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Trong cul ¢ sllng hang ngay, blt ¢l ai cling ¢c6 nhilng cI m xdc buln, thi0ng, giln,
ghét..., tuy nhién khi mit hol ¢ nhilu cIm xuc nay I0p di IUp I0i nhiu I0n va kéo dai,
chung s Unh hi0ng x0u din hi thin kinh va din din b0nh t0t. nhIng tri0ng hi p nay
khoa hilc gUi la strees. stress c6 thi gay ra nhilu tril u chi ng khac nhau nh mit mi,
hay cau git, mit ngl, nhi ¢ diu, dau gay, kém an, rUi lo0 n kinh nguy( t...

NHONG TRIDU CHING DO STRESS GAY RA

ThOi gian du, nhi ng tril u chd ng do strees gay ra chi la rdi lodn thd n kinh, r0i lo0 n khi hoa.
Lau dai, strees c6 thU din din nhOng t0n thO0ng thd ¢ thD nhD viém xoang, loét di day... Ngoai
ra strees con lam gidm s c di khang cla cl thd va lam trim tr0ng thém cac chl ng bl nh tid m
On. Theo mOt nghién cOu cOa Trung tdam Y khoa phong ngla 0 Atlanta, MO thi nhOng ngd0ido0i
60 tulli tinh khi néng ndy ¢é nguy cl bl tai biln mich ndo cao glp 3 10n so vlinglOi binh

th0 0 ng.

Theo y hilc, stress luén di déi vii cul ¢ s ng céng nghilp. Ly do vi céng nghill p phat triln da tl o
ra nhidu nhu clu mOi va da di ng, thuc dly con ngd0i phli suy nght, lo toan va lam vil ¢ cang
thOng nén d d0n d0n stress.

GO n day, cong ty Hoffman La Roche da thic hidn mit culc khd o sat vl tinh tring strees tli Vilt
Nam. KOt qul cho thOy t0 10 ngO0i b0 strees binh quan la 52%. 0 cac thanh phl 10n nho Ha NOi
va TPHCM, t0 I0 nay la 55%. TO dé cho thly vil c nhin thOc v tO0m nguy hii cl a strees d0 chO
di ng phong ching la dilu cOn thilt.

TO lau, cac nha khoa hiic da bidt vl mii lién quan chit chl gilla holt ding cOa hi thdn kinh va
hoOt ding cl b p. Khitam 0 lo I0ng holc tinh thO n r0i lo0 n thi hodt d0ng sinh ly, nOi tdng bl
xao trinvatriing I0c cl blp clng gia tang. NgiOc I0i, ndu dilu hoa dilc trdOng l0c cl bOp O
mO ¢ thd gian thi thO n kinh cing 0n d0nh.B0c bilt0 nhing ngl0i bl strees, suy nhiOc thOn
kinh hollc mOt ngl 1&au ngay, tri0ng I0c c0 blp cla hd thi0ng trong tinh trl ng cang clng hin
binh thO 0 ng, va chinh dilu nay da tac ding ngiUc tr0 10, lam holt ding cla hi thO n kinh rOi
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lo0n thém
MOT S0 PHOONG PHAP CHIA STRESS BIN GIIN VA HIDU QUO

TO nhOng phén tich trén, chang t6i d& hi 0 ng di n cho nhillu ngd 0i mOt ph00ng phap chia strees
dln giln nhO ng hidu qul b0 ng cach phii hOp gila vil c kidm soat hiithD viiday, 0n mOt sl
huydt vl vavung dictrl clay hiccl truyln, nhOm ddt d0n hai yéu clu thO gian va an thin.
PhO0ng phap dilc tiln hanh tul n t0 qua cac dlng tac sau:

1. Vult 0m vanh tai: Dung ngén tay tr0 va ngdén céi vult di ¢ vanh tai cung bén t0 trén xul ng
di0i. Vult chOm va nhd. Vult kholng 21 10n. NhO'ng nghién clu clay hic hilndiivay hic cl
truyd n d0u thing nhOt v nhdng vung quy chilu 0 ph0n ngoai cla cO thl ¢ lién quan vOi cac cl
quan ni t0ng nOdm sau bén trong. Mt trong nh0 ng vung quy chilu quan tring vii mit h0 thlng
thO n kinh day di ¢ va tinh t0 |a vanh tai, ma khi tac d0 ng vao c6 thl tai llp di0c sO can bing nOi
maoi, didu hoa di0c hi thOn kinh trung 00ng. Do d6 vil ¢ vult cho hai vanh tai 0m Ién c6 tac

dl ng dillu hoa thO n kinh giao cIm, thuc dl'y khi huyOt I0u thong va thD gian toan than.

2. Vultdic x00ng chan may: Dung hai ngon tay trll va gila vultt0 ddu chan may, dic theo
x00ng chan may ra dli n chan toéc phia ngoai dudi mit. Vult chim va nhi. Vult kholng 21 I0n.
Vung chan may va canh tay c6 nhing didm phin x0 t00ng 0ng nhau. Do dé dl ng tac nay t0 o
diOc sO thO gidn cO b0 p gila vung canh tay va ban tay. Hai ban tay la hai b0 phin quy chilu
khac 0 ng vlitoan cl th, nén thd gi&n di0c hai ban tay s Onh h0Ong din thD gian chung cla
toan than.

