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LOI TUA
BAN ON KHONG?

ig ao nay thé nao?”

Cau hoi nay c¢ 1€ da qua quen thudc, gan nhu mot

cach dé moi ngudi chao héi nhau.
“Tot lam, cdm on nhiéu nha! Con ban thi sao?”

Ban san sang dap “van thé” hodc “ciing tam”, ké ca vao
nhiing ngay ban chang hé thdy minh thoai mai hay dé chiu
chit nao. P6 gan nhu la mot phan xa, hon 1a viéc chia sé

cam gidc thuic sy ti bén trong.
Nhung nghiém ttic nhé, ban c6 6n khong?

Cudc doi gidng nhu mot biic tranh ghép hinh duoc tao
nén tii hang ngan ngay khac nhau. Hay tudng tugng moi
ngay la mot manh ghép dugc nhud¢m mau bdi tam trang
cta ban. Nhiing ngay vui vé, hiing khai mang sac cam ruc
16 hay vang tuci day stic song. Nhiing ngay buén ba mang
mau xanh diu ling. Nhiing ngay mét mai, kiét stic, cam
gidac nhu nang lugng da can sach lai phtt mot mau xdm
nang né. Gio hay lui lai mét bude va nhin toan bo biic
tranh ghép dy. Mau sac nao xudt hién nhiéu nhat?
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Miic hanh phuc nén la trang thai cam xtc mdc dinh
ctia ban, noi tdm trang thudng quay trd lai sau nhiing ltc
thang hoa hay suy sup. N6 ciing lién quan chat ché dén kha
nang can bang cam xuc nhu cach ban vugt qua nhiing 6 ga
va khuc cua ctia cugc song ma khong bi mat lai hay chéch
khoi con dudng ctia minh. Nang cao mtc hanh phic nén
va su 6n dinh cam xtuc méi la chia khda dan téi mot cudc
song man nguyén, thay vi mai chay theo nhiing khoanh
khac hung phan cic d¢ nhung hiém hoi, nhu mét ky nghi
dang nhé hay mot su kién chi c6 mét lan trong doi.

Khoang 40% cam giac hanh phic hay khong hanh phuc
ctia ban dugc quyét dinh béi gen di truyén'. Phan con lai
chiu anh huéng béi noi ban song, nhiing trai nghiém da
qua, cdc mdi quan hé véi gia dinh va ban be, va gio day,
theo nhiing nghién cttu khoa hoc mdi nhat con béi nhiing
gi ban dn mo6i ngay. D6 chinh la ic moi lién két gitia duong
rudt va nao bo xuat hién.

Pudng rudt va nao bo cta ban dugc két néi véi nhau
theo nhiing cach vo cung tinh vi va manh mé. Nhiing gi
ban cam nhan trong tam tri nhu tdm trang hay cam xtc
thuong ciing dugc cdm nhan & dudng rudt. Thuc ra, ching
ta da vo thiic n6i vé diéu nay tu rat lau roi.

Ban thay bung con cao, bon chon khi sap phai thuyét
trinh truéc ddm dong.

Ban cdm thdy nhu bi ai d6 ddm thang vao bung khi
nguoi minh yéu bat ngd ndi 16i chia tay.
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Khi mua mot to vé so, ban c6 mét linh cam mdch bdo
trong long rang 1an nay minh sé tring thuéng. Du chi la vai

dong nho nho.

Hoac doi khi, ban chi don gian bung bdo da ma dat
niém tin vao mot ngudi viia mai gap.

Ngay nay, nhitng kham phd khoa hoc mang tinh doét
phéa dang dan hé 16 mot diéu con thu vi hon nia. D6 la
moi quan hé gitia rudt va nao khong chi dién ra theo mot
chiéu. Khong chi nao bo tac dong lén duong rudt. Pusng
rudt cting dang lién tuc tro chuyén véi nao bo ctia ban, anh
hudng dén tam trang, cam giac hanh phuc va su 6n dinh
cam xuc ctia ban moi ngay.

» Khi déi, ban tré nén mét moi va cau kinh.

» Khilugng dudng trong mau lién tuc 1én xuéng nhu tau
lugn siéu tOc, cam xuc ctia ban ciing that thuong theo.

