NU CUOI LA THUSC B& CHO NAO

Cudi véi moi ngudi hodic tham chi xem 20 phit hai huéce trén tivi mi ngdy ¢6 thé gitp cdi thién tri
nh& ngdn han.

Ny cusi c6 thé gitp cdi thién tri nhé ngdn han & nguai Ién tudi. (Anh: impowerage)

Nghién ctu duoc tién hanh tai DH Loma Linda & mién Nam California (My) trén mét nhém ngusi
l6n tudi khde manh binh thuong. Ho duoc thodi méi xem mét video gidi tri hai huéc trong 20
phot. Trong khi dé mét nhém khéc ngéi yén lang va khéng xem video. Sau dé ho thyc hién cac bai
kiém tra tri nhé va phan tich hormone gay stress trong méu nuéc bot.

K&t qud cho thdy nhiing nguoi cudi nhiéu khi xem video hai da cé diém s& cao hon trong céc bai
kiém tra tri nhé ngdn han. Va lvong cortisol (hormone gdy stress) frong nuéc bot cing gidm déng
k& & nhém xem phim hai huéc.

Khi ¢6 it cdng thdng, bd nhé s& lam viéc hiéu qud. Hanh déng cudi hodic chi don gidn la thudng
théc mét s6 céau chuyén hai huéc s& lam tang luvong endorphins, gitp duva dén cdm gidc vui
sudng, thodi mdi, cdi thién tam trang. Ngodi ra khi cudi, hé thdng mién dich ciing s& hoat dong 16t
hon.

"Kh& nang nhén thic va ghi nhé moi thi s& suy gidm khi ching ta gia. Viéc tuoi cudi véi moi
ngudi hodic tham chi chi xem 20 phdt chuong trinh hai huéc trén truyén hinh méi ngay sé giop
ngudi cao tudi han ché ddng ké nhirng cding thding trong cudc sdng", tién st Gurinder S. Bains, téc
gid nghién ctu dua ra 16i khuyén.



