PHUONG PHAP HJU HIEU CHUA CHUNG DAU NUA PAU

Cdc nha nghién ctu Thyy Dién vira chimg minh rdng phuong phép cham ctv, thy gidin va nhiing
bai tap the duc c6 thé lam tigu tan ching dau na déu.

Tién si Elisabeth Soderberg va cac cong sy thudéc Truong Dai hoc Gotenborg dé méi 90 ngudi bi
chirng dau nua déu trong sudt 7 nam theo mét lidu phap kéo dai 4 tuan.

Nhing nguoi tinh nguyén trén da duoc chia lam 3 nhém. Nhém thé nhét theo nhirng dot cham
ctu kéo dai 30 phit mdi tudn. Nhém thi hai dugc theo hoc ky thudt thy gidin va tap thd, kigm sodt
stress va dudi co. Nhém thi ba theo hoc mét khéa thé dyc véi nhitng déng tdc & co vai, ¢ va
duoc l&p lai nhiéu lan phdi hop véi nhitng dot vuon vai va dap xe tai ché.

K&t qud la sau 4 tudn tap luyén, nhém “thyu gi@n” cho biét chirng dau nra déu cia ho dé gidm rd
rét hon so véi nhém "chdm ciu". Ngodi ra khéng cé su khdc biét nao dang k& gita cdc ligu phdp
khac nhau.

Sau 3 va 6 théng, céc tac gid nghién cu ghi nhén cd ba nhém déu da gidm s& ngay bi ching
dau nua déu va cudng dé dau.

Theo cdc nha nghién ciu, cd ba ky thuét trén déu dat higu qua va nén duoc phdi hop véi nhau néu
mudn cé két qua tét.
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