» Khi dn u6ng khong lanh manh, ban dé buc boi, ué
oai va thi€u nang lugng.

» Khi cang thang, ban 13p tiic tim dén banh quy hay so-
co-la d€ tu an ui minh.

* Khi song nho ca phé sudt ca ngay, ban cdm thay bon

chon, lo au va ludn trong trang thai cang nhu day dan.

Nghe quen khong?

Pudng rudt va nao bo cua ban dang trd chuyén véi

nhau khoéng ngting nghi. Va chinh dudng rudét méi la bén
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ndi nhiéu hon. Khoang 90% cac tin hiéu trong truc rudt-
ndo la ti dudng rudt gtii [én nao b, chi khong phai theo
chiéu ngugc lai’.

Pudng rudt giong nao bo hon ban tudng rat nhiéu.

Giong nhu nao bg, dudng rudt san xuat nhiing phén tt
c6 kha nang dinh hinh tam trang cta ban.

Giong nhu nao bg, duong rudt cling 1a moét trung tam
hoat dong than kinh, chiia m¢t mang lugi khéng 16 cac té
bao than kinh, dugc goi la hé than kinh ruét.

Va ciing giéng nhu ndo bg, dudng rudt la mot trung
tam diéu phoi hormone, gidi phong nhiéu hormone anh
hudng dén céch co thé hoat dong, chang han nhu cam giac
no hay doi.

Khong chi vay, dudng rudt con la noi cu tra ctia hé vi
sinh dudng rudt - mot cong dong vi sinh véit khéng 16 va
phtic tap ma khoa hoc mdi chi bat dau khdm pha trong
nhiing ndm gin day, nhung lai déng vai tro nén tang doi
véi stic khoe va hanh phuc ctia chung ta. Hé vi sinh dudng
rudt tham gia vao hau nhu moi khia canh ctia stic khoe,
bao gém cd ndo bo, danh hudng dén tam trang, cam xdic va
kha nang tu duy cua ban.

NUOI RUOT, DUGNG NAO

Nén y hoc hién dai tling c6 xu huéng tach biét tam tri khoi
co thé. Quan diém nay cé thé truy ngugc vé tin thé ky
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XVII, véi nha triét hoc René Descartes. Descartes dong
thoi la mot nha todan hoc va nha khoa hoc, nguoi da danh
phin 16n cudc doi d€ nghién ctiu y hoc. Ong cho ring tam
tri va co thé khac biét dén muc khong thé cung van hanh
nhu mét thé théng nhit, rang ndo bo la mot thuc thé tach
biét, khong lién hé v6i phan con lai ctia co thé. Diéu dang
ngac nhién la quan niém 4y da ton tai dai dang suét nhiéu

thé ky sau do.

“Khé khan khong chi ndam & cho tam tri va co thé khdc
nhau. Ma con 6 cho chiing khdc nhau theo cdch khién sy

AT

tuong tdc giiia chung la diéu khéng thé.

René Descartes

Nao bd va co thé khong don thuan 14 hai nguoi xa la chi
dugc noi véi nhau bang vai thé co & ¢d. Tuy nhién, triét ly
cua Descartes da dé lai ddu 4n sdu ddm. Ngay ca ngén ngi
chung ta st dung hiang ngay cling ciing ¢6 quan niém rang
ndo b va co thé 1a hai thuc thé riéng biét. Chung ta noi
vé “stic khoe tinh than” va “stic khoe thé chat’, thay vi don

e

gidn chi la “stic khoe” Nhiing van dé lién quan dén nao bo
cling thudng dugc diéu tri tach biét khoi phan con lai cta
co thé. May man thay, ngay nay chung ta ngay cang hiéu
r6 hon tdm quan trong cua mai lién két rudt-nao, ca trong
stic khoe lan bénh tat. Nhiing r6i loan & dudng rudt c6 thé
biéu hién bang cac triéu chting & ndo bd, va ngugc lai. Bo6
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la dau hiéu cho thay hai co quan nay gan b6 véi nhau mat
thiét hon chung ta tiing nghi. Vi du, c6 t6i 80% ngudi mac
bénh Parkinson bi tdao bén, va triéu chiing nay c6 thé xuat
hién sém hon cdc ddu hiéu canh bio khac t6i 20 nam®.
Tuong tu, khoang mét phan ba s6 ngudi mac hi chiing
rudt kich thich (IBS) dong thoi bi tram cdm hodc lo au®.

