bất kỳ hoạt động cụ thể nào, hãy thử thay đổi tất cả (ví dụ: cố gắng tập bài tập mới, nấu nhiều món khác nhau, khám phá một công viên chưa từng đến, thử một kiểu thiền mới).
3. Kế hoạch mười ngày Thanh lọc Não bộ sẽ yêu cầu bạn thực hiện nhiều thay đổi cùng một lúc. Có thể tất cả thay đổi đó đều không phù hợp hoặc khả thi đối với bạn. Nếu bạn quyết định không làm theo bất kỳ khuyến nghị nào, chúng tôi đặc biệt khuyến khích bạn nên ưu tiên càng nhiều càng tốt các thành phần cốt lõi của phương pháp Thanh lọc Não bộ.
• Áp dụng bốn tiêu chí T.I.M.E. cho mọi công việc sử dụng thiết bị số.
• Rèn luyện thói quen đồng cảm hằng ngày.
• Dành 30 phút mỗi tuần để hòa mình vào thiên nhiên.
• Tuân thủ chế độ ăn uống Thanh lọc Não bộ.
• Tập thể dục 30 phút mỗi ngày, năm ngày mỗi tuần.
• Ưu tiên ngủ ít nhất 7 tiếng mỗi đêm.
• Ngồi thiền ít nhất 12 phút mỗi ngày.
• Dành ít nhất 10 phút mỗi ngày để chăm sóc cho mối quan hệ với mọi người.
Chúng tôi hy vọng bạn sẽ tiếp tục thực hành các nguyên tắc cốt lõi của chương trình này mỗi ngày, đồng thời tìm cách điều chỉnh những điểm mấu chốt trong cuộc sống của chính mình.
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NHỮNG CÔNG THỨC NẤU ĂN THANH LỌC NÃO BỘ 
Căn bếp kết nối
Lựa chọn thực phẩm là một trong những quyết định hằng ngày quan trọng nhất. Thức ăn là điểm khởi đầu để tái tạo não bộ và cơ thể. Đó là tấm vé tạo nên một cuộc sống khỏe mạnh và hạnh phúc. Chúng tôi đã tạo ra các công thức nấu ăn nguyên bản, đáp ứng nghiêm ngặt phương pháp Thanh lọc Não bộ, bao gồm những món cơ bản; món ăn sáng, khai vị, xúp, salad, và món phụ; các món ăn kèm, món chính, món tráng miệng, và đồ uống. Những công thức nấu ăn ngon miệng và có tác dụng kháng viêm này sẽ cung cấp cho cơ thể những gì cần thiết để tối ưu hóa chức năng tổng thể – hỗ trợ toàn diện, từ hệ vi sinh vật đường ruột, đến các tế bào thần kinh não bộ. Nhiều món ăn trong cuốn sách này được thiết kế để chia sẻ với nhiều người, vì vậy bạn đừng ngần ngại tăng gấp đôi hoặc gấp ba khẩu phần để mời bạn bè dùng chung.
Mặc dù thực đơn dưới đây không có bất kỳ loại bánh mì, mì ống và bánh ngọt truyền thống nào, nhưng có rất nhiều lựa chọn thay thế ngon miệng khác không gây ra cơn thèm đường và các loại carbohydrates gây nghiện khác. Hãy nhớ rằng, mục tiêu của chúng ta là nấu ăn bằng những nguyên liệu tươi ngon, nguyên chất và tự nhiên nhất. Tất cả công thức nấu ăn trong cuốn sách này đã được thử nghiệm với những sản phẩm hữu cơ; thịt gia súc và gia cầm được chăn thả tự nhiên hoặc ăn cỏ; cùng với trứng lấy từ gà nuôi trên đồng cỏ. Dầu ôliu nguyên chất, dầu dừa, dầu bơ, sữa không đường từ các loại hạt, các loại thảo mộc tươi và gia vị cũng thường được sử dụng. Nếu không có điều kiện đến chợ nông sản, bạn có thể mua các nguyên liệu này tại những siêu thị lớn, chuỗi cửa hàng, cửa hàng bán các loại thực phẩm đặc biệt hoặc cửa hàng trực tuyến.
Hãy thoải mái biến tấu những công thức nấu ăn này. Thay đổi chúng sao cho phù hợp với bạn, nhưng vẫn tuân theo đúng nguyên tắc Thanh lọc Não bộ. Nếu muốn tìm thêm các công thức nấu ăn, bạn có thể truy cập trang web BrainWashBook.com.
CÁC MÓN CƠ BẢN
Nước dùng rau củ
Công thức cho 6 cốci
Thời gian: khoảng 1 giờ
Dù bạn có thể mua sản phẩm chế biến sẵn chất lượng cao tại cửa hàng, nhưng không gì tuyệt bằng món nước dùng tự nấu ngon miệng và hợp vệ sinh. Với món ăn này, bạn có thể thêm hoặc bớt bất kỳ loại rau nào tùy ý, nhưng hãy nhớ rằng các loại rau có hương vị mạnh, chẳng hạn như bắp cải và bông cải xanh, sẽ làm món ăn thêm phần đậm đà. Chúng tôi luôn thêm một miếng gừng vì công dụng chữa bệnh của loại thực phẩm này.
3 củ hành tây hữu cơii cỡ vừa, bóc vỏ và thái nhỏ
3 củ tỏi tây lớn, cắt gốc, rửa sạch, thái nhỏ
2 củ cà rốt, nạo vỏ, cắt đầu, thái nhỏ
2 tép tỏi, bóc vỏ, băm nhỏ
1 củ thì là, nhặt lá, thái nhỏ
2 cốc nấm tươi nhỏ, thái nhỏ
3-6 nhánh mùi tây
2 lá nguyệt quế
1 miếng gừng nhỏ, gọt vỏ
1 thìa cà phêiii hạt tiêu đen
Muối biển
Chú thích:
i. Đơn vị đo lường, 1 cốc tương đương với lượng thực phẩm đựng đủ trong cốc dung tích 240 ml.
ii. Tất cả nguyên liệu nấu ăn của tác giả đều là thực phẩm hữu cơ. Vì vậy, để tránh rườm rà, từ “hữu cơ” trong các nguyên liệu nấu ăn ở chương này sẽ được lược bớt.
iii. Đơn vị đo lường, 1 thìa cà phê tương đương với lượng thực phẩm đong vừa trong thìa 5 ml.
Cho hành tây, tỏi tây, cà rốt, tỏi, củ thì là và nấm vào chảo lớn sâu lòng. Thêm 7 cốc nước và đảo đều.
Thêm mùi tây, lá nguyệt quế, gừng, hạt tiêu và muối. Để lửa lớn và đun sôi. Đậy vung và hạ lửa cho sôi nhẹ trong khoảng 30 phút hoặc cho đến khi phần nước dùng có vị ngon của rau củ.
Nhấc nồi khỏi bếp, đổ nước dùng vào hộp sạch qua lưới lọc mịn. Dùng ngay hoặc để nguội. Đậy nắp khi cất đi. Có thể để trong tủ lạnh ba ngày hoặc trong ngăn đá đến ba tháng.
BIẾN TẤU: Để làm nước dùng nấm, thêm khoảng 200 g nấm khô, hành tây và các loại rau khác vào món ăn. Đun nhỏ lửa khoảng 45 phút hoặc cho đến khi nước dùng có hương vị nấm đặc trưng. Lọc và bảo quản theo hướng dẫn trên.
Để làm nước dùng từ thịt, hãy nướng phần lưng và cánh của gà nuôi thả tự nhiên hoặc gà tây ở khoảng 170°C trong 30 phút, hoặc cho đến khi chín vàng đẹp mắt. Bạn cũng có thể nướng xương và chút thịt hầm ở cùng nhiệt độ trên trong 40 phút, hoặc cho đến khi thịt chuyển sang màu nâu đẹp mắt. Bỏ thịt gà hoặc thịt gia súc đã nướng chín vào nước, cùng với các loại rau thơm và thực hiện theo hướng dẫn ở trên.
Xốt dầu giấm đơn giản của Leize
Công thức cho 2 cốc
Thời gian: khoảng 15 phút
Leize, người vợ yêu dấu của David và người mẹ đáng kính của Austin Perlmutter, đã làm món dầu giấm này theo công thức của một người phụ nữ Pháp mà bà sống cùng khi ở đất nước đó từ nhiều năm về trước. Giờ đây, bà thường áng chừng nguyên liệu và trực tiếp làm món xốt này trong một chiếc bát gỗ. Thật tuyệt khi bạn có sẵn món xốt này để rưới lên salad, hoặc thậm chí rưới lên những món cá, ngao, sò, thịt lợn hay thịt gia cầm nướng. Món này cũng có thể được làm từ quả bơ, dừa, hoặc các loại dầu làm từ hạt.
1 tép tỏi nhỏ, bóc vỏ và băm nhuyễn
2 thìa canhi giấm rượu vang trắng hoặc đỏ
Khoảng ¼ thìa cà phê muối biển
1½ thìa cà phê mù tạt Dijon
½ cốc dầu ôliu nguyên chất
Hạt tiêu đen xay
Khoảng 1 thìa canh các loại rau thơm tươi, cắt nhỏ, ví dụ như húng tây, ngải giấm, mùi tây hoặc hẹ (không bắt buộc)
Trộn tỏi, giấm và muối vào một cái bát nhỏ. Ướp trong 10 phút cho mềm.
Dùng phới đánh đều mù tạt, sau đó từ từ đổ dầu vào, mỗi lần một ít, đánh đến khi trộn đều. Bạn có thể không cần cho hết dầu, tùy thuộc vào độ chua mong muốn của nước xốt.
Nếm thử và nêm thêm muối hoặc tiêu đen xay nếu cần. Nếu dùng rau thơm, hãy đánh đều chúng lên ngay trước khi dùng.
Bảo quản trong tủ lạnh. Khi sử dụng, để ở nhiệt độ phòng và lắc đều trước khi ăn.
BIẾN TẤU: Thêm mù tạt và 1 củ hành tím bóc vỏ, băm nhỏ. Để làm dầu giấm balsamic, hãy thay giấm rượu vang đỏ hoặc trắng bằng giấm balsamic.
Xốt aioli
Công thức cho 2 cốc
Thời gian: khoảng 12 phút
Dù có cái tên thú vị, nhưng xốt aioli chính là mayonnaise tỏi nhiều gia vị. Nó là một điểm nhấn tuyệt vời cho các loại rau củ nướng hay hấp, cá hay gà luộc, trứng chần hoặc luộc chín.
Vì là một loại mayonnaise nên xốt aioli cũng có thể được biến tấu để để tạo thành nhiều loại xốt khác, đem đến nhiều lựa chọn phong phú hơn.
2-3 sợi nhụy hoa nghệ tây
1 thìa canh giấm sâm banh hoặc nước chanh vàng
3 lòng đỏ trứng gà, để ở nhiệt độ phòng
1 thìa cà phê tỏi đập dập
½ thìa cà phê muối biển
¼ thìa cà phê bột mù tạt khô
1½-2 cốc dầu ôliu nguyên chất hoặc dầu quả bơ
Cho nghệ tây vào giấm và để ngấm trong ít nhất 30 phút.
Khi đã sẵn sàng để chuẩn bị xốt mayonnaise, hãy đổ nước sôi vào cối của máy xay sinh tố và để yên trong vài phút. Mục đích của việc này là làm cối nóng lên, giúp lòng đỏ trứng đặc lại. Sau đó, đổ hết nước đi và nhanh chóng lau khô máy.
Thêm lòng đỏ trứng vào cối, trộn ở tốc độ vừa phải cho đến khi thật quánh. Thêm tỏi, muối, mù tạt và nhanh chóng trộn đều. Sau đó thêm giấm và tiếp tục trộn. (Bạn có thể bỏ nhụy hoa nghệ tây ra hoặc để nguyên. Nếu để nguyên, chúng sẽ tạo nên màu vàng độc đáo cho món xốt.)
Khi máy xay đang chạy, chậm rãi nhỏ thêm từng giọt dầu. Bạn nhỏ giọt càng chậm, hỗn hợp càng sệt. Khi đã thêm được một nửa lượng dầu, bạn sẽ có món nước xốt sền sệt giống như món kem đặc truyền thống. Lúc này, bạn có thể bắt đầu đổ dầu nhanh hơn một chút, vì hỗn hợp đã đủ đặc. Nếu món xốt có vẻ quá đặc, trong khi bạn muốn có hỗn hợp mềm, mịn như kem, hãy cho thêm ít giấm. Tiếp tục thêm dầu cho đến khi toàn bộ đều ngấm vào trứng. Sau đó, nếu cần, thêm vừa đủ nước nóng để làm mịn hỗn hợp, lượng nước nóng thường sẽ không quá một thìa canh.
Cho xốt aioli vào lọ sạch có nắp. Bạn có thể bảo quản món xốt này trong tủ lạnh đến tối đa năm ngày.
BIẾN TẤU: Trộn 2 thìa canh rau thơm tươi thái nhỏ, cùng ớt xanh hoặc ớt đỏ băm nhuyễn, gừng bào, cải ngựa bào hoặc ớt chuông băm vào xốt aioli. Các loại gia vị xay cũng có thể làm thay đổi hương vị; hạt thì là, ớt cayenne và hạt tiêu đen là những nguyên liệu bổ sung thường được nhiều người ưa thích. Bột nghệ và bột cà ri có thể mang đến hương vị đậm chất Nam Á.
Để làm xốt aioli quả bơ, bạn hãy thêm nửa cốc quả bơ nghiền cùng với mù tạt, rồi thay giấm sâm panh hoặc nước chanh vàng bằng nước chanh xanh.
Bột tẩm ướp cho các loại thịt, cá
Công thức cho 2 cốc
Thời gian: khoảng 15 phút
Loại bột tẩm ướp đơn giản này là một cách tuyệt vời để đưa các loại gia vị tốt cho sức khỏe vào việc nấu ăn thường ngày. Chúng khá nồng nhưng có thể đem lại hương vị ngon lành cho thịt gia súc nuôi bằng cỏ, gia cầm nuôi thả tự nhiên, hoặc cá biển nhiều chất béo như cá hồi, đặc biệt khi nướng hoặc quay.
8 quả bạch đậu khấu
3 bông hồi nguyên bông
3 miếng quế dài 5 cm
1 miếng gừng khô 5 cm
½ cốc hạt mùi
¼ cốc hạt thì là
¼ cốc tiêu đen hoặc trắng
1 thìa canh tiêu Jamaica nguyên hạt
1 thìa chồi đinh hương nguyên dạng
1 thìa cà phê ớt khô (không bắt buộc)
Cho bạch đậu khấu, hoa hồi, thanh quế, gừng, hạt mùi, hạt thì là, hạt tiêu, tiêu Jamaica và đinh hương vào một chiếc chảo cỡ vừa và để lửa vừa phải. Bật bếp, đảo đều tay và/hoặc lắc chảo trong khoảng 3 phút, hoặc cho đến khi gia vị dậy mùi và bắt đầu chuyển màu. Điều quan trọng là đảo để gia vị không bị cháy.
Nhấc chảo khỏi bếp và để nguội.
Khi nguội, xay các loại gia vị trên thành bột mịn. Khi sử dụng, bạn có thể cho thêm ớt khô.
Đổ vào lọ thủy tinh, đậy nắp và bảo quản ở nơi mát mẻ, tránh ánh sáng. Hỗn hợp này có thể để được tối đa sáu tuần.
Pho mát ricotta
Công thức cho ½ cốc
Thời gian: khoảng 135 phút
Bạn có thể dùng pho mát ricotta làm tại nhà theo nhiều cách: tráng miệng, ăn sáng, hay thêm vào nhiều món khác để tăng độ béo và kết cấu. Bạn cũng thể dùng pho mát ricotta để phết lên bánh hoặc cho vào salad. Nếu chỉ để ăn tráng miệng, bạn có thể thêm một thìa cà phê đường cỏ ngọt trong khi đun sữa.
