TAI SAO MOT NU CUOI BANG 10 THANG THUSC BS?

Ny cudi sdng khodi cé thé cdi thién déng ké sic khde va tri nhé cda clia ban, theo mét nghién cdu

méi.

Mat cong trinh nghién céu gan déy tirng chi ra rdng, hormone céng théng cortisol lam t6n hai céc
t& bao than kinh nhét dinh trong bo néio va ¢é thé &nh hudng tiéu cyc 16i tri nhé ciing nhu khé
ndng hoc hdi & nguoi lén tusi. Cortisol cé thé gép phan dén téi hang loat van dé stc khde khéc,
ké c& bénh cao huyét dp, tiéu duong va bénh tim.

Cdc chuyén gia dén ti Dai hoc Loma Linda (My) mudn tim higu xem, liéu ny cuoi sdng khodi c6 the
ddo nguoc nhitng tdc dong tidu cuc cda hormone gdy cdng thdng hay khéng. Ho da chigu mét
doan video gdy cuoi, kéo dai 20 phit cho mét nhém nguai 16n tusi khde manh va mét nhém
ngui 6n tudi méc bénh tigu duong xem.

Nhiing nguoi tinh nguyén sau dé s& hoan thanh mét bai kiém tra tri nhé nham do luong sy hoc
hdi, goi nhé va nhén dién hinh dnh cda ho. Két qué sau dé s& duoc so sanh véi véi nhém déi
chi€u gém nhirng nguoi 6n tudi khong duoc cho xem doan phim hai.

Cdc nha nghién cu ciing tién hanh do néng do cortisol trong co thé cua tdt cd nhirng nguoi tinh
nguyén & ddu va cudi thi nghiém. Ho phdt hién viéc gidm déng ké lugng hormone céing théng &
cd 2 nhém déi tuong xem phim hai.

Nhiing nguoi tinh nguyén xem video cling cho thdy sy cdi thién déng ké trong moi finh vyc cda
bai kiém tra tri nhé so véi nhém khéng xem. Trong dé, nhém bi bénh tiu duong duoc hudng loi
ich 16n nhat vé sy thay ddi ndng db cortisol, con nhém khée manh dat tién bé nhiéu nhét & diém s6
bai thi tri nhé.

Tién s7 Lee Berk, mét thanh vién nhém nghién cdu, gidi thich: "Moi chuyén dién ra rdt don gidn, khi
it bi céng thdng hon, ban s& c6 tri nhé 18t hon. Sy hai huéce gitp gidm céc hormone gdy céng
thdng, cé hai nhv cortisol, ha huyét ép, téng luan chuy&n méu va cdu thién tam trang. Hanh vi
cudi sang khodi hay don gidn la tén hudng sy hai huéc ndo dé gia tang sy gid phéng céc chat
endorphin va dopamine, v8n gdn véi cédm gidc thda mén va vui thich trong bé néo.

Nhiing thay di tich cuc va ¢ loi vé héa hoc than kinh nay sau dé s& khién cho chic néing hé mién
dich 18t hon va thém chi dan t6i céc thay dai trong hoat déng séng ndo. Cy thé lam ny cudi vui vé
ngay lép tc sén sinh ra tan s8 séng ndo tuong ty nhu nhitng ngudi dang & trang thai tram tu mac
tudng thyc sy

Nghién ctu méi mét lan ntra da ching thyc kinh nghiém dic két cia dan gian rdng: "Mét ny cusi
bdng 10 thang thudc bd". Do nu cuoi sdng khodi ¢ thé gidm thigu tdn hai do hormone céing
thdng gy ra, céc chuyén gia tin né nén duoc st dung nhu mét ligu phép diéu tri.



