CAI THUSC LA THANH CONG GIUP GIAM CAM GIAC STRESS

Nhiing nguoi hit thue thuong cho rang hit thude lé giop gidm stress. Tuy nhién cac nha khoa
hoc Anh lai phat hién, cai thudc 1 thanh céng s& gitp gidm stress tam ly mén tinh.

D& ching minh cho két luén trén, céc nha
Nhiing nguoi hit thue thuong cho rang hit thude lé giop gidm stress. Tuy nhién cac nha khoa
hoc Anh lai phat hién, cai thudc 1 thanh céng s& gitp gidm stress tam ly mén tinh.

D& ching minh cho két ludn trén, céc nha khoa hoc da tién hanh nghién ctu 469 déi tvong hot
thusc [& mdc bénh tim va mong muén cai thudc. Nghién ctu phét hién, nhitng déi tvong cai thude
|4 thanh céng trong thai gian 1 nam da gidm duoc cdm gidc stress tam ly. Trong khi dé nhiing déi
tvong that bai trong cai thude mic do stress tam ly khong 6 su chuyén bién rd rét.

Trudce dé cling c6 mét s6 nghién cdu cho thdy, hit thude géy stress t&m ly mén tinh cho con ngudi,
trong khi dé méc dé stress tam ly cda ngudi khong hit thudce lai tvong dai thap. Mdc du truée mét
van chua rd sy dnh hudng cda hit thudc la d6i véi stress tém ly, tuy nhién diéu nay nhiéu khé
ndng cho thdy, nhiing ngudi khd néng chiu dung stress tam ly tvong déi thép cang ¢ nhiéu kha
ndng hot thudc.

Nghién ctu trén cho thdy, cai thudc ld khong nhiing ¢é loi cho stc khde co the ma con rét t6t cho
stc khde tam ly. Vi dy mét nguai hit 20 digu thude/ngay, mie dé stress tam ly cia anh ta téing 1én
20 lan/ngay. Néu nhu anh ta ¢6 thé cai thudc lé thanh cong, thi méi ngay c6 thé gidm thigu duoc
20 lan trang théi stress mirc dé cao./.