500 ml sữa nguyên kem
240 ml heavy cream
½ thìa cà phê muối biển (không bắt buộc)
1 thìa cà phê đường cỏ ngọt, hoặc nhiều hơn để nêm nếm
(không bắt buộc)
1½ thìa canh nước cốt chanh
Dùng hai lớp vải thưa và ẩm, lót bên trong rây lọc. Sử dụng miếng vải đủ lớn để phủ kín mặt lưới và trùm lên cạnh rây. Đặt rây đã lót vải lên trên tô bằng thủy tinh hoặc thép không gỉ. Tô phải đủ sâu để đáy tô và đáy rây lọc cách nhau khoảng vài centimet. Để qua một bên.
Trộn đều sữa và kem. Nếu cần, cho muối hoặc đường cỏ ngọt vào xoong đáy dày rồi đun trên lửa vừa. Đun sôi nhẹ và để sôi trong 1 phút. Tắt bếp rồi đổ nước cốt chanh vào khuấy đều.
Để nồi nghỉ khoảng 4 phút hoặc cho đến khi hỗn hợp vón thành các cục đông có thể nhìn thấy được. Đổ hỗn hộp vào rây lọc đã lót sẵn vải, dùng màng bọc thực phẩm che lại; rồi để sang một bên cho váng sữa chảy ra trong khoảng 2 giờ, hoặc đến khi sữa đạt tới độ đặc mong muốn. Bạn càng dành nhiều thời gian để hỗn hợp khô dần thì khi hoàn thành, pho mát càng đặc. Đừng bỏ váng sữa. Nó có thể được sử dụng để uống trực tiếp hay nấu ăn.
Bóc bỏ màng bọc thực phẩm, tách pho mát ricotta khỏi vải và cho vào hộp. Đậy nắp, pho mát có thể được bảo quản trong tủ lạnh đến năm ngày.
Bánh mì làm từ hạt
Công thức cho 1 ổ
Thời gian: khoảng 90 phút
Bánh mì có nhiều biến tấu trên khắp thế giới. Nó rất dễ làm, giàu dinh dưỡng, là sự thay thế tuyệt vời cho bánh mì trắng và rất nhanh no. Chúng tôi luôn ghi nhớ công thức này và thường chia sẻ với bạn bè và hàng xóm như một cách để giới thiệu về chế độ ăn Thanh lọc Não bộ.
Một công cụ cần thiết, hữu ích cho tất cả các loại công thức nấu ăn, là một chiếc cân nhà bếp. Món hàng này không đắt, luôn có sẵn trên mạng và trong các cửa hàng bán đồ dùng nhà bếp. Bạn không cần phải xay nhỏ các loại hạt và quả hạch, hãy để nguyên dạng.
100 g hạt bí ngô chưa ướp muối
100 g hạt hướng dương chưa ướp muối
100 g hạt lanh tươi ướp muối
100 g hạt vừng
100 g hạt hạnh nhân cắt lát chưa ướp muối
100 g hạt óc chó chưa ướp muối
5 quả trứng gà, đánh nhẹ, để ở nhiệt độ phòng
½ cốc dầu ôliu nguyên chất
2 thìa cà phê muối biển
Làm nóng lò nướng ở 160°C.
Phết bơ lên khay nướng bánh, dùng giấy nến lót đáy chảo. Phết bơ lên mặt của tờ giấy nến.
Trộn đều tất cả các loại hạt. Thêm trứng, dầu ôliu và muối rồi trộn đều.
Cho hỗn hợp này vào khay nướng đã chuẩn bị sẵn. Đưa khay vào lò đã được làm nóng trước và nướng trong khoảng 1 giờ, hoặc cho đến khi hỗn hợp rắn lại.
Lấy khay ra khỏi lò và để nguội trong 15 phút. Lật ngược khay và đặt bánh mì lên giá làm mát. Để nguội một chút trước khi cắt bánh. Bỏ vào hộp kín để bảo quản trong tủ lạnh.
BỮA SÁNG
Bữa sáng đa năng
Công thức cho 2 người
Thời gian: khoảng 7 phút
Đây là một món điểm tâm dễ làm, nhanh gọn và lành mạnh. Rau xanh, bơ, gừng và nghệ sẽ cung cấp cho bạn tất cả dưỡng chất cần thiết để bắt đầu một ngày mới thật khỏe khoắn. Bạn có thể trộn trước các nguyên liệu từ tối hôm trước và cho vào máy xay vào sáng hôm sau.
4 nhánh mùi tây
1 quả bơ lớn, đã tách vỏ và bỏ hạt
1 cây cải xoăn, nhặt và cắt nhỏ
1 cốc cải bó xôi non, chỉ lấy lá
2 thìa canh bạc hà, chỉ lấy lá
½ thìa cà phê gừng bào
¼ thìa cà phê nghệ xay
2 cốc nước dừa
Cho mùi tây, bơ, cải xoăn, cải bó xôi, gừng và nghệ vào máy xay sinh tố. Thêm nước dừa và 4 viên đá rồi xay nhuyễn.
Đổ vào hai ly đã làm lạnh sẵn và thưởng thức.
Muesli biến tấu
Công thức cho 2 người
Thời gian: khoảng 5 phút
Hỗn hợp này giàu dinh dưỡng hơn một chút so với muesli thông thường. Nó mang đến cảm giác ấm áp cho một buổi sáng se lạnh. Đây là bữa sáng lành mạnh để bạn bắt đầu ngày mới tràn trề sức sống.
½ cốc hạnh nhân không ướp muối, cắt nhỏ
½ cốc hạt gai dầu
½ cốc dừa khô không đường
¼ cốc yến mạch
2 thìa canh hạt chia không ướp muối
1 thìa canh hạt lanh không ướp muối
¼ thìa cà phê quế xay
⅛ thìa cà phê gừng xay
1½ cốc nước cốt dừa không đường
1 thìa cà phê dầu MCT (trang 225)
½ cốc việt quất
Trộn đều hạt hạnh nhân, hạt gai dầu, dừa, yến mạch, hạt chia, hạt lanh, quế và gừng trong một cái chảo nhỏ. Cho nước cốt dừa và dầu vào, khuấy đều và đun trên lửa vừa.
Đun đến khi sôi nhẹ, khuấy đều trong vài phút cho đến khi hỗn hợp đặc lại.
Tắt bếp và múc vào bát. Cho thêm việt quất và ăn ngay.
Bánh mì nướng với quả bơ
Công thức cho 1 người
Thời gian: khoảng 25 phút
Mặc dù dường như bánh mì nướng bơ ra đời ở Úc, nhưng giờ đây chúng được phục vụ ở hầu hết mọi nơi trên thế giới. Có rất nhiều phiên bản khác nhau – chỉ có bơ, muối và hạt tiêu; hay có thêm nhiều thành phần khác nữa như thịt, rau thơm, pho mát, dầu và cà chua. Bạn có thể đặt thêm bất cứ thứ gì trên phần bơ, kể cả một quả trứng chần. Món ăn này tuy đơn giản nhưng rất ngon miệng và là một khởi đầu tuyệt vời cho ngày mới.
1 quả trứng gà, để ở nhiệt độ phòng
1 thìa cà phê giấm trắng
1 quả bơ nhỏ
1 thìa cà phê rau mùi cắt nhỏ
½ quả chanh xanh, vắt lấy nước
Muối biển
1 lát bánh mì làm từ hạt (xem trang 243) Ớt khô
Mùi ta, bạc hà, một lát chanh để trang trí (không bắt buộc)
Đổ nước lạnh vào chảo sâu lòng cho đến khi mực nước cao khoảng 7 cm. Để lửa lớn và đun đến khi nước sôi lăn tăn. Cho thêm giấm.
Đập trứng vào rây, bỏ một phần lòng trắng, đổ phần còn lại vào cốc. Việc này ngăn lòng trắng hình thành sợi trong khi luộc, giúp tạo ra một quả trứng chần hoàn hảo.
Dùng thìa gỗ khuấy nhẹ nước đang sôi để tạo thành xoáy nước. Nhẹ nhàng thả trứng vào tâm của xoáy nước. Đun nhỏ lửa trong khoảng 2,5 phút hoặc cho đến khi lòng trắng rắn lại và lòng đỏ hơi đông lại.
Dùng thìa có lỗ để cẩn thận chuyển trứng vào cốc đã được làm ấm từ trước.
Cắt đôi quả bơ theo chiều dọc và dùng thìa nạo lấy phần thịt, bỏ hạt. Cho thịt quả vào bát, thêm rau mùi và nước cốt chanh. Nêm muối và dùng dĩa nghiền nhẹ.
Phết đều thịt bơ lên bánh mì nướng, đặt lên đĩa.
Nhẹ nhàng đổ trứng từ cốc vào thìa có lỗ. Nếu có sợi nhỏ thừa ra ở phần lòng trắng, hãy cẩn thận dùng kéo tỉa bớt.
Đặt trứng lên trên bánh mì nướng bơ. Rắc chút ớt bột và trang trí bằng một nhánh rau mùi, lá bạc hà tươi hoặc một miếng chanh nếu muốn.
Bánh crepe
Công thức cho khoảng 30 chiếc bánh crepe đường kính 25 cm
Thời gian: khoảng 15 phút
Mặc dù thường được dùng để ăn tráng miệng, nhưng bánh crepe cũng là một món điểm tâm tuyệt vời. Đây là phiên bản Thanh lọc Não bộ của bữa sáng Pháp truyền thống, vốn gồm bánh mì và sôcôla đen.
Đây là một công thức đơn giản, nhưng bạn cũng có thể làm nhân bánh crepe với trứng bác, quả mọng hoặc rau củ nướng. Bạn sẽ cần hai chảo làm bánh crepe chống dính có đường kính 25cm (xem Lưu ý), hoặc giảm một nửa khẩu phần và chỉ dùng một chảo.
6 quả trứng gà, đánh nhẹ, để ở nhiệt độ phòng
1½ cốc bột hạnh nhân
1 thìa cà phê muối
2-2½ cốc sữa hạnh nhân không đường, để ở nhiệt độ phòng
3 thìa canh bơ nhạt nấu chảy, có thể lấy nhiều hơn để tráng chảo và dùng bữa
1 thìa cà phê chiết xuất vani
1 cốc sôcôla đen (ít nhất 80% ca cao), bào
Đập trứng vào bát cỡ vừa. Thêm bột hạnh nhân và muối, đánh đều lên. Từ từ thêm sữa và đánh liên tục. Khi đã thêm khoảng một nửa lượng sữa, bột sẽ lỏng ra, lúc đó bạn có thể cho tất cả phần sữa còn lại cùng 3 thìa bơ đun chảy và chiết xuất vani. Khi nhấc thìa gỗ lên, bột bánh chỉ nên dính một lớp mỏng lên mặt sau của thìa. Bột không nên quá lỏng.
Làm nóng hai chiếc chảo chống dính bằng lửa vừa phải. Phủ nhẹ một lớp bơ đã đun chảy lên từng chảo. Dùng muôi sâu lòng đổ một lượng bột bánh crepe vừa đủ để tráng toàn bộ mặt chảo. Nhấc chảo khỏi bếp và đảo chảo cho đến khi bột trải đều mặt chảo.
Lúc này, hãy bắt đầu làm một chiếc bánh crepe khác trên chiếc chảo đã làm nóng còn lại. Đun tiếp trong khoảng 45-60 giây, hoặc cho đến khi mặt dưới bánh có màu nâu vàng.
Khi một chiếc bánh crepe đã chín, hãy rưới bơ chảy và phủ sôcôla bào lên trên. Dùng cây vét bột để nhẹ nhàng gấp đôi chiếc bánh crepe, sau đó gấp đôi lần nữa.
Chuyển bánh crepe ra đĩa để thưởng thức.
LƯU Ý: Nếu bạn muốn làm bánh crepe từ trước, hãy đặt khay bánh quy lót giấy nến vào lò nướng ở 90°C. Khi bạn hoàn thành mỗi chiếc bánh crepe, hãy chuyển nó vào khay bánh quy để giữ ấm. Chú ý không xếp chồng bánh lên nhau.
Khi làm chiếc bánh crepe đầu tiên, bột có thể dính vào chảo và bánh sẽ bị rách khi bạn cố lật. Điều này cho thấy chảo chưa được phủ đều bơ hoặc chưa được rửa sạch. Thông thường, chiếc bánh đầu tiên (hoặc chiếc thứ hai) sẽ bị dính vì nhiệt độ của chảo chưa thích hợp, nhưng những chiếc bánh tiếp theo sẽ không gặp vấn đề gì. Nếu chiếc bánh trông có vẻ bị cong lên, nhiệt độ của chảo đang quá nóng. Còn nếu bánh không thành hình ngay lập tức, chảo đang quá nguội. Mặc dù có vẻ khó khăn, nhưng việc điều chỉnh nhiệt độ thật ra rất dễ dàng khi bạn bắt tay vào làm.
Rau và trứng
Công thức cho 4 người
Thời gian: khoảng 35 phút
Bạn có thể sử dụng bất kỳ loại rau nào tùy thích. Để món ăn đa dạng và đậm đà hơn, bạn có thể sử dụng rau bồ công anh và/ hoặc cải bẹ xanh hoặc trộn chúng với cải cầu vồng và cải xoăn. Món này sẽ tốn công hơn một chút so với bữa sáng bình thường nên thích hợp hơn với một bữa sáng cuối tuần hoặc bữa trưa.
¼ cốc dầu ôliu nguyên chất, đã chia nhỏ
2 cây tỏi tây lớn, chỉ lấy phần màu trắng, bỏ rễ, rửa sạch và thái lát mỏng theo chiều ngang
2 củ hẹ bóc vỏ, thái lát mỏng theo chiều ngang
1 bó lớn cải cầu vồng, nhặt và cắt nhỏ
1 bó cải xoăn, nhặt và cắt nhỏ
1 thìa cà phê tỏi băm nhỏ
1 thìa canh nước chanh xanh
4 quả trứng gà, để ở nhiệt độ phòng
Muối biển và tiêu đen xay
1 thìa cà phê ngải giấm thái nhỏ
½ thìa cà phê ớt khô
½ thìa cà phê bột sumac
Làm nóng lò ở 170°C.
Đổ 1 thìa canh dầu ôliu vào chảo, đun nóng ở lửa vừa. Thêm tỏi tây và củ hẹ tây vào chảo, nấu chín, đảo liên tục trong khoảng 12 phút hoặc cho đến khi tỏi và hẹ mềm, chuyển sang màu vàng nâu. Thêm cải cầu vồng, cải xoăn và tỏi vào và tiếp tục nấu, đảo đều trong 3 phút hoặc cho đến khi rau mềm và ráo nước. Thêm nước cốt chanh cùng 2 thìa canh dầu ôliu và đảo đều. Tiếp tục nấu trong 1 phút hoặc lâu hơn, đảo đều hỗn hợp.
Làm phẳng bề mặt của hỗn hợp rau, sau đó tạo bốn vết lõm ở trên, mỗi phần lõm đủ lớn để chứa một quả trứng. Cẩn thận đổ trứng vào đó. Nêm muối và tiêu rồi đưa chảo vào lò đã làm nóng sẵn. Nướng trong khoảng 15 phút hoặc cho đến khi trứng vừa se mặt.
Trong thời gian nướng, cho phần dầu ôliu còn lại vào chảo nhỏ. Thêm ngải giấm, ớt đỏ nghiền, bột sumac và để lửa vừa. Nêm muối và tiêu vừa ăn, thỉnh thoảng đảo đều trong khoảng 3 phút hoặc đến khi dầu nóng lên và dậy mùi.
