Nhirng li do ban nén lam vwén, trong rau ngay hém nay

Lam vwon khéng chi cung cap cho gia dinh nhibng Itra rau sach ma con tét cho ca thé chéat 1an tinh than.

Gido sw Tim Lang, Trung tm chinh sach lwong thuc tai dai hoc City University London cho biét thuwéng xuyén tiép
xUc v&i cay cdi, ddng vat va moi trwdng tw nhién cé thé cai thién strc khde ca vé thé chét va tinh than. "Véi hdu
hét moi ngurdi, ¢ tré em va nguoi Ién, khi dang cé vén dé vé strc khée, thi lam vuon va tréng trot déc biét c6 loi",
Giado sw Lang gidi thich.

"Nhitng hoat dong nay cé thé lam gidm cac triéu chirng ctia bénh, va giip moi ngudi cam thdy hanh phic trong
thoi gian dai. Va thdm chi ngay ca liic ban & thoi ki strc khée dinh cao thi lam vuwon van luén luén tot",

Liéu phap lam vwon la gi?

Céc bac si & London da bat dau thtr quy dinh théi gian lam vwdn, véi sy gitip d& ctia Té chire Lambeth GP Food,
nham diéu tri vat ly va tinh thAn bang phwong phap lam vuon, trong khi van phat trién cac san phdm néng
nghiép dia phuong.

N6 da duoc ap dung tir nam 2013 & Nam London, va bay gi& da cé mét tai mot sé phong kham khi khéng gian
ngoai troi von dé trbng nay duoc bién thanh vwon cho bénh nhan tréng cay &n qua va rau.

Giam dbc Ed Rosen cho biét, "Chuing téi bat dau véi trong tam cu thé dé céi thién strc khée cho nhiing bénh nhén
ém yéu kéo dai, chang han nhw bénh tiéu duong, viém khép va hen suyén. Nhiing ngudi cao tudi ciing duoc tham
gia vao chwong trinh trudc tién vi tm Ii c6 déc do ngudi thén trong gia dinh da mat hoédc chuyén di. Ching toi
muén tao ra mét hoat dong tét cho stic khée ma moi ngudi sé thich.”



Tai sao liéu phap cham séc strc khée bang lam vwon tét cho ban?
1. Bét thuc sw la mét loai thube chéng trdm cém

D4t da dwoc chirng minh c6 tac dung trén ndo twong tw nhw thudc chdng trAdm cam dé cai thién tam trang. Mot
nghién ctru ctia Dai hoc Bristol va cac ddng nghiép tai Dai hoc College London dé tim hiéu cach chudt tiép xtc véi
vi khuén c6 ich thwong dwoc tim thay trong dat, da thay déi hanh vi clia chiing theo mét cach twong tw nhw khi st
dung thuéc chéng trdm cam.

Tién sT Chris Lowry, tac gia chinh cGa nghién ctru, cho biét: "Nhiing nghién ctru nay gilp ching ta hiéu duoc co
thé giao tiép véi ndo bo va tai sao mét hé théng mién dich khée manh la rét quan trong cho viéc duy tri strc khde
tinh than. Va chung téi ciing hiéu réng dat bén khéng hé "ban" chut nao"

Khi nhém khao sat quan sat ki hon nao ctia chudt, ho tim moét nhém céac vi khuan Mycobacterium vaccae kich hoat
mot nhédm céc t& bao than kinh san sinh ra serotonin trong n&o gidp diéu hoa tam trang. Nhirng ngudi lam vuon
c6 thé nhan dwoc vi khuédn nay khi hit thé hay tiép xtc véi né.

Cac hiéu trng tw nhién cta vi khuan trong dat c6 thé cam nhan duoc trong vong ba tudn. Vi khuan chéng trdm
cam Mycobacterium trong @4t ciing dang dwoc nghién ctvu dé cai thién chirc ndng nhan thirc, bénh viém dudng
ruét Crohn, va tham chi ca bénh viém khép dang thap.



2. Tiéu bot thoi gian nghi linh tinh

Ban c6 thé cdm thay minh sé& ban ron hon khi phai chdm séc thém khu vwen nhung nghién ctru cho thay né co
mot tac dong rat Ién 1am giam cang thang, gitp ngan chan su lo 1dng, gidm nguy co trAm cam, va giam chirng méat
nga.

Hilda Burke, nha tri liéu tam ly, néi rdng lam vwon la mot hoat déng khién ban khéng nhan thay thoi gian tréi qua,
cudn ban di ma khéng suy nghi vé& nhirng diéu khac. "Piéu khién viéc lam vuon tré nén déc dao va khéc biét so
v6i céc hoat dong khéc nhuw nwéng banh hay dan Iat la né két néi chung ta véi trai dét. Lam dat, trdng cay va nudi
dudng cay giéng gitip moi ngudi nhén ra nhiing diéu quy gia vé nhitng mam séng trén tréi dat",



3. N6 lam tang strc khde ndo bd

Lam vwon cling gibng nhw & bai tap cho tam tri cling nhw co thé cha ban. N6 thiic ddy mét sé chirc nang bo nao
cla chiing ta bao gdm hoc tap, giai quyét van dé va nhan thirc cdm giac, git tam tri clia ching ta hoat dong. Mot
s nghién clru da chi ra nhirng tac dong tét clia viéc tréng trot véi didu tri cho bénh nhan bi mét tri nhé va bénh
Alzheimer.

M6t nghién clru cu thé, dwoc cong bd, cho biét nhivng loi ich cla liéu phap 1am vwdn bao gdm gidm dau, cai thién
sw chu y, gidm bét cang thdng va gidm té nga.

T4 chirc tr thién Thrive da s dung khu vudn dé gidp diéu tri bénh nhan gap van dé strc khde tam than, bao gém
ca nhi*ng nguwoi linh trai qua céng thng hau chan thuwong. Nghién ctru gan day véi cac bénh nhan mét tri nhé
khéi phat sém cho thay, trong hon mot nam, bd nhé va sw tap trung clia hoc vién van khong thay déi, nhung ma
tam trang va tinh xa hoi dwoc cai thién.



