STRESS LAM SUY GIAM TRINHO'
Bac si” tam ly'Dominic O’brien (Anh) cho biét h&u hét khach hang cua éng déu quy két rang chinh
tinh trang suy giam tri'nho’dd” d&@ n toi stress trong cudc séhg. Tuy nhién, thuc & thistress moi la”
thu’pham chinh géy ra tinh trang nay.

Thét lac chia khoa, leo cau thang va'réi tu hoi minh leo én do'vi'cai gi; pha mét ly tra'va'quén
udhg... do’la’nhy” ng déu hiéu cho théy tri'nho’cua ban co'vah dé:Va'réi tét ca’cac ma™ PIN, mat
khau va'nhigt mat md™ bat budce phai nho'khac bét thinh linh bigh khoi déu ban. Cach day vai
ndm, ban co’chdic cude séhg cua minh it céng thang khéng?

Nhiéu nghién cut cho thay trang thai stress keo dai hay céng théing cuc diém déu géy hai nghiém
trong cho tri'nho’

biéu dahg mung la'tinh hay quén do stress co'thé mét di khi co th&'l&Yy lai duoc can bang, bot
caing thahg. Va'do'la’ly do vi'sao chuhg ta can co’stress nhu mét cach thich unhg voi cuéce séhg
nhung khi no’bét dau anh huong toi cude séng thi'can né™ luc dé& giam stress, giup nd” o phuc hi
chuc n&ing ghi nho

Tuy nhién, d&'lai co'thé ghi nho'tét, nguoi co'tinh hay quén do stress can phai luyén tap. Tai sao u?
Vi'nd o chua hang ti t8'bad hay cac no-ron than kinh. Hau hét cac t&'bad nay déu o' tinh trang
sd n sang dé& chuyén doi va'lvu tri” du lidu. Khi bi stress, cac cac t&'bad nay hoat déng kem va®
chi'tro’ lai tinh trang s& n sang “ghi chep” khi duoc “kich thich”.

Véy nén, loi khuyén cua chuyén gia tam ly’ Dominic O’brien la® ha™ y luyén tép tri'nho thvong
xuyén. Hd" y choi cac tro'choi lién quan déh tri'nho’. Ha y hoc cach nho' 10 quén bai, 10 cua
hang, 10 cai tén...