Lấy chảo ra khỏi lò. Rưới dầu đã thêm gia vị lên trên và dùng trực tiếp từ chảo khi món ăn khi còn nóng.
Pancake bông cải
Công thức cho 4 người
Thời gian: khoảng 25 phút
Những chiếc pancake rất tuyệt cho bữa sáng hoặc bữa chiều, nhưng chúng còn là món hoàn hảo khi ăn cùng với thịt và cá. Nghệ sẽ bổ sung thêm màu sắc, cùng vị đắng nhẹ nhưng vẫn ngọt cho món ăn.
450 g bông cải, cả chân
1 củ hành trắng nhỏ, bóc vỏ, bào
1 thìa cà phê tỏi băm nhỏ
½ thìa cà phê bột nghệ
3 quả trứng gà, đánh nhẹ, để ở nhiệt độ phòng
Muối biển và tiêu đen xay
⅓ cốc bơ ghee
½ cốc hành lá thái nhỏ
1 cốc kem chua nguyên béo (không bắt buộc)
Làm nóng lò ở 90°C. Đặt khay nướng bánh quy có lót giấy nến vào lò.
Bào bông cải, đổ thành quả vào một cái bát lớn. Cho hành, tỏi và nghệ vào trộn đều.
Thêm trứng, nêm muối và hạt tiêu, khuấy đều cho hỗn hợp hòa quyện vào nhau. Để 10 phút để ngấm gia vị.
Đun nóng bơ ghee trong chảo lớn ở lửa vừa. Cho một thìa hỗn hợp vừa đủ vào để tạo thành chiếc bánh có đường kính khoảng 8 cm. Tiếp tục làm bánh nhưng đừng làm chật chảo.
Dùng mặt sau của muỗng để ép nhẹ cho phẳng mặt bánh, không để đường kính của chúng vượt quá 10 cm.
Chiên bánh trong khoảng 5 phút hoặc cho đến khi mặt dưới chuyển sang màu nâu vàng và bánh đã đủ chắc để lật được dễ dàng. Hạ lửa nếu mặt bánh chuyển sang màu nâu quá nhanh.
Lật bánh – xẻng lật là công cụ tuyệt vời để làm việc này – và chiên thêm 4 phút hoặc cho đến khi bánh chín đều và có màu nâu vàng. Nếu bạn lật quá nhanh, bánh sẽ bị vỡ.
Khi bánh chín, chuyển từng chiếc sang khay nướng bánh quy trong lò và tiếp tục làm cho đến khi hết bột.
Khi ăn, trình bày pancake ra đĩa, rắc muối và hành lá, dùng kèm với kem chua nếu muốn.
CÁC MÓN KHAI VỊ, XÚP, SALAD VÀ MÓN ĂN PHỤ
Hummus bông cải
Công thức cho 4-6 người
Thời gian: khoảng 12 phút
Đây là một loại hummus nhẹ nhàng và ngon miệng. Nó không chỉ là loại đồ chấm tuyệt vời, mà còn có thể được dùng để phết lên món bánh mì làm từ hạt (trang 243). Nếu bạn nướng bông cải, món hummus sẽ có hương vị đậm đà hơn.
1 bông cải lớn, cắt thành từng bông nhỏ, hấp chín tới
4 tép tỏi đã bóc vỏ hoặc nhiều hơn, tùy khẩu vị
¼ cốc xốt tahini
1 thìa cà phê hạt thì là xay
Nước ép 1 quả chanh vàng hoặc nhiều hơn, tùy khẩu vị
Dầu ôliu nguyên chất vừa ăn
Muối biển
Cho bông cải, tỏi, xốt bơ vừng và hạt thì là vào máy xay thực phẩm. Trong lúc xay, từ từ thêm nước cốt chanh cho đến khi hỗn hợp đạt được độ chua bạn muốn. Thêm vừa đủ dầu ôliu nguyên chất để tăng thêm hương vị và khiến hỗn hợp trở nên mịn. Nêm muối cho vừa ăn.
Đổ hỗn hợp vào lọ, đậy nắp kín. Món ăn này có thể được bảo quản trong tủ lạnh tối đa một tuần.
Dùng để ăn kèm với các loại rau sống.
BIẾN TẤU: Nếu bạn muốn trang trí cho món ăn, hãy rắc thêm hạt lựu tươi, hoặc hỗn hợp vừng đen và vừng trắng nướng.
Xúp đậu madras
Công thức cho 6 người
Thời gian: khoảng 40 phút
Vị nóng của ớt và các loại gia vị Đông Ấn đậm đà tạo nên sự tương phản tuyệt vời với đậu ngọt, sữa chua mát và các loại rau thơm trong món ăn này. Dù đang mùa đậu tươi, nhưng bạn có thể sử dụng đậu hữu cơ đông lạnh để có màu sắc đẹp và vị ngọt thuần nhất – màu sắc và độ bột của đậu tươi có thể không được như mong muốn. Dù dùng nóng hay lạnh thì món xúp này vẫn có thể dùng làm bữa trưa hoặc ăn nhẹ cho bữa tối với khẩu phần lớn hơn.
1 thìa canh dầu dừa
¾ cốc hành trắng thái nhỏ
1 thìa canh gừng băm
1 thìa cà phê tỏi băm
2 thìa cà phê hạt thì là đã nướng và giã nhuyễn
½ thìa cà phê mùi ta xay
½ thìa cà phê quế xay
2 cốc đậu khô
1 củ cà rốt nhỏ, gọt vỏ, bỏ đầu, thái nhỏ
1 quả ớt serrano hoặc ớt jalapeño, ngắt bỏ cuống, và băm nhỏ, có thể dùng nhiều hơn, tùy khẩu vị
3 cốc nước dùng rau củ (trang 236) hoặc nước dùng rau củ hữu cơ đóng hộp
Muối biển
Nước ép 1 quả chanh vàng
½ thìa cà phê bột gia vị garam masala
½ cốc sữa chua nguyên kem, có thể dùng nhiều hơn tùy thích để trang trí
Hạt tiêu đen xay
1 cốc đậu non đông lạnh, rã đông, để ráo nước, thấm khô (xem Lưu ý)
1 thìa canh mùi ta thái nhỏ
1 thìa bạc hà thái nhỏ
6-8 nhánh rau mùi hoặc bạc hà (không bắt buộc)
Đun nóng dầu bằng lửa vừa trong chảo lớn, đáy dày. Thêm hành, gừng, tỏi và phi thơm, đảo đều tay trong khoảng 5 phút hoặc cho đến khi hành bắt đầu chuyển màu. Phi thì là, rau mùi và quế trong 1 phút. Cho đậu khô, cà rốt, ớt đã tách hạt và cùng nước dùng rau củ, đổ 3 cốc nước và đun sôi. Nêm muối.
Hạ lửa nhỏ cho tới khi hỗn hợp gần sôi, đun trong khoảng 30 phút hoặc cho đến khi đậu mềm. Nếu hỗn hợp quá đặc, thêm nước dùng hoặc nửa cốc nước mỗi lần.
Tắt bếp, cho thêm nước chanh, bột gia vị garam masala và nửa cốc sữa chua, đảo đều. Đổ vào máy xay, xay mịn, có thể chia thành nhiều lần nếu cần.
Đổ hỗn hợp trên vào chảo sạch. Để lửa vừa và đun đến khi gần sôi, khuấy thường xuyên. Không để sôi. Nếu không, sữa chua có thể bị đông lại. Thêm tiêu, nêm nếm gia vị nếu cần.
Cho đậu non, rau mùi và bạc hà thái nhỏ vào, đảo đều. Đổ ra bát. Nếu muốn, có thể trang trí một phần nhỏ sữa chua, rau mùi hoặc nhánh bạc hà ở giữa bát.
LƯU Ý: Không để đậu đông lạnh ở nhiệt độ phòng quá lâu. Nếu không, chúng sẽ bị nhăn lại. Bạn chỉ nên lấy chúng ra khỏi ngăn đá trước khi nấu một chút, đổ vào rây và nhanh chóng rã đông bằng nước nóng. Nước nóng giúp rã đông và làm ấm đậu nhanh chóng; đến khi được thêm vào xúp, đậu sẽ không làm nguội món ăn.
BIẾN TẤU: Món xúp này cũng có thể được ăn lạnh. Sau khi xay nhuyễn, hãy đậy nắp và để trong tủ lạnh trong khoảng 4 giờ, hoặc cho đến khi xúp lạnh hoàn toàn. Cho đậu, rau mùi và bạc hà vào ngay trước khi dùng và trang trí bằng sữa chua nếu muốn. Xúp cũng có thể được trữ đông.
Xúp tỏi
Công thức cho 4-6 người
Thời gian: khoảng 40 phút
Xúp tỏi là một món ăn ấm áp cho mùa thu hoặc đủ no để trở thành món chính vào mùa đông (nếu ăn cùng với pho mát và bánh mì làm từ hạt – trang 243). Mùi thơm của xúp tỏi chắc chắn sẽ khiến bạn cồn cào.
3 củ tỏi cỡ vừa, chưa bóc vỏ
1 củ hành cỡ vừa, bóc vỏ và cắt nhỏ
2 lá nguyệt quế
2 chồi đinh hương
2 lá xô thơm
2 nhánh xạ hương
Muối biển
3 lòng đỏ trứng gà, để ở nhiệt độ phòng
¼ cốc dầu ôliu nguyên chất
Hạt tiêu đen xay (không bắt buộc)
1 thìa cà phê rau mùi tây cắt thái nhỏ
1 thìa cà phê hẹ thái nhỏ
Pho mát Parmesan bào
Đổ 2 lít nước vào một cái chảo lớn, đun sôi bằng lửa lớn.
Trong khi nước đang sôi, bóc vỏ tỏi, cắt phần đầu, cắt nhỏ. Khi nước đã sôi, cho tỏi vào cùng hành tây, lá nguyệt quế, đinh hương, lá xô thơm và xạ hương. Thêm muối cho vừa ăn và đun ở lửa nhỏ trong khoảng 25 phút hoặc cho đến khi tỏi mềm.
Trong khi nước dùng đang sôi, chuẩn bị thành phần làm đặc. Cho lòng đỏ trứng vào một chiếc bát nhỏ. Dùng phới đánh lòng đỏ cho đến khi bông lên và đặc lại. Đánh trứng liên tục, từ từ đổ dầu vào, tiếp tục đánh cho đến khi hỗn hợp đạt được độ sệt giống như xốt mayonnaise. Đậy lại và đặt sang một bên cho đến khi sẵn sàng sử dụng.
Khi tỏi đã mềm, nhấc nồi nước dùng ra khỏi bếp và lọc qua rây, loại bỏ phần cái. Nêm muối và tiêu vào nước dùng cho vừa ăn.
Đổ phần nước đã lọc trở lại nồi và đun ở lửa vừa. Trong khi đun, đổ phần làm đặc vào bát lớn. Khi nước dùng đã sôi, nhấc khỏi bếp. Vừa liên tục đánh đều chất làm đặc, vừa từ từ đổ vào đó khoảng một cốc nước dùng vào chất làm đặc; sau đó đổ tiếp phần còn lại. Rắc mùi tây và hẹ cắt nhỏ lên trên. Với mỗi phần xúp có thể cho thêm một ít pho mát Parmesan bào ở trên cùng.
Salad gà Caesar
Công thức cho 4 người
Thời gian: khoảng 35 phút
Món salad này có rất nhiều nguyên liệu nhưng chúng không khó để kết hợp với nhau. Bạn có thể chuẩn bị trước nước xốt và gà trong ngày và nướng cải xoăn khoảng 1 giờ hoặc lâu hơn trước khi dùng bữa. Sau đó, hãy trộn tất cả lại để hoàn thành món ăn.
3 lòng đỏ trứng gà, để ở nhiệt độ phòng
1 thìa canh mù tạt nguyên hạt
1 thìa cà phê mù tạt Dijon
1 thìa cà phê pa tê cá cơm
1 thìa cà phê tỏi nướng (trang 277)
1 thìa canh giấm táo
½ cốc dầu ôliu nguyên chất
Muối biển và hạt tiêu đen xay
4 miếng ức gà, lọc xương, bỏ da, mỗi miếng khoảng 170 g
⅓ cốc pho mát parmesan bào
8 lá cải xoăn, nhặt bỏ phần cuống cứng
2 cây xà lách, rửa sạch, tách riêng từng lá
3 cốc cải bó xôi non
1 cốc mầm cải brussel thái nhỏ
½ cốc củ cải cắt lát mỏng
½ hạnh nhân không ướp muối, nướng, thái lát
Cho lòng đỏ trứng gà, mù tạt, pa tê cá cơm, tỏi và giấm vào một chiếc bát nhỏ. Từ từ đổ ¼ cốc dầu ôliu vào, đánh đều cho đến khi hỗn hợp sệt lại. Nêm muối và tiêu rồi để sang bên.
Làm nóng lò ở 150°C. Lót giấy nến lên khay nướng và đặt sang một bên.
Làm nóng chảo nướng ở nhiệt độ cao.
Làm sạch thịt gà, bỏ màng và gân. Thoa 2 thìa canh dầu ôliu đều khắp miếng gà. Ướp muối và tiêu.
Nướng ức gà trên chảo nóng, lật thường xuyên trong khoảng 10 phút, hoặc cho đến khi vừa chín tới và nhiệt độ trên nhiệt kế nấu ăn đạt 70°C. Nhấc chảo khỏi bếp và đặt sang một bên. Gà sẽ tiếp tục chín bằng nhiệt lượng từ bên trong.
Trong khi gà đang chín, chuẩn bị cải xoăn. Cho phần dầu ôliu còn lại, pho mát Parmesan, muối, tiêu vừa ăn vào một cái bát nhỏ, đánh đều. Dùng cọ quét bánh để phủ hỗn hợp lên cả hai mặt của cải xoăn.
Đặt lá cải xoăn đã tẩm gia vị lên khay nướng đã được làm nóng trong lò. Nướng khoảng 20 phút hoặc cho đến khi cải xoăn chín giòn, chuyển sang màu vàng nhạt. Lấy ra khỏi lò và để sang bên.
Đến khi dùng bữa, cắt thịt gà thành từng lát mỏng.
Cho rau xà lách, cải bó xôi, cải brussel, củ cải và hạnh nhân vào một bát lớn. Thêm thịt gà đã cắt lát cùng với khoảng một nửa phần xốt mù tạt và đảo đều.
Chia thành bốn phần salad bằng nhau và đặt một phần cải xoăn nướng trên mỗi đĩa.
Thưởng thức cùng với phần xốt còn lại.
Salad rau diếp xoăn với xốt tahini
Công thức cho 4 người
Thời gian: khoảng 15 phút
Đây là một món salad giàu năng lượng. Hương vị của nó là sự kết hợp giữa vị đắng của rau xanh, sự ấm áp từ các loại hạt và độ béo của nước xốt. Khi lựa chọn rau, bạn có thể lấy các loại rau diếp xoăn với nhiều màu sắc khác nhau để món ăn thêm phần bắt mắt.
350 g rau diếp xoăn
200 g hạt óc chó nướng, không ướp muối, cắt miếng to
Xốt tahini trộn salad (xem cách làm bên dưới) Khoảng ¼ cốc hạt lựu (không bắt buộc)
Trộn rau diếp và hạt óc chó trong một bát lớn. Thêm nước vừa đủ để phủ hết hỗn hợp và trộn đều.
Có thể rắc hạt lựu lên trên rồi thưởng thức ngay.
