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Khéng chi nghe nhitng ca khic hay, doc nhirng bai tho, cau chuyén cam déng hodc
xem nhing bé phim hdp dan méi lam thay déi trang thdi cam xuc cta con ngudi.
D6i khi, chi nhing thay déi nho nhé hang ngay, nhu bdt dén trong phong lén, la
cam gidc cua ban da khdc biét ngay lap tuc.

Anh sang gitp cho con ngudi cé thé thay dugc van vat
xung quanh minh. Moi sinh vat séng trén trai dat déu can
c6 &nh sang dé ton tai, d6 la quy luat tat yéu tu nhién. Anh
sang khong chi la ddu hiéu clia su s6ng bat dau hay giup
co thé con ngudi tu téng hgp nén vitamin D, tac ddng dén
qua trinh hinh thanh va phat trién hé xuong clia co thé ma
né con c6 nhiéu tac dong dac biét téi tam trang, hé than
kinh cuing mét s6 co quan khac nhu da, mat,...cla con
ngudi. Cac nha khoa hoc trén thé gisi da nhan thay rang,
muic d6, cudng dé va mau sic cla anh sang c6 kha nang
chi ph6i rdt manh mé dén cam xuc, tam trang va quyét
dinh ctia con nguai. Theo dé, moét lugng anh sang via du,
phu hgp, khdng qua chéi sé gitp chidng ta dua ra nhitng
quyét dinh hgp ly, sang suét hon.

Mot nghién clu gan day cta Hiép hoi cac nha khoa hoc
Pai hoc bang Ohio (My) da tién hanh thi nghiém trén
nhiing con chudt chuyén an dém. Nhiing con vat gam
nham nay dugc dua vao phong kin c6 anh sdng ma trong
sudt 8 tiéng. Méi trudng nay khién chudt kém tinh tao va
di nhanh vao gidc ngu. Tiép theo, vao thai gian kiém an,
chung dugc dua vao phong c6 anh sang tivi phat ra dé
kich thich ban nang kiém an. Két qua, chuét cé céac biéu
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hién khac thusng: ching khéng di ki€m an ma rat 1 dg,
ling tung. Piéu nay cho thady c6 su cang thidng va nhiéu
loan trong cac hoat dong thudng ngay cda chudt, do su
thay d&i trang thai hoat dong ctia hé than kinh, diéu khién
b&i ndo bd clia chung. Cac nha khoa hoc ciling phat hién
anh sang mau xanh vao ban dém cé tac dong xau dén tam
trang cua loai ddng vat nay. Anh sang mau tréng, mau dé
hodc méi trudng téi sé gilp chudt it xuat hién cac triéu
chiing, ddu hiéu tram cam.

Thi nghiém tac dong clia anh sang d6i véi nhitng ngudi
tinh nguyén tham gia nghién ctiu cling cho két qua tuong
tu. Phat hién nay cé y nghia quan trong déi vai con ngudi,
dac biét la nhiing nguai phai lam viéc vao ban dém.

Nhém nghién ciu da nhan dinh, 4nh sang trong budi t6i
khi ngui c6 thé tac ddng dén trang thai, cdm xuc dién ra vao
ngay hém sau. Thoi quen clia moi ngudi la tat déen (hodc
d€ mot chut 4nh séng ma clia dén ngu) tao cdm giac thu
thai, dé roi vao gidc ngl. Anh séng phu hop c6 thé tao nén
nhiing cdm xuc déc biét, tich cuc khién cho ngudi ta tré
nén hung phan, lam viéc hiéu qua va tap trung hon ngay
hém sau. Nguoc lai, anh sdng bat thudng trong dém co
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thé can trd gidc ngu sau, c6 hai cho stic khde. Anh sang tu
cac thiét bi dién trong phong ngu nhu tivi, dién thoai, dén
ngu,...du chi rat nhé cing cé thé gay anh hudng téi nao,
lam dao 16n nhip sinh hoc clia con ngudi, gay xao tron giac
ngl va thdi gian ngl trong dém va gia tang nhiing cam
xuc khac thuong. Bat dén sang khi nga khién cho cam xuc
bi suy gidm dang ké, gay tinh trang mét méi, thiéu tinh tao,
anh hudéng téi hiéu qua cong viéc ngay hom sau.

