Hay Chiéu Sang Sw Song

Bac si Nguyén Y Burc

Quy vi co biét, chung ta song duoc trén trai dat nay la nhor co anh sang mét troi. Ay vay ma da s6 ching ta
dang bi thiéu nhirng tia nang d6. Chung ta da danh mot sb thoi gian kha nhiéu lam viéc trong van phong voi
rét it anh sang roi lai voi va vé nha dé an, dé doc, de coi ti vi, nghe nhac, dung computer hoac tap thé duc roi
vao phong t6i ngl cho t&i ~sang. Néu CO ra ngoai nang thi nhiéu ngwoi lai mang kinh ram dé bao vé mat, mac
quan 4o phu kin co thé dé tranh ram néng, ung thw da. Va sw viéc ct nhw vay tai dién, ngay nay thang no.
Chung ta vé tinh da méat di nhirng tac dung c6 ich ctia mét chut tia ndng 1&én sy sbng cla ta, |&én co thé ta. Tw
do, strc khde cua chung ta suy giam.

Nha nghién cru ngudi Anh, tién sT Thomas Low Nichols c6 nhan xét rang: "Néu nhét mét lyc si khde manh
vép mot can ph(‘)ng khc‘mglénh sang mat t((‘yi, sau mot thoi gian anh ta sé nhot nhat nhw mot xac chét, mau
mat tinh khi, co thé dau yéu. Anh ta da mat di kha nang chong cw véi bénh tat."

Trwdc hét, néu khdng cé tia ndng mat trdvi, sé khdng cé sy sdng trén trai dat, khdng cé cé cay hoa 4, khong
thwc phdm nuéi xuc vat, khong thit ca rau trai cho con ngwoi, va trai dat tré thanh gia lanh, khéng co6 sw song.
Thiéu anh sang dwa t&i trAm budn, ué oai, kém tap trung vao cong viéc, tinh tinh gat géng, chan doi, thém an
cla ngot, Ién céan, tham chi giam ca wéc muén tinh duc. D6 la d4u hiéu cla chirng "N6| budn Mua Béng" (Blue
Winter) clia Seasonal Affective Disorder déi véi cw dan tai cac dia phuong thleu anh nang mét tréi vao nhirng
ngay dong thang gia. Thleu anh sang mat ching ta da méat di moét ngudn cung cap vitamin D dang ké, va
xwong cbt tré nén yéu mém, bénh lodng xwong xuét hién, xwong gion, dé gay.

So véi dan ching &@ Nam ban cau, nguoi séng & mién Bac co ty 1& mac bénh tiéu duwong, bénh tim mach,
bénh ung thw ruét gia, nhiép hé tuyén nhiéu hon, vi thieu anh nang mat tr&i. Va nhiéu anh hwéng tiéu cuc
khac nira.

Vay thi xin hay cung nhau "thu hat anh sang mat troi vao mé&i sém binh minh va trwdc khi mat troi lan, khi ma
cai bong ciia minh dai hon chieu dai co thé&", nhw goi y ctia bac sT Edwin Flatto. Va khong can lau, chi muoi
phut moi ngay la da. Bong thdi an nhiéu rau va trai cay, vi ching chira nhiéu nang lwc ttr anh nang mat troi.
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