Nhiing roi loan trong truc rudt-ndo khong chi bieu
hién qua céc triéu chiing tiéu héa dé nhan thdy. Chung
con c¢d the dnh hudng dén tam trang, muic nang lugng va
khd ndng tu duy ctia ban. Cic nha khoa hoc dang ngay
cang kham pha rd hon vai tro ctia hang nghin ty vi sinh
vat dang sinh sdng trong dudng rudt, tic hé vi sinh dudng
ruét doi véi stc khoe con ngudi. Chung khong don thuan
la nhiing “dién vién quin ching” tham gia vao qua trinh
tieu hoa. Chung mdi thuc sy la nhitng nhan vat chinh. Cac
vi sinh vét nay tao ra vo s phén tt dac biét, chu du khap co
thé nhu nhiing nha tham hiém dang lan mo qua mot mé
cung phtic tap ma khong c6 ban d6. Nhiing phan tt 4y anh
hudng dén hau nhu moi khia canh ctia stic khde, bao gobm
cd ndo bo. Chung gép phan dinh hinh tdm trang, khd nang
gili can bang cam xc, cing nhu ning luc suy nghi va giai
quyét van dé ctia ban. Chi mdéi 20 nam trudc, ching ta con
chua biét dén sy ton tai ctia hé vi sinh dudng rudt. Ngay
nay, gidi khoa hoc va y hoc da cong nhan day 1a mot trong
nhiing nén tang co6t 16i cha stic khde. Ban sé khong con la
chinh minh néu thiéu di chung.
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Bi mat dé€ hiéu dugc moi lién két rudt-nio nam & viéc
nhan ra ring déy la mét méi quan hé hai chiéu. Nao b
khong con la mot thyc thé tach biét khoi phan con lai ctia
co thé. Va stic khoe cling khong chi don thuan 1a “stic khoe
thé chat”. Khi thay doi cach an u6ng, ban dang giup dudng
rudt va hé vi sinh vat dudng rudt hoat dong 6 trang thai
tot nhat, tit d6 cung cdp cho ndo bd nhiing dudng chit can
thiét d€ phat trién khoe manh, dé suy nghi nhanh hon,
sang suot hon, c6 nhiéu nang lugng hon va cam thay hanh
phuic hon. Nhung ching ta cing khdong nén danh gia thap
stc manh cua ndo b, cua nhiing suy nghi va cam xtc.
Nao bo ciling tdc dong manh mé dén hoat dong tiéu hoa.
Khi cdng thang, hé tiéu hoa ctia mot s6 nguosi sé cham lai.
O nhiing ngudi khac, né lai ting toc dén miic ho phai voi
va chay ngay vao nha v¢ sinh. Va chinh suy nghi cing nhu
cam xuc cta ban c6 thé€ anh hudng sau sac dén nhiing thuc
phdm ma ban lya chon dé€ an moi ngay. Moi lién két rudt-
ndo la mot con dudng hai chiéu. Dudng rudt tac dong lén
ndo bo. Va ndo bo ciling tac dong trd lai dudng rudt.
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Két ndi ruét-ndo cia ban dang hoat déng ra sao?

Trac nghiém rudt-nao
V6i moi cau hoi dudi day, hay cham 1 diém néu cau tra

16i la C6 va 0 diém néu céu tra 1oi la Khong.

Phan cuia ban cé dang khuc xtc xich tron lang hoac
khuc xudc xich c6 vai vét niit nhé khong?

Ban c6 di ngoai trong khodng tti 3 14n méi ngay dén
3 lan moi tuan khong?

Phan ctia ban ¢6 mau nau sam khong?

Ban c¢6 di ngoai mot cach dé dang va thoai mai khong?

Vi cac cau hoi dudi day, hay cham 0 diém néu cdu tra
16ila C6 va 1 di€ém néu céu tra 16i la Khong.

Ban c6 thuong xuyén bi dau bung hodc dau khi di
ngoai khong?

Ban c6 thudng gap cac van dé tiéu hda khé chiu
khéc nhu day hoi ca ngay hodc xi hoi thudng xuyén
v6i mui rat nang khong?

