MEO PON GIAN DE NANG DONG: NGHI DEN NGUOI YEU

N&u ban l& nguoi dé syt gidm néing lugng vao busi chiéu, ding tim t6i céc géi banh quy. Thay vi
dé, hdy nght t6i "mét nia" cda minh, vi déy la mét gidi phdp cdi thién nang luong an todn va ¢6
loi cho stre khde, theo mét nghién ¢

Cdc nha tam ly hoc phét hién, ding lai dé suy nghi vé nguoi yéu hay ban doi c6 thé cdi thién
nguén néing luong cba ching ta bdng cdch ting lvong duong trong mdu.

Két luan trén duoc rot ra sau khi cdc nha nghién ctu ldy méu tr 183 ngudi tinh nguyén, trudce va
sau thoi diém ho suy nghi vé& "mét nia" hién tai cGa minh. K&t qud hé 16 sy gia tdng cd ham lvong
duong glucose trong méu va tam trang tich cuc trong mét thoi gian ngdn & méi chi thé sau nhiing
suy nghi vé "ngudi thuong".

Nguoc lai, khi cdc d6i tuong nghién ctu dugc yéu cdu nght vé ban bé hodc céng viéc hang ngay
vao busi sdng, lvong duang glucose trong mdu cba ho cé sy suy gidm nhe va khéng ¢6 lién quan
dén tam trang tich cyc.

Sarah Stanton, nguoi dirng déu nghién cdu dén tr Dai hoc Ty Ontario (Canada), gidi thich, nght
vé ngudi yéu hodic ban doi khign ching ta "cdng thdng", nhung theo cdch tich cyc. Sy céng thdng
c6 loi hay géy phdn khich nay, hién tuong duoc goi la "eustress”, d8i lap véi sy céing thdng bt
loi, gdy dau khd v mét mdi ma ching ta thuong cdm thdy khi lo ldng vé diéu gi d6, chdng han
nhu han chét hoan thanh nhiém vu.

"Vé co bdn, tinh yéu tao cho ban "sy h&i hd" cd vé thé chdt va tém ly. Nghi vé& ngusi thuong lam
t&ing hormone cdng thdng cortisol, ddc biét dsi véi phy nir, d8i tvong nghi rét nhiéu vé cac mdi
quan hé cda ho néi chung. Va cortisol 6 thé kich thich viéc sén sinh cting nhv gidi phéng glucose
trong co thé. Thém vao dé, né cé thé lam khéi phdt viéc sén sinh adrenaline, chét cing cé thé gép
phén dén dén viéc gidi phéng dudng glucose", nha nghién ctu Stanton néi thém.

Méac du luong lén cortisol trong co thé sudt mét thai gian dai cé the gay ra nhiéu véin dé vé sic
khde. Tuy nhién, su bung né luong hormone ndy trong thoi gian ngén rét hivu ich cho co thé, gitp
cdi thién dang k& ngudn nding lugng va tdm trang cba ching ta.

Ba Stanton va céc cdng sv ciing khdm phd ra rdng, moi ngudi ¢é thé trdi nghiém eustress ngay cd
khi da gén bé véi "mét nia" duge mét thoi gian dai, ch khéng phai chi minh & giai doan "tréing
mét" cda méi quan hé lang man.

Vivdy, |&i khuyén cda nhém nghién cu danh cho moi nguei la, khi cdm théy ban théan roi vao
tinh trang sut gidm ndng luong trdm trong, ban hay thu tép trung suy nghi vé ngudi yéu hodc ban
doi, trude khi chon gidi phép nap néng luong tir thyc pham.



