YOGA VUA LAM KHOE VUA LAM DEP

Yoga tao ra cdm gidc hanh phic, va cé thé ddo nguoc cdc bigu hién cda hsi ching chuyén hod
(cdc nguy co cao gdy bénh tim nhu cao huyét dp, béo phiva duong méu cao). Hai nghién ctu tai
An D6 va Thuy Dién vira tiét 16 diéu dé.

Tién sT R.P. Agrawal v cdng sv, tir Trudng Y SP, Bikaner, An D& dé danh gié énh huéng c6 loi
cba yoga va viéc thién dinh trén 101 nguoi trudng thanh cé céc bigu hién cda hsi ching chuyén
hod. Trong nghién ctu, 55 ngudi dugc tép yoga trong 3 thdng, nhirng ngudi con lai duoc chdm
sé¢ binh thudng.

Tap yoga & Tay Ban Nha. (Anh: Reuters)

Két qué la, & nhém tép yoga, vong eo, huyét dp, duong méu déu gidm déng k&, déng thoi cac
cholesterol "c6 ich" HDL dugc sinh ra cao hon hdn & nhém dsi ching.

Trong mét nghién ctu khéc, tign si Anette Kjellgren t Dai hoc Karlstad, Thuy Dién va cong sy da
tim hiéu téc dong cda nhiing bai tap thé dang yoga 1én céc tinh nguyén vién khoé manh. 55 nguoi
trudng thanh duoc huén luyén dé thyc hanh "Sudarshan Kriya", la cdc bai tép thd nhanh va
cham. Bai tap duoc tién hanh 1 tiéng mdi ngdy, 6 ngdy méi tudn, va kéo dai trong 6 tudn. 48
ngudi di chirng dugc ngdi thy gidin trén gh& banh trong 15 phit méi ngay.

3 cudi giai doan nghién cu, nhém tap yoga ghi nhén su gidm déng k& cém gide lo ldng, stress
va phién muén, déng thai lac quan hon hén nhém dsi ching.

Céc nha nghién cdu phéng dodn yoga dé tao ra mét "phdn ing thu gidn" gdn lién véi viéc gidm
hoat déng cia hé than kinh va cdm gidc hanh phic ma ho théy duoc cé thé la do sy gia téing céc
chat ch&ng &xi hod va gidm céc hodc mén géy stress.

Yoga khéng chi gitp ngén ngtra bénh tdt trong cudc séng, ma con ¢é thé la "mét liéu phap bd
sung hu hiéu khi nhitng bénh nay ndy sinh", cac chuyén gia nhén dinh.
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