HAY TAO NEN TIENG CUOI MUA XUAN

Y hoc ngdy nay da chirng minh duoc rdng cho du ban cudi ngdt nghéo khi duoc xem nhirng man
hai kich vui nhén, hodic ban phi cudi khi vé phdi nhitng mau chuyén vui... Diéu dé hoan toan
mang lai mét loi ich to [én cho strc khée.

Sy hai huéc hém hinh cho du khéng thé chiva hét tét c& nhirng bénh tat, nhung nhirng nghién céu
khoa hoc da cho thdy mét s loi ich vé thé chdt va tinh thdn ma tiéng cudi c6 thé mang dén cho
ban.

Nhing loi ich tam thoi

M&t tran cudi don nhu bdp rang s& mang lai mét két qué toc thi, chdng han nhu khi ching ta cusi,
tiéng cudi khéng nhirng lam nhe di mét dau 6¢ ndng né, né con cé kha néng tao ra nhitng thay
dai sinh ly hoc trong co thé. Tiéng cudi mang lai nhiing loi ich sau:

- Kich thich céc co quan: tiéng cudi hd trg cho viée thau nhan nguén khéng khi gidu oxy, kich thich
tim, ph8i va co, tiéng cudi con lam gia téng luong céc chdt “ma thy ndi sinh” (endorphins), nhiing
chét nay s& duoc tao thanh i ndo bé.

- Kich hogt sy ddp Gng stress: mét tiéng cudi vui nhén sé lam “béc hda”, sau dé “ha nhiét” nhiing
ddp Ong stress cia ban, déng thai lam gia téng nhip tim va huyét &p. K&t qud nhu thé nao? - Mét
cdm gidc thu gidn tuyét voi.

- Lam diu nhitng con dau da day. Tiéng cuoi ciing cé thé lam nhe sy tidu héa, kich thich tuén
hodn, gidm nhiing con dau da day do stress.

Nhing loi ich lau dai

Tiéng cudi khdng chi la mét phdt thy gidn, né ciing 18t cho sire khde lau dai vi ching c6 nhiing
chéc ndng sau:

- Téing cudng hé théng mién dich: nhiing y nght bi quan s& duoc “déng déiu” vaio nhiing héa chét
phdn &ng vén c6 thé lam t8n hai cho co thé. Nhirng héa chét ndy s& mang thém nhiéu stress vao
lam suy yéu hé mién dich. Nguoc lai, nhiing y nghi tich cyc s& lam gidi phéng nhiing protein than
kinh ¢6 chic néng chéng lai stress va nhiing can bénh nghiém trong khéc.

Trong mdt nghién ctu trén nhirng bénh nhén ung thu duoc cho xem nhirng b phim hai huéc s&
c6 mic d6 stress thdp va s& cé sy gia téing trong nhirng hoat dong 18 bao chuyén biét, c6 the gitp
bénh nhan c6 duoc sy lac quan dé séng chung véi cdc cén bénh higm nghéo, tham chi cho ¢4
nhitng ngudi bi nhiém HIV.

-Gidm dau: nhiéu nghién ctu da chi ra rdng, tiéng cudi cé thé cé tdc dung gidm dau vi gilp co



thé tgo ra nhirng chét gidm dau ty nhién.

- Téng sy ty tin: tiéng cudi cling c6 thé lam cho nhiing céng viéc khé khén tré nén don gidn hon.
Mét nghién céu duoc thyc hién trén nhiing diéu dudng lam viéc trong phong cép ctu va dua ra
két luan rang, nhitng diéu dudng ndo dung sy hai huéc trong viée tigp xdc véi bénh nhan va déng
nghiép s& hodan thanh céng viéc t&t hon va ty tin hon so véi nhitng ngudi déng nghiép lic ndo
cing gitr mét khudn mat “khé daém dam”.

Héy tgo nén tiéng cudi

N&u ban nghi réing minh la mét nguai khé tinh, hodic luén ty ti rdng minh & mét ngudi “khé va”
thi ban héy nén ty thay d&i minh bang mét ny cudi thuong tryc trén méi. Didu nay gidp ban cé co
hoi gén gii nhiing ngudi xung quanh hon. Nhung nén nhé rdng, nhiéu khi tiéng cudi ciing ¢6
“side effects” (tdc dung phu). Dirng nén bao gitr cudi vao nhirng tinh huéng c6 thé lam t8n thuong
ngudi khdc.