Xốt tahini trộn salad
Công thức cho 6 muỗng canh
Thời gian: khoảng 15 phút
2 thìa canh bơ vừng
½ thìa cà phê tỏi nghiền
Vỏ và nước ép của nửa quả cam nhỏ
3 muỗng canh dầu ôliu nguyên chất
Muối biển và hạt tiêu đen xay
Trộn bơ vừng với tỏi, vỏ cam và nước cam trong một bát nhỏ. Thêm dầu ôliu rồi từ từ đánh đều, nêm muối và tiêu.
Nếu hỗn hợp có vẻ quá đặc hoặc lợn cợn, hãy thêm từng thìa nước vào cho đến khi đạt được độ sệt mong muốn. Thành quả nên trông giống như kem đặc.
Thịt bò nướng vừng với xốt quả bơ
Công thức cho 28 miếng bò
Thời gian: khoảng 15 phút, cộng thêm 1 giờ để ngâm xiên thịt
Đây sẽ là món khai vị hoặc món ăn nhẹ thú vị cho bữa tiệc nướng mùa hè. Bạn có thể làm sẵn xiên thịt rồi để khách tự nướng. Xốt bơ sẽ làm tăng hương vị, nhưng riêng món thịt cũng đã rất tuyệt rồi.
2 miếng thịt thăn viền mỡ hoặc phần thịt nạc lưng bò, khoảng 450 g mỗi miếng, lọc bỏ mỡ
Muối biển và hạt tiêu đen giã
1 cốc hạt vừng
1 cốc dầu quả bơ
1 phần xốt quả bơ (xem công thức làm bên dưới (không bắt buộc)
Đặt 28 xiên tre dài khoảng 20 cm vào nước lạnh và ngâm trong ít nhất 1 giờ. Để ráo nước, nhưng không để xiên bị khô.
Sử dụng một con dao sắc, lạng cạnh mỗi miếng thịt để tạo thành hình chữ nhật gọn gàng. Mỗi miếng dài khoảng 17 cm, rộng 10 cm và dày 2 cm. Tiếp tục cắt mỗi miếng thịt thành 7 miếng nhỏ hơn, mỗi miếng dài khoảng 10 cm và rộng 2 cm.
Xếp 14 miếng thịt cạnh nhau theo chiều ngang. Đâm hai xiên tre qua mỗi miếng thịt. Sau khi nướng và cắt dải thịt, bạn sẽ có hai xiên thịt bằng nhau. (Đến lúc này, bạn có thể cho xiên thịt vào hộp, bảo quản trong ngăn mát tủ lạnh tối đa 24 giờ hoặc để đông trong tối đa ba tháng.)
Khi chuẩn bị nướng, rải vừng lên một mặt phẳng sạch. Ướp thịt với muối và tiêu, sau đó lăn từng xiên thịt trong vừng cho đến khi phủ kín.
Đổ dầu vào vỉ nướng hoặc chảo nướng chống dính, đun nóng ở nhiệt độ vừa phải. Khi dầu đã sôi nhẹ thì bỏ các xiên thịt vào, cứ khoảng 2 phút lại lật một lần cho đến khi thịt chín vàng đều nhưng vẫn còn tái ở giữa.
Chuyển các xiên sang thớt và cắt dải thịt ở giữa để được hai xiên nhỏ hơn dài bằng nhau. Xếp hết xiên ra đĩa, nhớ để mặt cắt lên trên để thấy được độ tái của thịt.
Thưởng thức ngay. Có thể kèm với nước chấm nếu muốn.
Xốt quả bơ
Công thức cho khoảng 240ml nước xốt
Thời gian: khoảng 15 phút
1 quả bơ chín lớn, bóc vỏ và bỏ hạt
⅓ cốc sữa chua nguyên kem
2 thìa canh hành tím bào
1 thìa cà phê gừng xay
Muối biển và tiêu đen xay
Ớt xanh bào (không bắt buộc)
Cho bơ, sữa chua, hành tây và gừng vào máy xay, xay đến khi hỗn hợp nhuyễn mịn. Nêm muối tiêu và ớt bào nếu muốn.
Ngao nướng xốt thảo mộc-vỏ cam chanh
Công thức cho 4-6 người
Thời gian: khoảng 15 phút
Đây là món khai vị, món ăn kèm cocktail hoặc món ăn nhẹ tuyệt vời dành cho mùa hè. Món ăn này có thể được làm nhanh chóng và dễ dàng trong khi bạn trò chuyện với khách. Không có gì tao nhã hơn món ngao được tẩm nước xốt thảo mộc thanh nhẹ, tươi mát. Món nước xốt này cũng rất hợp với những món cá, gà, hoặc thịt nướng.
3 tá ngao, chà sạch (xem Lưu ý)
Xốt thảo mộc-vỏ cam canh (xem cách làm bên dưới)
Làm nóng lò nướng ở nhiệt độ cao.
Đặt ngao lên vỉ nướng, lật mặt phẳng hơn lên trên. Làm như vậy để khi ngao mở miệng, phần nước thịt sẽ được giữ lại trong vỏ. Nướng khoảng 4 phút hoặc cho đến khi ngao mở miệng.
Khi ngao mở miệng, nhấc chúng ra khỏi vỉ nướng, chấm với nước xốt và ăn ngay khi còn nóng.
LƯU Ý: Ngao cần được ngâm nước muối để nhả hết cát.
Xốt thảo mộc-vỏ cam chanh
Công thức cho 2 cốc nước xốt
2 cốc mùi tây thái nhỏ
½ cốc tỏi tây thái nhỏ, không bỏ lá xanh
¼ cốc rau mùi ta thái nhỏ
2 thìa cà phê oregano thái nhỏ
1 thìa và phê tỏi băm nhỏ
½ thìa cà phê vỏ cam tươi bào
Nước ép và vỏ của 1 quả chanh vàng
1 cốc dầu ôliu nguyên chất
¼ cốc giấm sâm panh
Muối biển
Trộn rau mùi tây, tỏi tây, mùi ta, oregano, tỏi và vỏ cam vào máy xay thực phẩm. Xay cho đến khi hỗn hợp vừa nhuyễn. Thêm nước chanh cùng với vỏ cam, chanh và xay đến khi tất cả hòa quyện vào nhau. Đổ hỗn hợp cho vào hộp. Cho dầu và giấm vào rồi khuấy đều. Nêm muối, đậy nắp và cho vào tủ lạnh cho đến khi dùng được.
MÓN CHÍNH
Thịt cừu với xốt mù tạt
Công thức cho 4 người
Thời gian: khoảng 30 phút
Đây là một công thức nấu ăn đơn giản dành cho những bữa tiệc với bạn bè. Các loại gia vị làm đậm đà thêm hương vị của miếng thịt cừu mọng nước. Bạn có thể tăng gấp đôi hoặc gấp ba lượng gia vị để phủ lên số lượng thịt cừu mình muốn.
3 thìa canh mù tạt nguyên hạt
1¼ thìa cà phê nghệ xay
1 thìa cà phê bột gia vị garam masala
½ thìa cà phê bột ớt
2 thìa canh dầu dừa
Muối biển
8 miếng sườn cừu, mỗi miếng khoảng 700 g
Làm nóng lò ở 220°C.
Cho mù tạt, nghệ, bột gia vị garam masala, bột ớt và dầu dừa vào một cái bát nhỏ, đảo đều để hỗn hợp hòa vào nhau. Nêm muối.
Quét thật nhiều hỗn hợp trên thịt cừu. Để thịt đã ướp gia vị vào khay nướng và nướng trong khoảng 20 phút hoặc cho đến khi nhiệt độ ở phần thịt dày nhất đạt 60°C (ở nhiệt độ này, thịt đang tái).
Để miếng cừu lên thớt trong khoảng 10 phút hoặc cho đến khi nhiệt độ là 65°C. Đến lúc này, thịt đang tái vừa.
Dùng dao cắt thịt dọc theo xương. Phục vụ hai miếng sườn cho mỗi khẩu phần.
Gà mái Cornish với nước xốt
Công thức cho 4-6 người
Thời gian: khoảng 25 phút
Mặc dù công thức này dành cho gà mái Cornish nhưng nó cũng có thể dùng cho thịt gà, gà tây, thịt lợn hoặc hải sản. Nước xốt của món này rất ngon khi ăn kèm với bông cải hoặc rau củ nướng.
1 thìa canh xốt me hòa với 2 thìa canh nước ấm
2 quả ớt tươi, bỏ cuống, hạt, có thể cho nhiều hơn tùy khẩu vị
1 cốc nước cốt dừa không đường
¼ cốc hành tây băm nhuyễn
1 thìa canh tỏi băm nhuyễn
Muối biển
3 con gà mái Cornish, đã sơ chế và chặt đôi theo chiều dọc
Nước ép của 1 quả chanh vàng
Làm nóng lò nướng ở nhiệt độ cao.
Lọc me qua rây, ép chặt phần cái để lấy hết nước. Bạn cần lấy khoảng 1 thìa canh nước me. Bỏ phần cái đi. Đổ hỗn hợp nước me, ớt, nước cốt dừa, hành tây và tỏi vào máy xay và xay cho đến khi nhuyễn mịn. Nêm muối.
Thoa nhiều nước chanh lên mình gà. Đặt lên vỉ nướng đã được làm nóng trước và nướng mỗi bên 2 phút. Lấy gà khỏi vỉ nướng và để sang bên. Giữ cho bếp nướng luôn nóng.
Dùng mặt phẳng của dao hoặc chảo đáy dày, ép mỗi nửa của con gà xuống.
Đặt hai phần gà vào chảo rán lớn, úp mặt da xuống. Thêm hỗn hợp me và để lửa vừa. Đun sôi, sau đó hạ nhỏ lửa và đun tiếp trong 6 phút.
Lấy gà ra khỏi nước xốt và cho lại vào lò nướng. Úp mặt da xuống khay nướng và nướng trong 4 phút hoặc cho đến khi da gà giòn. Lấy gà ra khỏi vỉ nướng và thưởng thức, có thể ăn kèm với nước xốt.
Gà nướng tandoori
Công thức cho 4-6 người
Thời gian chuẩn bị: khoảng 1 giờ, cộng thêm 24 tiếng ướp gà
Đây là một cách chế biến đặc biệt. Nếu bạn chưa biết thì tandoor là loại lò đất sét truyền thống của Ấn Độ (nó cũng được sử dụng trong một số nền ẩm thực châu Á khác), dùng gỗ hoặc than để đun nóng. Nhiệt độ trong lò thường được duy trì từ 230°C đến 260°C. Nếu không có tandoor, bạn có thể dùng lò nướng bình thường để làm món ăn ngon miệng này. Dù không bắt mắt bằng gà nướng tandoori truyền thống, nhưng nó vẫn rất hấp dẫn. Chỉ cần thêm chút gia vị cũng có thể tôn lên sự mềm mại và mọng nước của miếng thịt.
2½ cốc sữa chua nguyên kem
2 thìa canh nước chanh xanh
½-1 quả ớt, bỏ hạt và cắt nhỏ
¾ cốc hành tây thái nhỏ
1 thìa canh gừng tươi băm nhỏ
1 thìa cà phê tỏi băm nhỏ
1 thìa canh bột ớt paprika
2 thìa cà phê bột gia vị garam masala
1 thìa cà phê nghệ xay
1 con gà quay nguyên con, nặng khoảng 1,5-1,6kg
Cho sữa chua và nước cốt chanh vào máy xay. Cho thêm ớt, hành, gừng và tỏi vào xay đều. Thêm bột ớt, garam masala và nghệ, xay cho đến khi hỗn hợp nhuyễn mịn.
Khía vài đường nhỏ trên da để gà thấm đều nước xốt, sau đó bỏ gà vào zip đựng thực phẩm lớn. Cho hỗn hợp sữa chua vào, đóng kín miệng túi, đảo nhiều lần để xốt phủ đều. Đặt trong tủ lạnh và để ướp tối đa 24 giờ, thỉnh thoảng lật túi để đảm bảo toàn bộ con gà được ngấm đều nước xốt.
Khoảng 30 phút trước khi nướng, đun nóng lò ở 260°C – bạn cần đạt được nhiệt độ này trước khi nướng gà.
Lấy gà ra khỏi túi và dốc gà xuống để loại bỏ hết nước xốt thừa. Khi nướng, thỉnh thoảng lật gà để đảm bảo chín đều. Thêm than nếu cần để duy trì nhiệt độ. Thời gian nướng trong lò là không quá 40 phút.
Lấy gà ra khỏi lò, để nguội khoảng 15 phút trước khi cắt thành từng miếng.
Cá vược sọc nướng nguyên con
Công thức cho 6 người
Thời gian: khoảng 40 phút
Bạn có thể điều chỉnh công thức này với bất kỳ loại cá nguyên con nào. Nếu thích, bạn cũng có thể sử dụng miếng phi lê dày của tất cả các loại cá có thịt ngọt, chắc như cá hồi hoặc cá bơn. Chúng tôi thấy rằng việc nướng cá nguyên con ở nhiệt độ cao sẽ giữ nước, giúp thịt không bị khô.
2 con cá vược sọc, mỗi con 1,6 kg, bỏ ruột, làm sạch
2 quả chanh vàng chưa bỏ vỏ, rửa sạch và cắt lát mỏng theo chiều ngang
10 nhánh ngải giấm, có thể nhiều hơn, dùng để trang trí nếu muốn
10 nhánh mùi tây, có thể nhiều hơn, dùng để trang trí nếu muốn
3 thìa canh dầu ôliu nguyên chất
2 thìa canh nước chanh tươi vắt
Muối biển và hạt tiêu đen xay
2 củ thì là lớn, cắt lát mỏng theo chiều ngang
3 cốc củ hẹ đã bóc vỏ và cắt lát
½ cốc rượu vang trắng không ngọt
Làm nóng lò ở 230°C.
Rửa sạch cá và lau khô, cả trong và ngoài.
Xếp một nửa số chanh thái lát vào bên trong con cá. Đặt khoảng 5 nhánh lá ngải giấm và mùi tây lên phần chanh.
Trộn dầu ôliu và nước cốt chanh trong một cái bát nhỏ. Dùng tay thoa đều hỗn hợp dầu lên cả cá. Rắc muối và tiêu lên cả hai mặt.
Cho thì là và hẹ tây vào một chiếc chảo không sâu lòng và đủ lớn để chứa cả hai con cá. Nêm muối, hạt tiêu và dàn đều rau củ trên mặt chảo. Đổ rượu vào chảo, sau đó đặt cá lên trên phần rau.
Đặt chảo vào lò đã làm nóng trước và nướng, thỉnh thoảng lật mặt rau trong khoảng 25 phút hoặc đến khi rau chín mềm và nhiệt kế thực phẩm đo được nhiệt độ ở phần dày nhất của con cá là 60°C.
Lấy chảo ra khỏi lò và để cá nguội trong 5 phút.
Sử dụng hai cái xẻng lật, cẩn thận nhấc từng con cá từ chảo ra đĩa. Xúc thì là và hẹ tây xếp xung quanh mỗi con cá. Nếu thích, bạn có thể trang trí với ngải giấm hoặc rau mùi tây cắt nhỏ và vài lát chanh tươi.
Cá hồi nấu với nước xốt xanh
Công thức cho 4 người
Thời gian chuẩn bị: khoảng 15 phút
Đây là một công thức rất dễ mà bạn có thể thực hiện trong vài phút. Với vẻ ngoài bắt mắt khi được bày trên đĩa, món này rất phù hợp cho một bữa ăn thường nhật hay kể cả trong tiệc mừng.
2 bó rau cải Nhật (có thể thay bằng cải bó xôi), rửa sạch
⅓ cốc bơ nhạt
Muối biển và hạt tiêu đen xay
1 thìa dầu dừa
4 miếng phi lê cá hồi, bỏ da, mỗi miếng khoảng 170 g
Hạt thì là xay
Trụng cải Nhật vào nước sôi trong khoảng 30 giây. Để ráo nước.
