GIAC MO GIUP XOA DIU N&I DAU TINH THAN

Khi gép chuyén budn hodc céng thdng tinh thén, ching ta thuong di ngd mong dugc khudy khéa.
Méi déy, céc nha khoa hoc My xdic nhén viéc ndm mo thyc sy gidp ching ta vuot qua ndi budn.

>>> Sy that ddng sau nhirng gidc mo cba ban

Theo nhém nghién ctu thudc Dai hoc California & Berkeley, trong gidic mo, ndo cda ching ta xu ly
céc trdi nghiém cdm xic va diéu nay gitp ldy di bét nhiing ky ¢c dau budn. Gido su Els van der
Helm, déng téc gid nghién ctu, gidi thich khi ngd mo - tic giai dogn co ddng mét nhanh (REM),
cée ky G s& duoc téi hién va lién két véi nhau trong tinh trang céc héa chét gay stress gidm xudng
theo huéng c6 loi cho co thé.

Trong nghién cGu, 35 tinh nguyén vién tré va khde dugc chia thanh 2 nhém va duoc cho xem 150
tém hinh géy xtc déng manh, I&p lai 2 lan va cach nhau 12 tiéng. Nhém 1 duoc xem hinh lén déu
vao budi sang va lan hai vao budi 18i, khéng ngd gitra 2 lan xem. Nhém 2 xem hinh lén déu vao
budi t3i vai lén hai vao sdng sém, sau mét gidc ngd dai. Két qud, cdm xic cba nhém 2 gidm déng
k& trong lan xem hinh thr hai, sau khi ngd déy. Anh chup cdng huéng tir cho théy gidc ngd lam
cho ving ndo chuyén xu ly cdm xdc cla ho gidm hogt déng va trong gidc ngd, ham lvong hode-
mdn gdy stress cing gidm xudng. Gido su Matthew Walker — déng téc gid nghién cdu — két lugn
gidc mo la lidu phdp hiéu qud gitp ching ta loai bd nhiing ky Gc buén bé cia ngay trudc dé.



