& ’ > < ’
VACH TRAN HOI CHUNG "TU KY MUA PONG" KHIEN CON NGUOI
U DOT
Cung tim higu bd suu tap céc phuong phdp khoa hoc gitp ban vuot qua sv "ty ky" ma nhiing
ngdy mua déng gid rét ¢ thé gdy ra.

Nhdc &1 mua déng, ching ta nghi ngay 16i céi lanh té téi théim tan vao xuvong. Khi dé, du cé méc
dd quén do &m, déi lic ta vén thdy run cdm cdp bédi sy budt gid cia mua phun, gié béc. Déng
thoi, mua déng con @n cha nhitng hiém hoa khén luong, ma ndi bat nhét chinh la héi ching
trdm cdm theo mua SAD.

Véy lam thé ndo dé c6 mét mua déng dm dp cling nhu vuot qua nguy co bi "ty ky" trong nhirng
ngdy gid réte Hay lam theo nhirng bi kip duoc khoa hoc chirng minh tinh higu qua duéi déy.

TU téc hai khé tin cda mua déng...

Mua déng du mang theo céi lanh budt gid nhung van cé stc hdip dan dac bigt. Nhiéu ngudi yéu
mUa déng bdi déy lad mua cla quan do dm, cda thie &n dém néng héi nhu ngd nuéng, xéi bénh
khoc...

Mua déng c6 [& chi dep vao ban ngay...

Nhung it ai biét rdng, duéi géc do khoa hoc, mua déng la thd pham khién rét nhiéu ngui bi “ty
ky”. Céc chuyén gia goi dé la héi ching trdm cédm theo mua SAD (Seasonal affective disorder).
Higu don gidn, day la cdn bénh so mét s6 mua trong ndm (thuong la mua thu, mua déng).
...nhung khi d&ém buéng xuéng, mua déng khéng con dep nhu truéce niva, thém chi tré nén déang
50.

Bigu hién cta bénh la tém trang G b, réi loan dn ung, ngu nghi... Thong thuong, bénh nhan s& ty
khdi khi mua xuén va mua hé téi.

Céc nghién cdu tam ly da chi ra mét s8 ly gidi khac nhau vé nguén géc ching bénh nay. Cé gid
thuyét cho rding, viéc thigu hyt dnh néng Mét troi vao mua déng la thd pham cda SAD.

Cuy thé, trong diéu kién it dnh séng, co thé sén sinh nhiéu melatonin hon binh thuvong, dan dén cdm
gidc ludn mudn ngd, mét tap trung.

"Cdanh buén ngudi cé vui déu bao gio!"

Mat khdc, nhiéu nha khoa hoc con cho rdng SAD la bigu hién cia viéc tién héa cda lodi nguoi
khdi viéc ngu dong. Thai tién su, sy khan hiém thic @n khién co thé diéu chinh nhu cdu calories
thép hon théng thudng, géy nén tinh trang 4 15, khéng vui vé.

Hé qud la ngudi méc hdi chirng ndly véio mua déng thuong xuyén thiéu tép trung trong céng viéc.
Cai lanh con khién nhu cdu ndng lugng cla co thé téng, dan téi viéc dn udng thigu kiém sodt.

Cung véi tam trang khéng t&t va thudng xuyén ngl nuéng, bénh nhén cé nguy co téing cén va
trém cdm lén hon rét nhiu nguoi binh thuong. Nguy hiém hon, khéng it truang hop bénh tré nén
ndng hon binh thudng, dén t6i réi loan tam than rét khé phyc héi va chiva tri.

...dén bd suu tép bi kip chéng "ty ky" trong mua déng

Véy ching ta can lam gi d& c6 mua déng khong lanh, khéng trdm cdm? Ban chi can lam theo
nhiing bi kip don gidn dudi day ma théi.

M& cta s6 vao budi séng la cach t6t nhdt dé dén dnh ndng Mét troi hiém hoi vao mua déng.
Khéng chi sudi dm cdn phong, énh séng trdng Mat tréi con giop ban chéng tét ngd nuéng do lam



co thé gidm tiét melatonin.

Anh séng la cu cénh cho nhiing ai cé nguy co méc ching trém cdm theo mua.

Mat khéc, dnh néng gitp ching ta tdng hop nhiéu vitamin D hon, tr dé ngdn chén nguy co méc
ching SAD.

Tiép theo, hay chudn bj trong phong mét chiéc dén ban chiéu séng va s dung ching khodng 3
lan/ngay, méi lén 30 phot.

Chuyén gia Julia Ross chi ra rdng, viéc lam nay cé thé lam t&ng mét luong serotonin nhét dinh
trong co thé. Hormone ndy cé rét nhiéu chic ndng trong co thé, trong dé cé viéc kiém sodt su tap
trung, tranh béc déng & méi cé nhan.

Anh sang tda ra tir béng dén c6 téc dung nhu mét Mét tr&i ti hon, truyén thém séc manh cho con
ngudi chdng lai trdm cdm

Ngodi ra, cang téi mua déng, ban cang nén tap thé duc thé thao nhiéu. Diéu dé givp téing cuong
trao d&i chdt cda co thé, lam &m nhanh chéng va giop han ché céc bigu hién ting céan hay trédm
cdm.

Trong vén dé &n udng, mét trong nhirng céch hiéu qud nhét gitp gidm bét téc déng cia SAD, dé

& &n cée logi hoa qué gitp gia tang ham luong serotonin trong méu, nhét la trai mo.

Bé&n canh mo, nhitng d6 &n nhu ngt c¢éc khéng duéng, gao hat dai cting rét ¢ téc dung trong viéc
chéng lai ching trém cdm mua déng. Nhitng thic @n nay gitp chuyén héa thanh duong trong
mdu rat chém, duy tri méc dé serotonin trong méu lé&u hon.

Cudi cing, hdy udng cang nhiéu cang tét cdc loai dé udng néng hai, ddc biét la truéc bira an.
USng mét céc tra hodic nude dm mdi ngdy khéng chi lam &m co thé gan nhu ngay lap téc ma con
gitp gidm nhu cdu &n cda con ngudi, han ché tac dung phy tang cén do SAD géy ra.

Tuy nhién, ban nén tranh udng rugu va cdc dé udng cé caffeine, béi ching lam gia tang cdm gidc
lo du, cdng thdng & con nguoi.
Ca phé lam néng ngudi rdt nhanh, nhung chi khién ta thém trdm cdm mua déng