Cho phần rau đã trụng vào máy xay, xay đến khi được hỗn hợp sệt như nước xốt, thêm chút nước ấm để làm mịn nếu cần.
Đổ phần xốt vào một cái chảo nhỏ, thêm bơ, muối và hạt tiêu vào rồi nấu trên lửa nhỏ. Nhấc khỏi bếp và giữ ấm. (Có thể làm phần xốt trước và hâm nóng trong bình đun cách thủy.)
Đun nóng dầu dừa trong chảo bằng lửa lớn.
Nêm muối, tiêu và rắc hạt thì là ở cả hai mặt cá hồi. Đặt cá lên chảo nóng và đun. Lật cá sau 6 phút hoặc chờ đến khi mặt cá chuyển màu đẹp và tái ở giữa.
Đặt miếng phi lê cá hồi vào giữa đĩa và rưới phần xốt rau xung quanh. Có thể thưởng thức ngay.
Cá hồi nướng nguyên con với cúc vu và tỏi tây
Công thức cho 6 người
Thời gian chuẩn bị: khoảng 30 phút
Nếu không thể mua nguyên con cá hồi nặng đến hơn 2,5kg, bạn có thể sử dụng một con cá nhỏ hơn hoặc một bên của con cá hồi lớn. Công thức này cũng có thể sử dụng cho cá vược sọc hoặc bất kỳ loại cá giàu chất béo nào khác. Bạn có thể thưởng thức ngay khi còn nóng hoặc để nguội vừa ăn. Đây là một món ăn hấp dẫn để đãi khách. Bạn có thể làm tăng thêm hương vị bằng cúc vu và tỏi tây.
680 g cúc vu nhỏ, rửa sạch
3 nhánh hương thảo, mỗi nhánh khoảng 13 cm, hoặc rau thơm khác không bắt buộc
1 quả chanh chưa bỏ vỏ, cắt theo chiều ngang
1 con cá hồi, nặng khoảng 2,5kg, bỏ ruột và làm sạch, để nguyên đầu và đuôi, rửa sạch và để ráo
Muối biển và hạt tiêu đen xay
1 thìa canh dầu dừa
6 củ tỏi tây, lấy cả lá xanh, bỏ gốc, rửa sạch, thái nhỏ
1 thìa cà phê lá hương thảo tươi
Miếng chanh để trang trí (không bắt buộc) Cải xoong để trang trí (không bắt buộc)
Đun sôi một nồi nước muối lớn trên lửa lớn. Thêm cúc vu vào, giảm lửa và đun trong khoảng 5 phút hoặc cho đến khi cúc vu vừa chín tới. Để ráo. Đặt sang bên.
Làm nóng lò ở 190°C.
Xếp các nhánh hương thảo và lát chanh vào bụng cá. Nêm muối và tiêu. Dùng cọ làm bánh phết nhẹ dầu dừa lên đầu cá hồi.
Đặt cúc vu và tỏi tây vào khay nướng đủ lớn để chứa nguyên con cá. Rắc các loại rau, lá hương thảo, muối và tiêu. Đặt cá hồi lên trên lớp rau.
Cho khay vào lò nướng đã được làm nóng trước và nướng trong khoảng 15 phút để chín đều, hoặc đến khi nhiệt kế thực phẩm cho thấy nhiệt độ ở phần dày nhất của con cá là 60°C.
Lấy khay ra khỏi lò và để cá nguội trong 10 phút. Dùng chanh và cải xoong để trang trí nếu muốn. Có thể thưởng thức ngay.
Lasagna rau củ
Công thức cho 4-8 người
Thời gian: khoảng 1,5 tiếng
Thay vì dùng mì lasagna, chúng tôi thích dùng bí ngòi hoặc cà tím nướng. Đây là một bữa ăn giàu dưỡng chất, và chúng tôi đảm bảo bạn sẽ không hề hối tiếc khi thay thế hai thành phần mì và thịt. Ngoài ra, nó cũng là một món ăn tuyệt vời dành cho những buổi liên hoan, tiệc nhẹ hay bất kỳ buổi họp mặt bạn bè nào. Các vị khách sẽ rất cảm kích khi bạn giới thiệu cho họ phiên bản thanh đạm và lành mạnh hơn của món ăn Ý cổ điển này.
1,5 kg bí ngòi
Muối biển
2 thìa canh dầu ôliu
1 cốc hành tây, thái hạt lựu
1 thìa canh tỏi đập dập
1 lon cà chua thái miếng 800 g và 1 cốc cà chua nghiền
1 thìa canh húng tây khô
2 thìa cà phê oregano khô
¼ thìa cà phê ớt khô
Hạt tiêu đen xay
5½ cốc pho mát mozzarella nguyên kem, bào
2 cốc pho mát ricotta (trang 242)
2 cốc pho mát parmesan xay, chia thành các phần nhỏ
1 quả trứng gà, để ở nhiệt độ phòng
Làm nóng lò ở 190°C.
Lót giấy nến trên hai khay nướng. Để qua một bên.
Cắt bí ngòi theo chiều dọc thành những lát dày khoảng 0,5 cm. Xếp những lát bí thành một lớp duy nhất trên khay nướng. Rắc muối. Để khay sang một bên, chờ trong 10 phút để muối hút bớt hơi ẩm ra khỏi rau và ngăn không cho món lasagna bị chảy nước.
Sau 10 phút, dùng khăn giấy thấm nhẹ cho bí ngòi ráo nước. Chuyển các khay nướng vào lò và nướng trong khoảng 12 phút hoặc cho đến khi rìa của các lát bí ngòi bắt đầu chuyển màu. Lấy ra khỏi lò và để sang bên.
Đun nóng dầu ôliu trong chảo lớn trên lửa vừa. Cho hành và tỏi vào nấu, đảo đều tay trong khoảng 4 phút hoặc cho đến khi chúng bắt đầu mềm. Thêm cà chua với húng quế, oregano và ớt. Nêm muối và tiêu rồi đun đến khi gần sôi. Thỉnh thoảng đảo và chờ khoảng 15 phút hoặc cho đến khi nước xốt hơi sệt lại. Nêm nếm muối và tiêu nếu cần.
Cho 2 cốc pho mát mozzarella, pho mát ricotta và 1 cốc pho mát parmesan vào máy xay. Thêm trứng, nêm muối và tiêu. Xay cho đến khi hỗn hợp hoàn toàn mịn.
Đổ khoảng 1 cốc hỗn hợp cà chua vào khay nướng. Đặt khoảng ¼ số lát bí ngòi lên trên, rồi đổ khoảng 1 cốc hỗn hợp pho mát, chú ý sao cho phủ kín hết bí ngòi. Đổ tiếp một cốc pho mát mozzarella và khoảng ¼ cốc parmesan lên trên cùng. Tiếp tục đổ như vậy thêm hai lần nữa. Sau đó, thêm một lớp bí ngòi rồi đổ hết ½ cốc mozzarella còn lại. Sau cùng là ¼ cốc parmesan.
Đặt lasagna vào lò đã làm nóng trước và nướng trong 30 phút. Tăng nhiệt độ lò lên 260°C, tiếp tục nướng trong khoảng 5 phút hoặc cho đến khi pho mát có màu vàng nâu và lasagna rất nóng và thấy hơi khí thoát ra.
Lấy khay lasagna ra khỏi lò, để nguội trong khoảng 15 phút rồi cắt ra và thưởng thức.
Bít tết chay bông cải xanh trắng và cà tím
Công thức cho 4 người
Thời gian chuẩn bị: khoảng 45 phút
Món bít tết chay này trông rất hấp dẫn và có thể được xem là một cách lý tưởng để bắt đầu thói quen ăn uống lành mạnh. Nếu không có thời gian, bạn chỉ cần nướng “bít tết”, rưới lên đó một ít dầu giấm hoặc dầu ôliu nguyên chất và giấm balsamic.
1 quả cà tím (khoảng 900 g), cắt bỏ gốc
¾ cốc dầu ôliu, có thể nhiều hơn để tráng khay nướng
Muối biển
Ớt cayenne
1 bông cải trắng lớn, cắt thành các lát dày khoảng 2,5 cm
1 bông cải xanh lớn, cắt thành 4 miếng bằng nhau
¼ cốc lá oregano
1 thìa canh tỏi nướng, nghiền (xem Lưu ý)
1 thìa canh hạt thì là Hạt tiêu đen đập dập Xốt tahini (trang 261)
Bột sumac để trang trí (không bắt buộc)
Làm nóng chảo nướng bằng lửa lớn.
Lót khay nướng bằng giấy nến. Đặt sang một bên.
Cắt đôi quả cà tím theo chiều dọc và thoa đều ¼ cốc dầu ôliu lên cả hai nửa. Đặt cà tím lên chảo nướng. Thỉnh thoảng trở mặt cà tím và nướng trong khoảng 30 phút hoặc cho đến khi thịt quả nhăn lại, có màu nâu vàng và lớp vỏ cháy đen.
Nhấc cà tím ra, bỏ vỏ. Nêm muối và ớt cayenne. Đảo đều, thêm dầu ôliu vừa đủ để tạo hỗn hợp nhuyễn mềm. Đặt sang một bên nhưng vẫn giữ ấm.
Trong thời gian chờ cà tím chín, hãy chuẩn bị bông cải xanh và bông cải trắng. Đổ phần dầu ôliu còn lại vào một cái bát nhỏ. Thêm lá oregano, tỏi nướng và hạt thì là. Nêm muối và tiêu. Dùng cọ nấu ăn để phết đều hỗn hợp trên lên cả hai mặt của bông cải. Đặt bông cải lên khay nướng đã lót giấy nến trong vài phút để ngấm đều gia vị.
Khi lấy cà tím ra khỏi chảo nướng, hãy cẩn thận chuyển các miếng bít tết chay vào chảo. Nướng, trở mặt một lần và chờ khoảng 6 phút hoặc cho đến khi miếng bít tết chay mềm vừa.
Sắp một phần cà tím bằng nhau vào mỗi đĩa ăn. Đặt một miếng bít tết bông cải trắng lên trên cà tím, và đặt một miếng bít tết bông cải xanh ở bên cạnh. Rưới xốt tahini và rắc một chút sumac nếu muốn.
Có thể thưởng thức ngay.
LƯU Ý: Để làm món tỏi nướng, hãy làm nóng lò ở 175°C. Lấy dầu ôliu nguyên chất rưới lên cả củ tỏi chưa bóc vỏ hoặc từng tép tỏi đã lột vỏ, bọc trong giấy nhôm rồi đưa vào lò nướng. Nếu muốn để nguyên cả củ tỏi, hãy cắt bỏ phần đầu trước khi nướng. Thời gian nướng cả củ tỏi là khoảng 25 phút, thời gian nướng tép tỏi đã lột vỏ là khoảng 12 phút.
Để làm tỏi nướng nghiền, bạn hãy nướng nguyên củ theo hướng dẫn ở trên. Khi tỏi mềm và có mùi thơm, hãy cắt bỏ phần đầu và nạo lấy phần thịt mềm. Một củ tỏi lớn thường làm được khoảng 2 thìa canh tỏi nghiền. Tỏi nướng thường đậm đà và không có mùi hăng.
MÓN ĂN KÈM
Củ đậu trộn
Công thức cho 4-6 người
Thời gian chuẩn bị: khoảng 20 phút
Món tuyệt vời giàu prebiotic này rất hợp để ăn kèm với cá, thịt gà hoặc thịt lợn nướng, đặc biệt nếu được thêm một chút gia vị. Đây là món ăn thay thế lành mạnh và tươi mát cho món xà lách trộn thông thường và rất thích hợp cho tiệc nướng hoặc chuyến dã ngoại mùa hè.
Nước ép của 2 quả cam nhỏ
Nước ép của 1 quả chanh
2 tép tỏi đã bóc vỏ
1 bó rau mùi
¼ cốc dầu ôliu nguyên chất
3 củ đậu nhỏ, lột vỏ, thái sợi
1 củ hành tím, bóc vỏ, thái sợi
1 bó bạc hà, thái sợi nhỏ
1 bó hành lá cắt lát mỏng
Cho nước ép cam và chanh, tỏi, rau mùi và dầu ôliu vào máy xay, xay cho đến khi hỗn hợp nhuyễn mịn. Để sang một bên.
Cho củ đậu, hành tím, bạc hà và hành lá vào âu trộn lớn. Thêm lượng nước xốt đủ để phủ một lớp mỏng lên salad.
Có thể thưởng thức ngay.
Măng tây áp chảo
Công thức cho 4-6 người
Thời gian chuẩn bị: khoảng 10 phút
Măng tây được chế biến theo cách này sẽ có mùi vị khác biệt so với khi hấp và ăn kèm với chanh. Món ăn thú vị này rất thích hợp để làm món ăn kèm với hầu hết mọi loại thịt. Bạn cũng có thể dùng nó như một món ăn nhẹ đi kèm với trứng luộc hoặc trứng bác.
2 thìa canh bơ ghee
2 củ hẹ nhỏ, bóc vỏ và cắt lát mỏng
2 bó măng tây xanh, bỏ gốc và cắt đôi
2 nhánh xạ hương
1 trái ớt ngâm chua, bỏ hạt và băm nhuyễn
Muối biển và hạt tiêu trắng xay
½ muỗng canh giấm sherry
Đun nóng bơ ghee trong chảo lớn ở lửa vừa. Thêm củ hẹ vào và nấu chín, đảo thường xuyên trong 3 phút hoặc cho đến khi nước bắt đầu trong. Thêm măng tây, xạ hương và ớt. Nêm muối và tiêu, đảo đều tay trong khoảng 7 phút hoặc cho đến khi măng tây vừa mềm.
Khoảng 1 phút trước khi măng tây chín, cho thêm giấm sherry. Đảo đều và tắt lửa.
Có thể thưởng thức ngay.
Mì bí ngòi, củ cải vàng, củ cần tây với xốt bông cải xanh
Công thức cho 4 người
Thời gian chuẩn bị: khoảng 20 phút
Mặc dù máy làm mì thực vật đã có sẵn trên thị trường nhưng một số siêu thị cũng bán sẵn mì được làm từ bí ngòi, cà rốt, củ cải đường và các loại rau củ khác. Chúng tôi ưa việc tự làm mì vì có thể kiểm soát chất lượng và độ tươi của rau. Nhưng dù làm bằng cách nào thì mì rau củ quả vẫn là một món ăn hấp dẫn.
450 g bông cải xanh
½ cốc pho mát parmesan bào, có thể nhiều hơn để bỏ lên mì
⅓ cốc hạt điều không ướp muối
Muối biển
¼ cốc dầu ôliu, có thể nhiều hơn để rưới lên mì
2 tép tỏi bóc vỏ và thái lát mỏng
1 quả ớt đỏ, cắt đầu, bỏ hạt và thái nhỏ, có thể nhiều hơn tùy khẩu vị
1 thìa canh vỏ chanh tươi nạo
700 g mì bí ngòi
300 g mì củ cải vàng
300 g củ cần tây cắt nhỏ
Cho bông cải xanh, ½ cốc pho mát parmesan, hạt điều và muối vào máy xay thực phẩm. Xay nhuyễn hỗn hợp.
Đổ ¼ cốc dầu vào chiếc chảo lớn và đun trên lửa vừa. Thêm tỏi và ớt vào áp chảo, đảo thường xuyên trong khoảng 2 phút hoặc cho đến khi tỏi mềm nhưng không bị đổi màu. Thêm vỏ chanh và hỗn hợp bông cải xanh vào rồi tiếp tục nấu, đảo đều trong khoảng 10 phút hoặc cho đến khi hỗn hợp chuyển sang màu nâu và dậy mùi.