Nghién clu ciing xem xét vai tro clia cac té bao cdm nhan
anh sang trén véng mac. Cac té bao nay khéng co vai tro
quan trong trong viéc xac dinh tdm nhin cta con ngudi,
nhung né cdm nhan anh sang va gui tin hiéu téi nao b6 giup
diéu chinh déng hé sinh hoc cla co thé, tac dong dén tam
trang, cdm xuc clia con ngudi. Tién si Tracy Bedrosian, ngudi
ding dau nhém nghién cuu, cho biét: “Anh sdng vao ban
dém khién cdc bé phdn c6 chiic néng diéu chinh tém trang con
ngudi ctia ndo nhdn tin hiéu nhu & ban ngay mét cdch khéng
cdn thiét. Bay la ly do vi sao dnh sdng ban dém c6 lién quan
dén bénh trdm cam & mét s6 ngudi. Néu ban can thdp sdng
ban dém trong phong tdm hodic phdng ngu, sé tét hon néu
chon dnh sdng mau dé chi khéng phai dnh sdng mau trdng.”

M&i day, mét loat cac nghién ciu dé kiém tra tac dong bat
thudng clia anh sang dén cam xudc con ngudi cliing duoc
hai nha nghién ctu Alison Jing Xu va Aparna Labroo thuéc
Pai hoc Toronto Scarborough (Canada) thuc hién.Ho nhan
thay, vao nhirng ngay nang con ngudi dé bi tram cam hon.
Thong qua khao sét cac tinh nguyén vién bang thi nghiém
yéu cau danh gia mot loat cac yéu té nhu: vi ngot ctia nudc
sOt, huong vi clia hai loai trai cdy, xem cac bd phim hay
do d6 nong gian cta ho truéc méi tinh hudng,...trong
hai méi trudng cé cudng d6 anh sang khac nhau. Két qua
cho thay, cdm xuc clia cac tinh nguyén vién tang cao hon
vGi cudng dé anh sdng manh, vi thé ma ho cdm thdy nudc
sOt dam hon hay nhan vét trong phim hap dan hon,...Hai
nha khoa hoc tin rdng, hiéu (ing anh sang c6 thé tac dong
dén muic d6 tinh cdm, gay ra nhiéu cung bac cdm xudc khac
nhau, chi phéi cdm xtc va quyét dinh clia con ngudi. Gido
su Alison Jing Xu noi: “Lugng dnh sdng qud nhiéu sé tdc

déng dén phan tng cing nhu chi phéi cam xuc cda ching
ta. Do do, véi cuong dé dnh sdng vira phdi, diu nhe sé gitp
moi ngudi dua ra nhitng quyét dinh hop ly hon, cling nhu gidi
quyét cdc cudc dam phdn dé dang hon.”

Nghién ctu cla cac nha khoa hoc thuéc bé phan Bio — X
thudc Pai hoc Stanford (My) da dung liéu phap gene dé tac
déng dén loai chuét, bang céch chén cac protein nhay cdm
anh sang (goi la opsin) vao cac day than kinh cdia chu6t. Két
qua cho thay, khi ti€p xuc véi cac cap do anh sang va mau
sac khac nhau thi chuét rat nhay cdm véi muc tang hay giam
cac con dau. Nha vay, 6 thé thay di cdm nhan vé con dau
khi dung anh sang chiéu 1én chan ctia chudt. Nghién ctu
gilip cac nha khoa hoc hiéu biét tudng tan hon vé cach chiu
dung con dau clia ting ca thé, tir d6 co thé st dung anh
sang dé diéu tri nhimng can dau man tinh cho con ngudi.

Cong dong khoa hoc trén khap thé gidi van dang tiép tuc
nghién ctu vé tac dong clia viéc ti€p xuc vai cac loai anh
sang, cudng do anh sang dén tam trang, cdm xuc cta con
ngudi. Cac nghién ctu gitp ching ta hiéu biét hon vé
nhiing tac déng cla anh sang khong chi véi dai séng, stic
khoe ma con gép phan tac dong, hinh thanh nén cactrang
thai cdm xuc, hanh vi khac nhau clia con ngudi. TU nhiing
hiéu biét do6, ching ta c6 thé st dung anh sang moét cach
hap ly, khoa hoc gitp mang lai trang thai tinh than thoai
mai, c6 1gi cho suic khoe va giup nang cao hiéu suat lam
viéc va thic ddy thang hoa cam xuc. O




