ED» Mudn mau cudc séng

Tré lau cling khong qua kho |

< MINH NHA

Uéc muén nay khéng méi nhung khéng... dé. Ngoai nhiing cdch
nhu dn uéng diéu dé, nga tron gidc, tdp thé duc, choi thé thao... ban
sé bdt ngd véi nhiéu phuong phdp rdt don gidn ma ai ciing cé thélam

dé kéo dai tubi thanh xuan.

Gian chi cho mau gia

Ban hay luén séng dung va séng tot,
lam sao cho minh Itc nao cling vui ve,
lac quan va yéu dai thi tam hon sé tré
mai. Néu c6 dip ngdm nghi khi di dam
tang ai dé doét ngét qua doi ban mai
thay nhiing ganh dua, bon chen, ganh
ghét trong ddi séng that “ngd ngdn” khi
ai ciing nhu ai, chdng mang theo duagc
gi khi ra di! Thinh thoang ban hay ngam
bau troi dém bao la, day sao dé thdy
minh bé nho va nhiing van dé chung
quanh minh cling nhoé bé khéng kém.
Theo cac nha nghién ctu & Bénh vién
Miriam, Rhode Isaland, ngudi cang it
buc tdc gian hon cang lau gia, tham chi
tré ra. Cac thay thuéc da theo déi hang
ngan déi tugng thudc gidi doanh nhan,
nhan thay tac hai ctia con gian con Ién
hon anh hudng gép chung clia thuéc 13,
ma& trong mau va huyét ap cao.

Nhung 13 gian r6i thi lam sao? Ai ma
chéng c6 luc gian di hay buén buc.
Cau trd |6i don gian la ban hay thi di
baoi. Khi boi qua boi lai, ban cihét 1én &
dudi nudc (coi chling udng nudc) cho
nhiing budn buc ra hét. Nhé la phai hét
& dudi nudc nha, chi ngdi trén bd ma
hét thi khong khéo gia dinh phai dilanh
ban tir bénh vién tdm than thi phién
to! Ghét ai, ban cu 16i tén ngudi do ra
ma “nguyén raa” cho ha. Bdo dam khi
budc ra khéi hé bai, tam hén clia ban
sé tha thai va chiéu dé ban sé an ngon,
ngu ngon. Bai 16i con la than dugc cho
stic khde, do nuéc c6 hiéu nang xoa
bép tu nhién d6i véi ca thé; bai la van
dong toan than, thic ddy than kinh dai
nao, tuan hoan mau, hé hap, tiéu hoa,
bai tiét, cdbng ndng co quan ndi tang
dugc cai thién va nang cao, vi thé cé
tac dung hiu hiéu déi véi ngudi mat
ngl hodc suy nhugc than kinh. Va do
do, ban sé tré han néu cham chi di boi.
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Moi ngay chon lam mét viéc tét

Méi ngay ban rang lam mét viéc tét cho
nguoi chung quanh. Ai cling dugc. Viéc
gi cling dugc. Chi can mét viéc théi. Du
la nhiing viéc nhd nhu nhudng ghé
cho ngudi 16n tudi trén xe buyt hay vui
vé chi dudng khi thay ai dé dang loay
hoay, lung ting... T&i vé trudc khi ngu,
ban nghi lai viéc tét da lam va tu thuéng
cho minh mét gidc ngl an binh. Tudng
tuong trén thé gigi méi ngudi lam mét
viéc nhu thé, thé gidi sé tuoi dep hon
biét bao? Chung ta khéng thé thay ddi
ngay dugc thé gidi, nhung thay déi moéi
trudng chung quanh du chi la “t7 ti” la
diéu ban c6 thé lam néu thich. Lam viéc
tét khién cho ban thodi mai vui vé vi
cam thay minh la ngudi hiru dung cho
xa hoi. Lam viéc t6t c6 Igi cho tudi tac
clia ban la that. Khi ban lam mot viéc
gi do6 giup d& ngudi khac, co thé ban
duoc kich thich d@é gidi phong hodc
mon oxytocin vao mau gilp tao cdm
giac t6t dep. Bang chu y la trong cac
nghién ctru hién nay cho thay oxytocin
lam gidm néng dd cac phan tir gbc tu
do va viém nhiém trong hé théng tim
mach va do dé lam cham lao héa.
Cudi va biét on cudc doi

Loi cdm on va nu cudi la nhiing tha
khéng ton tién nhung sé lam cho
nh{ng ngudi chung quanh vuivé hon.
Theo Healthday, cac nha khoa hoc
truong Dai hoc Northeastern, Boston
- My cho rang viéc cdm on khéng
phdi la su phan anh thu dong. No
giup dinh huéng hanh vi clia ching
ta trong tuong lai. M6t s6 nghién cliu
cling tim thdy méi lién hé gilra 16i cam
on va nhiing Igi ich suc khée, ching
han nhu gidm huyét 4p va cdm giac
thé chat t6t hon. Con hanh déng cudi
sé lam tang lugng hoéc mén ndi sinh
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endorphins, gitp dua dén cam giac
vui sudng, cai thién tam trang, nhg
dd ban sé tré lau hon. M6t nghién
clu dugc tién hanh tai Dai hoc Loma
Linda & mién Nam California (My) trén
mot nhdm ngudi 16n tudi khée manh
binh thudng. Ho dugc thodi mai xem
mot video giai tri hai hudc trong 20
phut. Trong khi d& mot nhém khac
ngéi yén lang va khéng xem video.
Sau d6 ho thuc hién céac bai kiém tra
tri nhé va phan tich hoéc mén gay
stress trong mau nudc bot. K&t qua
cho thay nhiing ngudi cudi nhiéu khi
xem video hai da c6 diém s6 cao hon
trong cac bai kiém tra tri nhé ngan
han. Va lugng chat cortisol trong nudc
bot cling gidm dang ké & nhom xem
phim hai hudc. Chat nay la mot hodc
mon dugc san sinh ti tuyén thuong
than trong thdi gian cang théng, khi
ban cam thay lo lang, gian dit hoac sg
hai. N6 c6 thé lam tang huyét &p, tang
muc dudng huyét va giam kha nang
mién dich cla co thé, c6 thé gay tén
thuong nhiéu co quan. Péng thdi, &
nh{ng ngudi xem video hai cling cé
su gia tang chat endorphins, tang
cudng cac cdm xuc hung phan, tang
mién dich va gidm trdm cam.

Bay gi& han ban da hiéu tai sao minh
nén cudi va cdm on that thudng
xuyén véi nhiing ngudi chung quanh.
Hay bat dau viéc nay véi nhiing nguai
trong gia dinh minh.

Tudi tré sé troi qua rat nhanh chéng
néu ban khéng biét tran trong n6. Mét
khi tudi tré da qua, c6 mudn lam gi thi
ciing da muon! L6i séng c6 tac dung
giup “tré héa” trén day da dugc khoa
hoc kiém ching. That don gidn phai
khéng? Va ban con c6 thé lam duoc
nhiéu hon thé nia. Bung chan chg,
hay bat dau thi ngay hém nay. O