Thêm các loại mì và củ cần tây vào nấu khoảng 3 phút hoặc cho đến khi mì thấm nước xốt và nóng đều. Nhấc mì khỏi bếp.
Thưởng thức với dầu ôliu và rắc thêm pho mát parmesan.
Cúc vu gratin
Công thức cho 4 người
Thời gian chuẩn bị: khoảng 35 phút
Khi được nấu theo kiểu gratin, cúc vu sẽ có vị ngọt dịu. Chúng tôi sẽ thêm một lượng tiêu đen vừa phải để cân bằng hương vị và tôn lên vị ngọt. Không chỉ là một món ăn phụ, gratin cũng có thể được dùng làm món chính cho bữa trưa hoặc bữa tối.
2 thìa canh bơ nhạt
1 thìa canh dầu quả bơ
1 củ hành tây, bóc vỏ và cắt theo chiều dọc
450 g cúc vu, gọt vỏ và cắt ngang thành lát dày 0,5 cm
1 thìa canh cỏ xạ hương băm nhỏ
Muối biển và hạt tiêu đen xay
¼ cốc kem chua Pháp
50 g pho mát cheddar, bào
Cho bơ và dầu vào chảo lớn, loại có thể dùng trong lò nướng và để lửa vừa. Cho hành tây vào nấu, đảo đều tay khoảng 10 phút hoặc cho đến khi hành tây mềm và bắt đầu chuyển màu.
Thêm cúc vu, xạ hương vào chảo. Nêm muối và tiêu. Thêm nửa cốc nước và đun sôi lăn tăn. Hạ nhỏ lửa, đậy vung và nấu trong khoảng 20 phút hoặc cho đến khi cúc vu chín mềm. Mở vung và đun nhỏ lửa cho đến khi nước trong chảo chuyển sang dạng sệt, thêm từ từ mỗi lần một thìa canh nước nếu cần.
Làm nóng lò nướng.
Trải kem chua Pháp thành một lớp đều trên cúc vu. Rắc pho mát lên trên và chuyển ngay vào lò nướng.
Nướng trong khoảng 4 phút, hoặc cho đến khi mặt trên pho mát chuyển sang màu vàng nâu và thấy bọt khí nổi lên ở rìa.
Lấy ra khỏi lò và thưởng thức.
Tỏi tây và cải cầu vồng nấu với nước cốt dừa
Công thức cho 4 người
Thời gian: khoảng 20 phút
Tỏi tây kết hợp với cải cầu vồng có vẻ hơi nhạt nhẽo, nhưng một khi nấu chung với tỏi, cà ri và nước dừa, món ăn này sẽ khá đậm đà. Bạn có thể sử dụng cải xoăn hoặc một loại rau khác để thay thế, nhưng hãy cố gắng không dùng những loại rau quá đắng vì nó sẽ át đi vị ngọt của tỏi tây.
5 cây tỏi tây, dùng cả phần trắng và lá xanh, bỏ gốc, rửa sạch
2 thìa canh bơ ghee
2 tép tỏi bóc vỏ và cắt lát
200 g rau cải cầu vồng, nhặt sạch, cắt ngang
1 thìa cà phê bột cà ri cay
¼ thìa cà phê nghệ xay
Muối biển
400 ml nước cốt dừa không đường
100 g các loại hạt nướng, không ướp muối, cắt nhỏ, chẳng hạn như hạnh nhân, óc chó, điều và hạt mắc ca
Cắt tỏi tây thành các lát chéo dày 1cm.
Để lửa vừa, đun nóng bơ ghee trong chảo lớn. Thêm tỏi và phi thơm, đảo thường xuyên trong vài phút hoặc cho đến khi tỏi bắt đầu mềm nhưng chưa chuyển màu.
Thêm tỏi tây, rau cải vào chảo, và tiếp tục nấu, đảo đều tay trong khoảng 5 phút hoặc cho đến khi rau bắt đầu mềm. Cho bột cà ri và nghệ vào rồi nêm muối. Đảo thêm 3 phút hoặc cho đến khi tỏi tây mềm.
Thêm nước cốt dừa, đun đến khi lăn tăn. Tiếp tục đun nhỏ lửa trong khoảng 4 phút hoặc cho đến khi hỗn hợp bắt đầu nổi bọt.
Nhấc chảo khỏi bếp, đổ hỗn hợp vào bát và rắc các loại hạt đã cắt nhỏ lên trên.
Có thể thưởng thức ngay.
Bông cải xanh với củ hẹ tây và ớt
Công thức cho 4 người
Thời gian: khoảng 15 phút
Khi nấu món ăn này, bạn cần giữ lại độ giòn và tươi của bông cải, nên điều quan trọng là không được nấu bông cải quá chín. Bạn cũng có thể thêm một ít ớt khô nếu cần chút vị cay.
450 g bông cải xanh
2 thìa canh dầu dừa
2 củ hẹ, gọt vỏ và cắt ngang thành từng lát mỏng
1 quả ớt chuông đỏ, cắt núm, bỏ hạt, nạo ruột, thái hạt lựu
1 thìa cà phê tỏi băm nhỏ
Muối biển và hạt tiêu đen xay
Đổ nước vào nồi hấp đến khi mực nước cao khoảng 2,5 cm, sau đó đặt khay hấp đựng bông cải xanh vào nồi. Đảm bảo khay hấp không chạm vào nước. Đậy nắp, hấp ở nhiệt độ cao. Hấp bông cải trong 2 phút, sau đó lấy khay hấp ra và để sang bên.
Đun nóng dầu trong chảo lớn trên lửa vừa. Thêm hẹ tây, ớt chuông và tỏi vào chảo, phi thơm, đảo đều tay trong khoảng 5 phút hoặc cho đến khi rau bắt đầu mềm. Cho bông cải xanh đã hấp chín vào, nêm chút muối và tiêu rồi đảo đều thêm 1 hoặc 2 phút.
Đổ ra bát lớn và thưởng thức ngay.
Rau bồ công anh xào với hành tây
Công thức cho 4 người
Thời gian: khoảng 30 phút
Thời điểm rau bồ công anh tươi ngon nhất là vào mùa xuân, khi đó chúng còn non, mềm và không có vị đắng như khi già. Đây là nguồn cung cấp vitamin, prebiotic tuyệt vời và nên được ăn thường xuyên. Bạn cần đảm bảo chọn được rau sạch, không bị phun thuốc trừ sâu độc hại hoặc các chất gây ô nhiễm.
900 g rau bồ công anh, nhặt bỏ phần thân cứng, cắt nhỏ
5 muỗng canh dầu ôliu nguyên chất
1 củ hành tây lớn, bóc vỏ và cắt thành từng khoanh mỏng
1 cốc hẹ tây cắt nhỏ
1 thìa canh tỏi băm nhỏ
100 g hỗn hợp nhiều loại thảo mộc băm nhỏ, chẳng hạn như mùi tây, rau mùi ta, hẹ và húng quế
Muối biển
Nước ép 1 quả chanh vàng
Đun sôi một nồi nước muối trên lửa lớn. Thêm rau bồ công anh đã cắt nhỏ, đun sôi trong khoảng 3 phút hoặc cho đến khi mềm.
Đổ rau qua rây lọc. Chuyển sang khăn sạch, gấp khăn lại và vắt khô rau hết sức có thể. Để sang bên.
Cho 4 muỗng canh dầu vào chảo lớn, để lửa vừa. Khi dầu đã nóng nhưng chưa sủi bọt, thêm hành tây đã cắt lát. Đảo đều để hành tách rời và được phủ đều dầu. Tiếp tục xào, đảo thỉnh thoảng trong khoảng 5 phút hoặc cho đến khi hành bắt đầu chuyển màu nâu. Hạ lửa vừa phải, thỉnh thoảng đảo trong khoảng 15 phút hoặc cho đến khi hành chuyển màu nâu vàng và giòn.
Dùng thìa có lỗ, xúc hành lên hai lớp khăn giấy để hút bớt dầu thừa. Nêm muối.
Cho muỗng canh dầu còn lại vào một cái chảo lớn. Cho hẹ tây và tỏi vào, đảo đều tay khoảng 5 phút hoặc cho đến khi hẹ và tỏi bắt đầu chuyển màu nhẹ.
Đảo nóng phần rau bồ công anh và các loại thảo mộc đã cắt nhỏ. Nếm thử và nêm muối nếu cần.
Đổ rau vào đĩa. Rưới nước chanh và rắc hành lên trên. Có thể thưởng thức ngay.
MÓN TRÁNG MIỆNG
Bánh sôcôla
Công thức cho một chiếc bánh có đường kính khoảng 20 cm
Thời gian: khoảng 1 giờ, cộng với ít nhất 4 giờ để lạnh
Loại bánh này không sử dụng cả bột và đường! Nhưng chúng tôi vẫn đảm bảo nó rất ngon miệng. Bánh cần được để lạnh trước khi ăn, vì vậy, nếu muốn ăn bánh vào hôm nay, bạn cần chuẩn bị bánh từ hôm trước. Món bánh này rất tiện để mang theo và thích hợp cho các dịp như bán bánh từ thiện, sự kiện cộng đồng hay tụ họp bạn bè.
5 quả trứng gà, tách riêng lòng trắng và lòng đỏ, để ở nhiệt độ phòng
Một chút muối biển
250 g sôcôla đen, chứa ít nhất 80% ca cao
150 g bơ nhạt
2 thìa cà phê chiết xuất vani
Bột ca cao để rắc lên bánh
Làm nóng lò nướng ở nhiệt độ 160°C.
Dùng khuôn làm bánh tròn, đáy rời, đường kính 23cm. Phết thật nhiều bơ vào bên trong. Sau đó, cắt một khoanh giấy nến tròn để vừa với đáy khuôn và phết bơ lên.
Cho lòng trắng trứng vào máy đánh trứng. Thêm muối và đánh ở tốc độ chậm đến khi bông cứng. Đặt sang bên.
Đặt sôcôla và bơ vào tầng trên của nồi hấp cách thủy. Hấp, đảo thường xuyên trong khoảng 4 phút hoặc cho đến khi sôcôla và bơ tan chảy. Cho hỗn hợp này vào âu lớn. Dùng phới đánh tan lần lượt từng lòng đỏ trứng vào hỗn hợp sôcôla. Thêm vani và tiếp tục đánh đều.
Nhẹ nhàng cho lòng trắng trứng vào, từng chút một, đánh đều cho đến khi không còn nhìn thấy vệt trắng.
Đổ hỗn hợp trên vào khuôn và chuyển vào lò nướng. Nướng trong khoảng 1 giờ, hoặc cho đến khi bánh mềm ở giữa nhưng các mép ngoài đã rắn.
Lấy bánh ra khỏi lò và để nguội. Sau khi nguội, chuyển vào tủ lạnh ít nhất 4 giờ hoặc để qua đêm cho bánh định hình.
Khi bánh đã sẵn sàng, mở nắp khuôn, kéo bỏ lớp giấy nến. Cho bột ca cao vào rây, gõ nhẹ để phủ ca cao lên mặt bánh. Cắt bánh và thưởng thức.
Bánh quy sôcôla
Công thức cho 24 chiếc bánh
Thời gian: khoảng 20 phút
Chúng tôi yêu thích sự kết hợp giữa hương vị của hạnh nhân và sôcôla trong những chiếc bánh quy này. Điều quan trọng là bạn phải sử dụng đúng loại sôcôla đen với hàm lượng ca cao ít nhất là 80%. Nếu bạn nướng hạnh nhân, bánh sẽ đậm hương vị của loại hạt này. Những yếu tố này sẽ hình thành nên một món khai vị tuyệt vời trong chế độ ăn Thanh lọc Não bộ.
1¼ cốc bột hạnh nhân
¼ cốc đường cỏ ngọt
¼ thìa cà phê baking soda
¼ cốc dầu dừa
2 thìa cà phê chiết xuất vani
½ cốc hạt sôcôla đen, ít nhất 80% ca cao
½ cốc hạt hạnh nhân hoặc óc chó không ướp muối, cắt nhỏ
Hâm nóng lò ở 175°C.
Dùng tấm lót silicone chống dính hoặc giấy nến để lót hai khay nướng.
Cho bột hạnh nhân, đường cỏ ngọt và baking soda vào âu trộn cỡ vừa. Cho dầu dừa và vani vào. Khuấy đều. Khi hỗn hợp đã được trộn đều, bỏ sôcôla và các loại hạt vào rồi tiếp tục trộn.
Đổ từng thìa cà phê bột vào khay nướng đã chuẩn bị. Chuyển khay vào lò và nướng trong khoảng 9 phút, hoặc cho đến khi bánh chín và mép bánh vàng đều.
Lấy khay ra khỏi lò và dùng thìa vét bột chuyển bánh sang giá để làm nguội.
Bánh có thể được bảo quản trong hộp kín ở nhiệt độ phòng không quá năm ngày.
Bánh biscotti hạnh nhân- dừa
Công thức cho 8 đến 10 chiếc bánh
Thời gian: 1 giờ, cộng thêm 12 giờ để bánh nghỉ, nếu muốn
Khi những chiếc bánh biscotti khô hoàn toàn, chúng sẽ rất tuyệt để đi kèm với một tách trà chiều. Bạn cũng có thể không cần thêm đường cỏ ngọt. Khi ấy, bánh sẽ không ngọt nhưng vẫn rất ngon.
2 cốc hạnh nhân không ướp muối
¼ cốc dừa sấy khô không đường
3 thìa canh bột ca cao
2 thìa canh hạt chia
1 quả trứng gà, để ở nhiệt độ phòng
60 ml dầu dừa
1 thìa canh đường cỏ ngọt
1 thìa cà phê muối nở
Cho hạnh nhân, dừa, bột ca cao và hạt chia vào máy xay thực phẩm. Xay cho đến khi hỗn hợp nhuyễn mịn.
Vét hỗn hợp vào âu cỡ vừa. Thêm trứng, dầu dừa, đường cỏ ngọt và baking soda, trộn đều.
Làm nóng lò ở 190°C.
Vét bột ra khỏi bát và dùng tay nặn bột thành khối dày khoảng 2,5cm. Bọc trong màng bọc thực phẩm và cho vào tủ lạnh trong khoảng 30 phút hoặc chờ cho đến khi bột chắc lại.
Lấy bột ra khỏi tủ lạnh, mở gói và cắt thành 8 đến 10 phần có kích thước bằng nhau.
Đặt các phần bột cách nhau khoảng 2 cm trên một tờ giấy nướng chưa được phết bơ. Cho vào lò và nướng khoảng 10 phút, hoặc cho đến khi bột hơi cứng lại và mép bánh bắt đầu chuyển màu.
Lấy bánh ra khỏi lò. Bạn có thể ăn khi bánh còn ấm và mềm hoặc nếu muốn ăn giòn hơn thì tắt lò nướng và để nguội. Nếu bạn thích bánh thật giòn, sau khi lò đã nguội, hãy lấy bánh ra và để khô trong khoảng 12 tiếng ở nhiệt độ phòng.
Bánh Mousse Ricotta
Công thức cho 4 người
Thời gian: khoảng 15 phút
Đây là một món tráng miệng nhẹ nhàng và tươi mát, có thể được làm với ½ cốc hạt sôcôla đen (ít nhất 80% ca cao) và kết hợp với các loại quả mọng nếu thích. Loại bánh này dễ mang theo người và với hàm lượng tinh bột thấp, nó sẽ là một món tráng miệng tuyệt vời dành cho những buổi tụ họp bạn bè hoặc tiệc nướng mùa hè.
