TIET GIAO MUA LAM CON NGUO BIEN BOI "KHO LUONG"

Céc nha khoa hoc da chi ra méi lién hé mét thiét gitra thién nhién, thoi tiét bén mua trong ném véi
tinh than, t&m trang cda con ngudi...

Giao mua la khodnh khéc thién nhign chuyén minh t mua nay sang mua khdc. Gio day, khi mua
hé qua va thu 16i ciing la thoi diém dat troi ¢ nhidu sy véin dong, thay déi nhét.

Trong thoi khdc nhu véy, dé bao gie ban thdy minh tr& nén vui dét ngét hon, hay ty dung buén vu
vo khéng ly do? Néu cé thiciing dirng lo, bdi dé la chuyén binh thuong. Khoa hoc da chimg minh,
thoi tigt chuyén mua mang trong minh mét ménh lyc ghé gém. .

Stéc manh dy la gi?

Nhiéu ngudi sé ty héi liéu stc manh ghé gém ching ta vira dé cap téi la gi2 D6 chinh la sy téc
déng 16i tam trang, cdm xic va dnh hudng t6i hanh déng cla thai tiét giao mua.

Phdi chang khi thay la vang roi, ai trong ching ta cing cdm thdy mét néi buén man méc?

Con ngudi la déng vat cép cao, tuy nhién it nhiéu vén chiu nhitng dnh hudng tir nhiét d6, anh
séing bén ngodi, nhét la khi ¢6 sy chuyén ddi tvong ddi lén gitra céc mua trong ném.

Chéng han, mua xuén @m ép, do @m cao, dnh sdng vira phdi thi sang mua he, troi néng oi, khé
han va cudng dé séng cyc manh; t&i mua thu nhiét dé lai gidm hon, dnh séng cing khéng con
gdt. Cudi cung, troi s& lanh vaio mua déng, déy la khodng thei gian ma nhiét d6 thép va dnh sang
y&u nhdt trong nadm.

Tt c& nhirng yéu t6 dé tac dong 1én tam trang cda mbi ngudi ma nhiéu khi ching ta khéng hé
nhan biét duoc, ngoai trir céc chuyén gia. D& chirng minh sy t6n tai cia khd néng nay, mét nhém
nha khoa hoc thudc Vién Tam than quéc gia Washington da tién hanh thi nghiém sau:

Ho d& mot ngudi phy ni séng mét minh trong cdn phong mét mé sudt 5 ngay, tdm nuéc lanh 1-2
lan/ngay. Day lai ld ngudi phu ni cé tién su thuong xuyén budn ba khi trdi néng nuc trong sudt
15 nam lién.

K&t qud thu duoc thét dang kinh ngac: ngudi phy ni da trd nén hao hing, vui vé, khéng con gap
phdi tinh trang nhu ¢ nira. R3 rang, sy thay ddi nhiét do, anh sdang khi giao mua ¢6 téc déng
ddng ké t6i hiéu Gng tam ly, tinh than cda con nguoi.

Nhing téc déng khong hé dé chiu

Thoi tiét chuyén mua dem lai khéng it réc rdi cho con nguoi. Néu thoi tiét thay ddi qué nhanh, dét
ngdt va trong thdi gian dai s& lam khd néing thich nghi cia con nguoi khéng kip phdn ¢ng. Hé qua
la ching ta s& gdp phdi mét s6 van dé lién quan t6i sie khde, thé trang cing nhu tinh than.

Nguy hiém nhét c6 & la viéc giao mua lam 1 1& nguai ty 1 tang vot. Cé thé ban khéng tin nhung
sy that la theo mét nghién cGu t6i tr Han Quéc, nhiét dé tang 1 d6 C thity [é gia tang ty tu téing
thém nhitrng 1,4%. Nhirng quan sét duoc tién hanh tir ném 1820 ciing chi ra rdng, vao thai diém
cudi mua xuén, ty |é ty t& cao nhét trong nam.

B&c dnh mua xuén cung dét trdi tuoi dep...

Ngudi ta ly gidi rang, do mua déng, thoi tiét lanh khigén con ngudi ta it ra ngodii, it gdp nhirng
xung dét céing thdng hon so véi mua xuén. Néu sy cdng thdng qud lén, nhiéu va dén dét ngét,
héu qud tét y&u la mét y dinh ty t& s& bdc phat. Truyén thong phuong Tay con dua tin rang: “Khi
tr&i & Anh nhiéu suong mu, day nui Alpes c6 gié néng thi dé la thei ky vang cia ty t”.

Dang so khéng kém la héi ching trém cdm theo mua SAD (- réi logn cdm xic theo mua - Seasonal



affective disorder). Theo d6, chimg bénh nay thuong xdy dén vao giai doan chuyén mua - cudi thu
déu déng hodc cudi xuan déu hé.

Mét nghién ctu ném 2001, céng bé trén tap chi Archives of General Psychiatry cho biét, nhirng
ngudi méc hdi ching SAD tiét ra hormone melatonin nhiéu hon ngudi binh thuong. Day la loai
hormone tiét ra nhiéu vé dém, gitp ching ta ngd ngon hon. Tuy nhién, ching kich hogt cam gidc
tuyét vong va budn rdu, lam gidm than nhiét co thé, lam ching ta yéu di so véi binh thuong.

Cénh buén... ngudi ¢6 vui déu bao gio?

O moc d6 nhe nhét, thai tiét giao mua tac déng tvong déi téi hanh vi, cdm xic nhét thai cia
ching ta. Céc céng trinh nghién ctu trén thé giéi 100 nam gan déy da két ludn c6 sy lién quan
gitra th&i 1iét néng bic véi tinh trang gia tang ti pham hinh sy.

Theo d6, con ngudi ta trd nén hung héing hon khi thai tigt qua néng. Mét théng ké & My cho théy,
27% dén s6 chiu dnh hudng khé nhiéu t sy chuyén giao cdc mua trong ndm. Vi dy: mua déng
thi€u dnh sdng la nguyén nhan khién nhiéu ngudi bi quan, chén ndn, céu gét mét céch vé c&, hay
mdt ngU va hiém c6 hing tho lam viée.

Tam két: Chuyén mua la nhitng khodng thai gian thai tigt bién dsi bt thuong nhdt trong ném, déic
biét la trong giai doan chiu &nh hudng séu sdc cda bién dai khi hdu ngay nay. D€ kip thai thich
nghi, ddm bdo stc khde dé phyc vy cude séng, hay thuong xuyén theo dai tinh hinh thai tigt dé lya
chon trang phyc ph hop, thic &n day do dinh dudng hop ly.