Ban c6 thudng cdm thay budn ba hoac chan nan khong?
Ban c6 gap kho khan trong viéc tip trung va suy
nghi minh man khong?

Ban c6 thuong xuyén cam thdy mét moi khong?

Ban c6 thudng xuyén cing thang khong?

16|
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« Ban c6 hay them mdt s6 loai thyc phdm nhét dinh
mot cach kho cudng khong?

* Ban c6 thuong xuyén cam thaylo au hoac bat an khong?

Két qua

12 diém: Toi dang & trang thai tuyét voi!

10-11 diém: Nhin chung t6i kha o6n.

8-9 diém: Um... ciing tam tam.

5-7 diém: Toi da tiing c6 nhiing ngay tét hon thé.
0-4 diém: Toi thuc sy dang gap nhiéu kho khan.

Trong nhiing trang ti€p theo, t6i sé€ chia sé nhiing kham
pha khoa hoc méi nhat vé cach thuc phdm, dudng rudt va
hé vi sinh dudng rudt anh hudng dén stic khoe mot cach
toan dién. Cu6n sach gébm hai phan thuc hanh chinh. Phan
dau tién la “Cham Ruét Dudng Nao”, gitp ban nhin nhén
lai va xay dung mot cach tiép can mdéi d6i véi viée an uéng
lanh manh. Tiép theo la “Phuong phap Ru¢t Thién Tai”
gom 10 bi kip vé nhiing gi nén dn va cach an nhu thé nao
dé cai thién tdm trang, tang cudng nang luc tu duy va giap
ban cam thdy khde khoan hon mdi ngay.
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Bai trac nghiém nay khéng thay thé cho tu van, chdn
dodn hodc diéu tri y khoa chuyén sau. Néu ban dang gap
khé khan lién quan dén siic khée tiéu héa hodc stic khode
tinh than, hay tim dén sy ho trg cua nhan vién y té hodc
chuyén gia phu hgp. Xin luu y rang mdc dii cach an uong
co thé ho trg siic khoe tinh than, nhung diéu do khong
nén thay thé hodc lam tri hoan viéc tim kiém sy ho trg
chuyén mon vé tam ly-tam than, ciing nhu khong nén
thay thé cdc thudc diéu tri da dugc ké don.

Néu ban dang song chung vdi mot bénh Iy, hoi chiing
hoac roi loan stic khoe cu thé, nhu cau ctia ban co thé
khéac véi nhiing gi cuén sach nay cé thé dé cap day
du. Trong truong hgp do, hay trao déi véi béac si hoac
chuyén gia y t€ d€ nhan dugc 16i khuyén phu hgp nhat

cho riéng ban.

18| L3I TUA



Phin 7

cudc Ol THOAI
RUOT-NAO



CHUONG 1.

RUOT CUA BAN LA MOT
THIEN TAI

RUOT LA Gi?

Néu dugc hoi “rudt nam & dau?” ban sé nghi dén diéu gi?
Phan I6n chung ta thuong chi nghi dén da day va ruét non,
rudt gia. Nhung thyc ra, rudt ctia ban bat dau tti miéng va
kéo dai xudng tdn hau mon. No la toan b hé tiéu hoa. Noi
mdt cach don gian, d6 1a mot 6ng dai, rong va udn lugn.

Ban dua thtic an vao mot dau va chat thai sé di ra ¢ dau kia.

Diéu thu vi 1a hé tiéu hoa ctia ban ¢6 thé bat dau hoat
dong ngay ca trudc khi thuc an cham moi. Ngay khi con
doi ap dén, co thé bat dau quy trinh “tai nap nang lugng”.
Da day va ruét bat dau co bop, tao ra nhiing am thanh
“Ung uc” quen thuoc khi bung réo lén. Pay chinh la luc
truc rudt-ndo dang hoat dong, cac tin hi¢u lién tuc dugc
truyén qua lai gitia rudt va ndao nhu mét diéu nhay nhip

nhang. Va nao ban phat di thong diép: “Gi6 an dén roi”

Khi thtic an dugc dua vao miéng, dong tac nhai sé
nghién vun va lam mém né thanh nhiing manh nhé dé xu
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