2 cốc pho mát ricotta (xem trang 242)
¼ cốc heavy cream
2 thìa canh đường cỏ ngọt
¾ cốc quả việt quất hoặc quả mâm xôi
1 thìa cà phê vỏ cam bào
Bột ca cao
Cho pho mát ricotta, heavy cream và đường cỏ ngọt vào máy xay thực phẩm và xay cho đến khi nhuyễn mịn.
Đổ hỗn hợp vào âu trộn cỡ vừa. Thêm quả mọng và vỏ cam rồi đảo nhẹ. Lấy bốn cái bát nhỏ, chia kem thành bốn phần bằng nhau. Rắc bột ca cao. Có thể thưởng thức ngay.
Có thể được bảo quản trong tủ lạnh từ một đến hai ngày.
Bánh panna cotta hạnh nhân
Công thức cho 4-6 người
Thời gian: khoảng 30 phút, cộng thêm ít nhất 4 giờ để lạnh
Món tráng miệng nhẹ này luôn gây ấn tượng khó quên! Nếu bạn muốn làm cầu kỳ hơn, hãy xay nhuyễn một 100 g việt quất, để lên đĩa bánh, sau đó trang trí với quả mọng và lá bạc hà.
1 cốc sữa hạnh nhân không đường
1 cốc heavy cream
1½ thìa cà phê bột gelatin không bổ sung hương vị
1 thìa canh đường cỏ ngọt
1 thìa cà phê chiết xuất hạnh nhân
½ cốc việt quất
4-6 lá bạc hà
Lấy một cái chảo nhỏ, trộn sữa hạnh nhân với ½ cốc heavy cream trong chảo và đun trên lửa nhỏ. Đun trong khoảng 6 phút hoặc cho đến khi bong bóng nổi lên quanh mép chảo.
Trong khi chờ sữa hạnh nhân, đổ ½ cốc kem béo còn lại vào âu trộn cách nhiệt cỡ vừa. Thêm gelatin và chờ cho hỗn hợp mềm ra.
Khi hỗn hợp sữa hạnh nhân vẫn còn nóng, đổ nó lên hỗn hợp gelatin. Thêm đường cỏ ngọt và khuấy cho đến khi hòa tan hoàn toàn.
Để nguội cho đến khi đạt tới nhiệt độ phòng. Sau đó, cho chiết xuất hạnh nhân vào và khuấy đều. Đổ các phần bằng nhau vào bốn khuôn nướng bánh cỡ 110 g hoặc sáu khuôn nhỏ hơn.
Dùng màng bọc thực phẩm bọc từng khuôn, chuyển vào tủ lạnh. Để lạnh trong ít nhất 4 giờ hoặc cho đến khi bánh rắn lại.
Đến khi dùng, hãy úp từng chiếc bánh trong khuôn vào đĩa tráng miệng. Trang trí bằng một vài quả mọng và lá bạc hà. Nếu khó lấy bánh ra khỏi khuôn, hãy bọc khuôn trong khăn nóng trong vài giây.
Thưởng thức ngay khi còn lạnh.
ĐỒ UỐNG
Sinh tố matcha
Công thức cho 2 người
Thời gian: khoảng 5 phút
Món sinh tố này là một thức uống tăng cường năng lượng tuyệt vời cho buổi chiều, mang lại cảm giác sảng khoái, ngon miệng và tốt cho sức khỏe. Khi pha chế, bạn có thể thêm một vài viên đá để tạo chút độ xốp cho thức uống.
2 quả dưa chuột
½ cốc lá bạc hà
½ thìa cà phê matcha
2 cốc nước dừa ướp lạnh
Cắt nhỏ dưa chuột và cho vào máy xay. Thêm lá bạc hà, matcha và nước dừa vào và xay cho đến khi được hỗn hợp thật mịn.
Trút ra hai ly. Có thể thưởng thức ngay.
“Buổi chiều tỉnh táo”
Công thức cho 2 người
Thời gian: khoảng 7 phút
Xanh mát, mềm mại và chua thanh, đây là thức uống lý tưởng để giúp bạn tỉnh táo vào buổi chiều. Nếu trong ngày bạn đã hạn chế tiêu thụ tinh bột, bây giờ hãy thoải mái một chút, thêm nửa quả chuối nhỏ để tạo kết cấu và vị ngọt cho đồ uống. Tuy nhiên, hãy nhớ hạn chế lượng tinh bột trong các bữa còn lại của ngày.
1 quả bơ, tách vỏ, bỏ hạt
2 cốc cải xoăn, nhặt sạch, cắt nhỏ
1 cốc nước dừa ướp lạnh
2 cốc sữa hạnh nhân, không đường, để lạnh
2 thìa canh bạc hà thái nhỏ
1 thìa canh gừng băm nhỏ
1 thìa cà phê nước cốt chanh xanh
Cho tất cả nguyên liệu trên vào máy xay. Xay cho đến khi hỗn hợp mịn như kem.
Cho vài viên đá vào hai chiếc ly lớn và đổ hỗn hợp vào. Có thể thưởng thức ngay.
Trà hibiscus
Công thức cho 4 người
Thời gian: khoảng 15 phút
Trà hibiscus nóng hoặc lạnh thường là thức uống phù hợp cho những người đang ăn kiêng. Chúng tôi yêu thích hương vị trái cây và khả năng giải khát của nó trong ngày hè nóng nực. Gừng và các loại thảo mộc là bạn đồng hành tuyệt vời cho loại trà kỳ diệu này.
50 g hoa hibiscus khô (xem Lưu ý)
7 lá húng tây
Miếng gừng dày 1 cm, đã nạo vỏ
1 thìa canh nước cốt chanh xanh
Đường cỏ ngọt (không bắt buộc)
4 nhánh bạc hà để trang trí (không bắt buộc)
Cho hoa hibiscus, húng tây, gừng và 4 cốc nước lạnh vào xoong. Để lửa vừa và đun sôi. Sau khi sôi, nhấc ra khỏi bếp ngay, đậy nắp, để sang một bên cho nguội trong 15 phút.
Khuấy đều nước cốt chanh và thêm đường cỏ ngọt nếu muốn. Đổ phần nước vào ấm trà hoặc bình đựng nếu muốn uống lạnh. Có thể thêm đá hoặc để trong tủ lạnh vài giờ.
Khi dùng, bạn có thể trang trí bằng một nhánh bạc hà. 
LƯU Ý: Bạn có thể sử dụng hibiscus tươi nhà trồng. Bỏ cuống và nhụy, chỉ lấy cánh hoa. Dùng tương tự như hibicus khô.
Nước gừng
Công thức cho khoảng 2 quart (khoảng 1,89 lít) 
Thời gian: khoảng 40 phút
Đây là đồ uống truyền thống dùng trong những ngày làm việc nóng nực và vất vả. Thức uống này vốn không ngọt, nhưng hương thơm cay nồng của gừng sẽ mang lại cảm giác sảng khoái và tràn trề sức sống. Đây là thức uống lý tưởng cho các bữa tiệc tại nhà và những buổi dã ngoại trên bãi biển.
170 g gừng, nạo vỏ, thái nhỏ
Vỏ của 3 quả chanh vàng, cắt thành các dải mỏng
Vỏ của 1 quả cam, cắt thành các dải mỏng
Nước ép của 3 quả chanh Nước ép của 1 quả cam Đường cỏ ngọt
Nhánh bạc hà để trang trí (không bắt buộc)
Cho gừng với vỏ cam vào một cái chảo lớn. Đổ 2 lít nước sôi vào, đậy nắp và để ngâm trong 30 phút hoặc cho đến khi dậy mùi.
Thêm nước cam, chanh và đường cỏ ngọt vào, khuấy đều. Mỗi lần chỉ thêm một chút đường cỏ ngọt và cẩn thận nếm thử. Thức uống này nên đậm mùi gừng và có vị chua.
Khi thức uống đã sẵn sàng, hãy cho đầy đá vào bình lớn và đổ nước gừng lên trên. Nếu thích, bạn có thể cho thêm một nhánh bạc hà vào mỗi ly.
Cà phê sinh lực
Công thức cho 2 người
Thời gian: khoảng 5 phút
Ly cà phê này giúp bạn khởi đầu ngày mới hứng khởi hay khép lại một ngày bằng sự vui vẻ. Thức uống này như thể một món tráng miệng hấp dẫn với sự thơm ngon và đậm vị của cappuccino. Điểm quan trọng của thức uống này là bạn cần sử dụng máy xay tốc độ cao hòa quyện tất cả các thành phần thành một hỗn hợp kem mịn màng.
2 cốc cà phê đặc, nóng
3 thìa canh sôcôla đen bào mịn, với hàm lượng ca cao ít nhất là 80%
2 thìa canh bơ nhạt, để ở nhiệt độ phòng
1 thìa canh dầu MCT (trang 225)
2 thìa canh heavy cream
Bột quế xay để trang trí
Cho cà phê, sôcôla, bơ và dầu vào máy xay, xay ở tốc độ cao trong tối thiểu trong 1 phút hoặc cho đến khi hỗn hợp mịn như kem.
Đổ hỗn hợp vào hai cốc cà phê đã ấm, sau đó cho 1 thìa heavy cream vào mỗi cốc và rắc quế xay lên trên.
Có thể thưởng thức ngay.
Sữa nghệ lắc
Công thức cho 2 người
Thời gian: khoảng 7 phút
Thức uống này tốt nhất nên được chế biến từ nghệ tươi và gừng, xay ở tốc độ cao. Tuy nhiên, bạn vẫn nên bào nghệ và gừng từ trước để đảm bảo độ mịn của thức uống. Bạn có thể sử dụng sữa hạnh nhân và dầu dừa thay cho sữa dừa và dầu quả bơ. Ngoài ra có thể cho thêm dừa tươi để tăng hương vị hấp dẫn, dù không bắt buộc.
3¼ cốc nước cốt dừa không đường, để lạnh
2 thìa canh dầu quả bơ
1 miếng nghệ tươi dài 12 cm, nạo vỏ, bào hoặc 2 thìa cà phê bột nghệ
1 miếng gừng tươi dài 2 cm, nạo vỏ, bào hoặc 1 thìa cà phê gừng xay
¼ cốc dừa, không tẩm đường, bào thành sợi
1 thìa cà phê chiết xuất vani
1 thìa cà phê vỏ cam tươi bào, có thể thêm nhiều hơn nữa để trang trí
½ thìa cà phê quế xay
4 viên đá
Cho nước cốt dừa và dầu bơ vào máy xay, xay ở tốc độ cao.
Thêm nghệ, gừng, dừa, vani, vỏ cam và quế vào hỗn hợp. Thêm đá viên và xay nhanh cho đến khi hỗn hợp nhuyễn mịn, sệt và có màu vàng tươi.
Đổ đều vào hai chiếc ly cao. Rắc vỏ cam lên trên và thưởng thức ngay.



Kết luận 
CHÚNG TÔI CẦN BẠN 
Chính sợi chỉ vô hình lại mang đến mối ràng buộc bền chặt nhất.
– FRIEDRICH NIETZSCHE
Chính quá trình suy nghĩ của chúng ta đã tạo nên thế giới hôm nay. Thế giới không thể thay đổi nếu suy nghĩ của chúng ta không thay đổi.
– ALBERT EINSTEIN
Trong cuộc sống, tất cả chúng ta đều mưu cầu những mục đích giống nhau. Chúng ta khao khát hạnh phúc, thành công và một cuộc sống ý nghĩa. Chúng ta mong muốn thể chất và tinh thần hòa hợp với nhau. Chúng ta muốn những mối quan hệ sâu sắc. Chúng ta muốn cuộc sống của mình luôn có định hướng rõ ràng và giàu ý nghĩa. Tuy nhiên, chính vì những thói quen xấu và hành vi tự hủy hoại bản thân nên chúng ta thường gặp trở ngại khi cố gắng đạt những mục tiêu này.
Khi vô thức chạy theo ham muốn, bốc đồng và nỗi sợ hãi, chúng ta sẽ thất bại. Chúng ta lấy sự tức giận để thay thế cho tình yêu, lấy tính ái kỉ thay thế cho sự đồng cảm. Chúng ta chấp nhận đánh đổi tinh thần tích cực, lạc quan để nhận lấy những điều tiêu cực và bi quan. Chúng ta sống khép mình với gia đình, bạn bè và thế giới. Thật đau lòng và đáng tiếc thay khi chúng ta trở thành những con người cô đơn trong một thế giới ngày càng biệt lập. Chúng ta đang dành thời gian lẫn năng lượng của mình cho những hoạt động mà ta biết rằng sẽ không mang đến những gì ta khát khao tìm kiếm.
Đó không thể là con đường cho tương lai. Chúng ta cần kết nối – với thế giới xung quanh, với người khác, với suy nghĩ và hành động có ý thức của chính mình. Chỉ đơn giản vậy thôi.
MỐI QUAN HỆ RÀNG BUỘC
Dân số thế giới ngày nay lên đến gần tám tỉ người. Vì vậy thật khó tưởng tượng rằng rất nhiều người trong chúng ta vẫn phải chịu đựng cảm giác cô đơn. Bất chấp những gì phương tiện truyền thông muốn bạn tin vào, con người chúng ta vẫn có nhiều điểm giống nhau hơn là khác biệt. Chúng ta có rất nhiều thứ để chia sẻ và học hỏi lẫn nhau. Tuy nhiên như đã biết, có nhiều yếu tố ảnh hưởng đến khả năng sử dụng vùng vỏ não trước trán. Khi khả năng hoạt động của vùng này kém đi, chúng ta sẽ dễ bốc đồng và sợ hãi. Chúng ta coi thường những người khác vì sự khác biệt về văn hóa, giới tính hoặc hệ tư tưởng. Chúng ta đánh giá và chỉ trích. Chúng ta bắt đầu tin rằng tất cả đều đơn độc khi đối mặt với một thế giới bất định, khó lường và đáng sợ. Chúng ta ngày càng bi quan về tương lai.
Điều gì sẽ xảy ra nếu chúng ta quyết định nhìn nhận cuộc sống qua một lăng kính khác, bằng cách nắm bắt sức mạnh của các mối quan hệ và những lợi ích mà chúng mang lại? Thay vì tự rơi vào vòng xoáy luẩn quẩn của phiền muộn, giận dữ, bất an và chia rẽ, chúng ta sẽ dành thời gian và năng lượng để củng cố các mối quan hệ thân thiết quanh mình. Nhìn một cách tổng quát hơn, những mối quan hệ bạn bè, gia đình và xã hội nói chung là nền tảng thiết yếu cho mọi điều chúng ta thảo luận trong cuốn sách này. Đơn giản là vì nếu chỉ dựa vào sức mình, chúng ta không thể thoát khỏi hội chứng mất kết nối.
Đúng là hàng xóm có thể trở thành người lạ, gia đình có thể xa cách và bạn bè có thể trở nên hời hợt. Dù thực tế đúng là vậy, nhưng các mối quan hệ này vẫn rất cần thiết. Bản chất bẩm sinh của con người là kết nối. Bộ não của chúng ta khao khát điều đó. Trái tim chúng ta rung lên vì nó. Khi kết nối với đồng loại, chúng ta sẽ phát triển mạnh mẽ hơn. Trong cuốn sách nổi tiếng mang tên The Hidden Life of Trees (tạm dịch: Cuộc sống bí ẩn của loài cây), tác giả Peter Wohlleben đã viết: “Nếu bạn cố ‘giúp đỡ’ từng cây riêng lẻ bằng cách loại bỏ sự cạnh tranh vốn có, những cây xung quanh sẽ bị tổn thương.” Con người cũng vậy. Hợp tác là chìa khóa sinh tồn của loài người. Khi kết nối với nhau, chúng ta sẽ hạnh phúc hơn và sống lâu hơn. Mối quan hệ với người khác tạo cho chúng ta một nền tảng vững chắc và mang lại sự ổn định cần thiết để phát triển. Chúng ta không thể khai thác nguồn sức mạnh đáng kinh ngạc này nếu chỉ coi người khác là đối thủ.
