Pl DAO & MIEN QUE GIUP CHUA TRAM CAM

Mét nghién cru méi tim thély di dao trén nhitng con dudng céy xanh & néng thén s& giop logi bd
16t cam gidc lo Gu budn phién vai mang lai nhiing loi ich tinh than cao.

(Anh: Tén Hoa Xa)

T8 chic tir thign vé stc khod tinh thén Mind & Anh cho raing, thay vi chi dya vao thude, moi ngudi
nén duoc diéu tri liéu phép sinh thai. "Cudc diéu tri xanh" bao gém di dao, tha diéu va lam vuon,
va nén coi d6 la bién phdp hang déu cho céc véin dé vé stc khoé tinh than.

Nghién c&u mang tén "Ecotherapy: the Green Agenda for Mental Health" lan déu tién kiém tra
hiéu quéd cta "cudc diéu tri xanh" trong viéc duy tri stc khoé tinh than. Cé nha nghién cou tai Dai
hoc Essex dd cho 20 thanh vién trong 13 chic tr thign di dao 30 phdt trong céng vién ngoai 6 hodic
tai mét trung tam mua sdm. Sau khi di dao ngodi tréi, 90% cdm thély gia tang sy ty tén, con 71%
cdm thdy bét céing thdng va lo éu.

Nhirng ngudi di lai trong trung tdm mua sdm thi khéng cé duoc két qué nhu vay. Chi 45% la gidm
bét sy trdm cdm, trong khi 22% cho biét thyc & ho con thdy ndng né hon.

Giém déc diéu hanh cta t6 chiec Mind Paul Farmer cho réing, liéu phép sinh thai khong hén thay
the hodan todn thudc nhung cdn phéi duvoc mé rong. T8 chic cing kéu goi thanh lap cdc trang trai
an dudng noi ngudi bénh ¢é thé lam cdc cong viéc nong trang dé diéu tri ching trdm cdm.
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