NGHIÊN CỨU DÀI NHẤT VỀ HẠNH PHÚC
Có thể dễ dàng nhận thấy nhu cầu kết nối giữa các cá nhân khi chúng ta tiếp cận chủ đề này từ góc độ tiến hóa. Xưa kia, những người săn bắt hái lượm phải nương tựa vào nhau để chia sẻ kiến thức và bảo vệ bản thân, nhưng công nghệ hiện đại đã làm giảm nhu cầu phụ thuộc vào người khác của chúng ta. Môi trường hiện nay được thiết kế nhằm mục đích khuyến khích và mang đến khả năng độc lập. Tuy nhiên, tầm quan trọng của việc kết nối với những người khác hóa ra không chỉ đừng lại ở chia sẻ thông tin và đảm bảo an toàn.
Trong hơn 80 năm, nghiên cứu về sự phát triển của người trưởng thành tại Đại học Harvard đã tìm hiểu bí quyết để có một cuộc sống hạnh phúc lâu dài. Kết quả cho thấy sức mạnh của cộng đồng là một trong những yếu tố quan trọng nhất.1 Họ bắt đầu ghi lại dữ liệu theo dõi sức khỏe của 268 nam sinh đại học Harvard vào năm 1938, trong thời kỳ Đại Suy thoái. Hiện nay, nghiên cứu này do Tiến sĩ Robert Waldinger, bác sĩ tâm thần tại Bệnh viện Đa khoa Massachusetts, giáo sư tâm thần học tại Trường Y Harvard, dẫn dắt. Bài thuyết trình trên TEDx của ông về chủ đề này – “What Makes a Good Life?” (tạm dịch: “Điều gì tạo nên một cuộc sống tốt đẹp?”) – đã có hơn 28 triệu lượt xem. Tiến sĩ Waldinger và nhóm của ông đã công bố nhiều bài báo y khoa quan trọng trong nhiều năm qua, những điều mà sự hiện diện của người khác có thể mang lại cho cuộc sống của chúng ta.
Một nghiên cứu do họ thực hiện đã tập trung tìm hiểu về sự liên quan giữa các mối quan hệ và sức khỏe.2 Họ đã theo dõi 81 cặp vợ chồng, kiểm tra trí nhớ và đặt ra những câu hỏi về tình trạng sức khỏe. Họ cũng đo lường “mức độ gắn bó” – tức là “mối liên hệ tình cảm sâu sắc và lâu dài, kết nối giữa hai người, qua không gian và thời gian”.3 Sau hai năm rưỡi, các nhà nghiên cứu đã đánh giá lại tình trạng trí nhớ và sức khỏe các cặp đôi. Những cặp gắn bó sâu sắc hơn thì ít bị trầm cảm, có tâm trạng vui vẻ và mãn nguyện về cuộc sống hơn. Hơn nữa, các phụ nữ trong nhóm này có trí nhớ tốt hơn.
Nếu sức khỏe tinh thần được cải thiện khi chúng ta có mối quan hệ bền chặt với người khác, vậy nó có kém đi khi mối quan hệ xấu hơn không? Cũng chính các nhà nghiên cứu trên đã tìm ra đáp án cho câu hỏi này. Họ đã kiểm tra xem chất lượng mối quan hệ giữa những anh chị em ruột khi còn nhỏ có liên quan đến sự xuất hiện của chứng trầm cảm khi họ trưởng thành hay không.4
Nghiên cứu đã chứng minh rằng những người có mối quan hệ anh chị em không tốt trước tuổi 20 khi lớn lên sẽ có nguy cơ mắc bệnh trầm cảm và sử dụng thuốc hướng thần cao hơn. Những mối quan hệ bền chặt, sâu sắc sẽ nuôi dưỡng tinh thần, tương tự như vai trò của thức ăn và nước uống với cơ thể. Trên hết, bạn không cần mất quá nhiều công sức để cải thiện mối quan hệ với những người bạn thật sự quan tâm. Đôi khi bạn chỉ cần nhấc điện thoại lên và gọi hỏi thăm họ.
	BÀI HỌC CỦA AUSTIN TẠI ĐƠN VỊ CHĂM SÓC TÍCH CỰC

	Trong thời gian làm bác sĩ nội trú, khi tôi làm việc tại Đơn vị Chăm sóc Tích cực, tất cả bệnh nhân ở đó đều mang bệnh nặng. Tâm trạng của họ rất dễ dàng suy sụp. Nhưng đây cũng là một trong những thời điểm ý nghĩa nhất trong quá trình đào tạo y khoa của tôi. Tại đơn vị đó, tôi được đảm nhiệm trọng trách chăm sóc bệnh nhân đến những giây phút cuối cùng của cuộc đời họ. Khác với quãng đời khỏe mạnh trước đây, một khi đã nhập viện, tất cả mọi người đều cùng chung một khát khao. Họ ao ước được ở cạnh bạn bè và gia đình thân thiết – đó mới là điều quan trọng nhất. Khi chứng kiến những cuộc đoàn tụ xúc động nhất, tôi đã ngừng nghĩ ngợi về việc ăn gì vào bữa tiếp theo, đi đâu vào ngày nghỉ tới, hay cần làm gì trong phần đời còn lại. Thay vào đó, tôi gọi cho bố mẹ và chị gái, dành thời gian để gặp một người bạn cũ, và suy nghĩ về tất cả những người mình quan tâm. Có rất nhiều lý do để bám vào sự cô độc – nhưng đó không phải là cách tôi muốn sống. Các bệnh nhân đã tặng tôi rất nhiều món quà – nhưng tôi sẽ luôn coi mình là người đặc biệt may mắn vì được trao cho món quà của sự thấu hiểu này.


Các mối quan hệ xã hội không chỉ tạo nên hạnh phúc. Như bạn đã biết, những mối liên kết này có liên quan chặt chẽ đến tuổi thọ và nguy cơ mắc bệnh của chúng ta. Nghiên cứu của Đại học Harvard là một trong nhiều nghiên cứu hiện nay cho thấy sức mạnh của các mối quan hệ đối với sức khỏe. Ví dụ, một nghiên cứu được thực hiện ở Nhật Bản cho biết những người Nhật lớn tuổi tham gia nhiều hoạt động xã hội có nguy cơ tử vong trong vòng ba năm thấp hơn 32% so với những người ít tham gia hơn.5
Hơn nữa (và có phần trái ngược với suy nghĩ thông thường của bạn), những người có mối quan hệ xã hội chặt chẽ dường như mắc bệnh cảm lạnh ít hơn bốn lần.6 Sự hòa đồng cũng đã được chứng minh là giúp chống lại bệnh động mạch vành. Những người khép kín có thể phải chịu nguy cơ mắc bệnh tăng gấp gần bốn lần, cũng như khả năng tử vong do bệnh này cao hơn. Các tác giả đã sửng sốt trước kết quả của nghiên cứu đến mức kết luận rằng: Ảnh hưởng tiêu cực lên sức khỏe của việc ít tương tác với xã hội là “tương đương tác động của việc hút thuốc lá”.7
Ngày nay, có nhiều thông tin đáng kinh ngạc về sức khỏe và tuổi thọ của những người sống ở một nơi gọi là Blue Zone (tạm dịch: Khu vực Xanh).8 Nhưng điều thường ít được biết đến là những cư dân này duy trì được sức khỏe dẻo dai có thể không chỉ nhờ chế độ ăn và tập thể dục, mà còn nhờ kết nối xã hội. Mối liên kết giữa người với người. Và không, họ không xây dựng mối quan hệ qua Internet.
AI ĐANG VIẾT NÊN CÂU CHUYỆN CUỘC ĐỜI BẠN?
Tất cả chúng ta đều sống trên cùng một hành tinh xanh. Dù những cơ hội, thách thức và sự kiện xảy ra trong cuộc đời có thể khác nhau, nhưng chúng ta đều có chung những điểm mấu chốt trong câu chuyện của mình. Sinh, lão, bệnh, tử. Hỉ, nộ, ái, ố. Phần lớn các sự kiện này ít liên quan đến trải nghiệm của chúng ta, mà thay vào đó, gắn bó chặt chẽ đến cách chúng ta diễn giải chúng. Chúng ta không nhất thiết phải đóng vai bị động trong câu chuyện cuộc đời mình mà còn có thể dẫn dắt nó. Bạn không nên đặt cuộc sống của mình vào tay những người vốn đang lợi dụng sức khỏe và hạnh phúc của người khác. Nếu bạn không kiểm soát não bộ của mình, những người khác sẽ thay bạn làm điều đó.
Đúng vậy, mỗi chúng ta sẽ phải đối mặt với những thử thách quan trọng, những khổ sở gian nan, phải chống lại nỗi niềm tuyệt vọng và sự phẫn nộ trong tâm trí. Nhưng hầu hết những sự giằng co trong tâm trí lại nằm ngoài những khoảnh khắc to tát ấy. Chính những thứ nhỏ nhặt – thức ăn ta lựa chọn, công nghệ ta sử dụng, tin tức ta theo dõi, thông tin ta cập nhật, các mối quan hệ ta lựa chọn nuôi dưỡng – sẽ xác định xem não bộ thuộc quyền điều khiển của chúng ta hay của những người đang mưu toan tấn công chúng. Đây là một lời cảnh tỉnh. Là cơ hội để nhìn nhận bản chất thế giới quanh ta và tự hỏi liệu câu chuyện cuộc đời bạn có phải là của riêng bạn hay không. Nếu câu trả lời là “không”, đây là cơ hội để bạn giành lại nó.
Bạn phải đưa ra quyết định. Bạn có để người khác quyết định số phận và điều khiển bộ não của bạn hay không? Hay bạn sẽ khai thác sức mạnh của tính khả biến thần kinh để thay đổi bản thân và đổi mới não bộ nhằm đạt được cuộc sống mình hằng mong muốn? Chúng tôi tin rằng hội chứng mất kết nối có thể được chữa lành ở cả cấp độ cá nhân lẫn xã hội. Nhưng chúng ta không thể đơn độc thực hiện việc này. Chúng ta cần hợp tác với nhau. Chúng tôi cần có bạn.



Lời cảm ơn 
Cuốn sách này còn hơn cả thành quả của niềm đam mê. Khi cha con tôi làm việc với nhau, chúng tôi cùng tiến bộ với tư cách là đồng tác giả và đồng nghiệp trong quá trình đem lại một thông điệp với ý nghĩa vượt qua những gì chúng tôi cùng có. Trải nghiệm của hai cha con đã mở ra theo những hướng mà chúng tôi không thể tưởng tượng được khi bắt đầu dự án này. Chúng tôi gắn bó thân thiết với nhau hơn bao giờ hết. Hai cha con cùng cảm ơn nhau vì đã sát cánh vượt qua trải nghiệm đầy thử thách này – viết nên một bản thảo từ quan điểm của hai thế hệ khác nhau, hai góc nhìn nhưng chung một mục tiêu. Chúng tôi đã làm được và hành trình này thật đáng để tự hào.
Chúng tôi không đơn độc trong quá trình này: Bất kỳ ai từng viết sách đều biết rằng cần có một đội ngũ sáng tạo, thông minh và làm việc không mệt mỏi để cho ra đời một cuốn sách. Lời cảm ơn của chúng tôi không chỉ dừng lại ở những người được nêu tên ở đây, vì còn vô số cá nhân đã đóng góp vào cách suy nghĩ của chúng tôi. Chúng tôi mang ơn tất cả các nhà khoa học, các chuyên gia cố vấn và đồng nghiệp, những người đã chỉ dạy rất nhiều điều và giúp chúng tôi hiểu được sự bí ẩn của não bộ và cơ thể con người. Chúng tôi cũng rất biết ơn tất cả bệnh nhân mình đã chăm sóc, những người đã khai sáng cho chúng tôi bằng câu chuyện của họ và giúp chúng tôi trở thành những người bác sĩ giỏi hơn. Các bạn đã cung cấp những tri thức sâu sắc và độc nhất vô nhị. Cuốn sách này là của chúng tôi, nhưng nó cũng là của bạn. Và bây giờ, chúng tôi muốn cảm ơn một vài người quan trọng đã trực tiếp đóng góp vào cuốn sách này.
Kristin Loberg, cộng tác viên của chúng tôi, đã chấp nhận thử thách tạo ra một tác phẩm do hai tác giả viết. Cảm ơn cô vì đã cùng chung tay và biến trải nghiệm này trở nên diệu kỳ. Người đại diện tác phẩm, Bonnie Solow, đã đóng vai trò trung tâm trong việc triển khai dự án này. Cảm ơn chị, Bonnie, không phải chỉ vì đã hoàn thành xuất sắc công việc đại diện mà còn vì sự hướng dẫn và hỗ trợ ân cần trong nhiều lĩnh vực khác nữa. Cô luôn thực hiện xuất sắc hơn những gì được yêu cầu.
Chúng tôi vô cùng biết ơn Proton Enterprises, dưới sự lãnh đạo của James Murphy, đã khéo léo quản lý quá trình thực hiện cuốn sách này. Chúng tôi cũng đặc biệt trân trọng công sức của Andrew Luer, không chỉ vì khả năng phát triển và thực hiện những ý tưởng mới, mà còn vì đã giám sát cả quá trình truyền đạt ý tưởng, Cảm ơn những người bạn tại Digital Natives vì đã luôn tận tâm hỗ trợ công tác truyền thông số.
Cảm ơn Leize Perlmutter, vợ của anh, mẹ của con anh, vì luôn sẵn lòng chia sẻ những ý kiến hữu ích cho cuốn sách này.
Cảm ơn đội ngũ làm việc không mệt mỏi tại Little, Brown Spark đã giúp chúng tôi hoàn thiện cuốn sách này. Xin gửi lời cảm ơn đặc biệt tới Tracy Behar, biên tập viên tài năng với kỹ năng tuyệt vời đã giúp chúng tôi tập trung xuyên suốt vào thông điệp, biết chỗ nào cần cắt bớt, chỗ nào cần làm rõ và đảm bảo cho bản thảo dễ đọc, dễ hiểu. Kỹ năng biên tập điêu luyện của cô đã giúp cuốn sách này trở nên hay hơn nhiều qua những lần chỉnh sửa. Xin cảm ơn Michael Pietsch, Reagan Arthur, Ian Straus, Jessica Chun, Juliana Horbachevsky, Craig Young, Pamela Brown, Sabrina Callahan, Barbara Clark và Julianna Lee. Thật vui khi được làm việc với một đội ngũ chuyên nghiệp và tận tâm.
Cảm ơn Judith Choate, người đã tạo ra những công thức nấu ăn ngon và độc đáo trong chính căn bếp của mình. Những công thức này không chỉ đáp ứng đúng các quy tắc của chúng tôi mà còn làm cho việc nấu ăn trở nên thú vị nữa.
Cuối cùng, Austin muốn gửi gắm lời cảm ơn: Chân thành cảm ơn James Murphy, John D’Orazio và Mitch Leonardi vì sự tò mò, hỗ trợ, hiểu biết và những lời động viên của các bạn khi chúng ta cùng nhau tìm hiểu những câu hỏi khó giải đáp nhất của cuộc đời. Tôi cũng rất biết ơn Rachel Costantino vì đã nhắc nhở tôi tận hưởng sự kỳ thú của thế giới xung quanh. Cảm ơn bạn đã động viên và tạo nên sự cân bằng trong cuộc sống của tôi.
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