3. Vult dic hai bén mai: Dung ngoén trl cla mit ban tay vul't mdt bén mdi, rdi dung hai ban tay
vult cung luc ¢l hai bén. Vultdic t0 didm gila hai chan may (huylt 0n di0ng) dai theo hai bén
than mai, qua kh6e milng din t0n géc cOm. Vult chd'm va nhi khol ng 21 I0n. Theo hi ¢ thuyOt
kinh10c clay hOc cl truyln, kinh DO0ng minh d00c phan bl dic theo hai bén mai va mil ng, la
mOt kinh da khi, da huyOt c6 chl ¢ nang quan tring nhit trong phOn "vO khi", nén di ng tac nay
giup khi huyOt I0u théng ra ngoai, lam gia tang tac ding thd gian.

4. Day Un huy0tOn dd0ng: Dung ngdn trd cla ban tay phliOn nh0 vao dil m gil'a hai chan may
trong vai giay, day thanh vong tron chung quanh did m nay kho ng 21 vong. Khi tac ding vao
huydtOn di00ng, cO thD sO ti0t ra chdt Endorphine ndi sinh, cé tac di ng gil m dau, giang khi va
an thin.
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5. Kich thich vung sau dilu: B0t nguyén hai ban tay vao hai vung gay 0 sau diu, sat cl nh phia
sau clatai. Vult nh t0 trén xuOng di0i phia sau hai vanh tai. Vul't khoOng 21 I0n. B0 ng tac
nay nhlm tac dil ng vao hai di0 ng kinh Tuc thilu di0ng d0 m va Tuc thai di0ng bang quang,
dic bilt la hai huylt An mién va Thién trl, cé tac di ng chi ng khi nghl ch, diu tr0 thO n kinh suy
nhi0c va lam thanh s ng vung dl u nao.

6. Quan séat hii thd : Sau khi th ¢ hanh 5 dl ng tac trén, ngli tholi mai trén mit céi ghl c6 chl
t0a l0ng, haitay dlt nhO trén dui hol c nOm xung nght 0 mOt ndi yén tinh, thoang mat. Trong
thOi gian nay, hay chu y quan sat hii th bl ng cach t0p trung t0 t00ng 0 vung b0 ng di0i, holc
t0i mOt did m ma cac nha khi céng holc dllo gia glila BOn diln (dICi r0n khoOng 3 phan). Lac
hit vao, bl ng di0i hii phOng Ién. Luc thD ra, bdng d00i hOi x0p xul ng. ThoOt dlu cé thl bl n
chOa quen vlildithD blng nhing dilu nay khong Onh hi0ng gi. Nén nhU la chdng ta cOn thO
gian, vi vly khéng c n quan tdm d0n hii thO sau hay cln, nhilu hOi hay it h0i. ChO cOn thd nhO,
thD binh thOOng la d0. Bilu quan tring la phli chu y quan sat doi bilt rd la ta dang hit vao hay
dang th0 ra théng qua chuyln ddng phing Ién hay xUp xul ng cla lan da bl ng:

- Phing Ién (bilt r6 ta dang hit vao); X0 p xul ng (bilt rd ta dang thO ra).

LOU Y:

- ChIm, nhD va tp trung tdm y vao 0 ng dl ng t4c trong luc thl ¢ hanh la dil u cO n thilt d0
phi0ng phap dit diCc hilu qud. Chu tdm quan sat sO 1én xul ng cla da bl ng cting nhi vilc
thOc hanh ting ding tac 5 phUn tri0c la mdt phO0ng phap thay thd, d0 khi t0p trung vao
nhOng y nidm nay, ta s khéng con cIm giac au lo hol ¢ cang thiing tri0c d6. Bay ciing la
nguyén tlc dung si Oc chl thOn kinh 0 mOt didm hoOc 0 mOtvung nhi, gay ra qua trinh 0 ¢ chi
lan t0a khOp vung di0i vd ndo d0 t0o ra hilu 0ng thd gian, nhi p tinh.

- Chu tam quan sat s phing Ién, xOp xullng 0 b ng d00i con giup t0o nén quan tinh th sau
cla cl thd, hOu ich cho viD c dI0ng sinh, tang c00ng sOc khi e vO lau dai.

- Theo y hiic cO truydn, "thO n dau, khi dé", vi viy vidc tlp trung t0 t00ng 0 vung b0 ng di0i con
lam cho y va khi I0u chuylO'n v phia di0icla cO thd, giup giang khi va lam nhl ap [0c 0 vung
dlu, ndo, diin d n thD gian.

- Phin quan sat hili thd c¢6é thD thd ¢ hanh cung lac trong mOt I0n tOp (ti0 p sau cac di ng tac t0
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1-5), holl ¢ cling c6 thi t0p riéng 10 tuy theo y thich va didu kil n thOi gian cDa mOi ngOOi.

TOtcO 5 ding tac diu kéo dai kholng 5 hollc 6 phut. NOu thi ¢ hanh dang, t0 p trung cao, tinh
trdng th0 gian ding b0 gila cO bl p va thd n kinh sO xOy ra. MOt s ng00i vOi khO nang t0 p trung
t0t cd thD din din di vao gidc ngl sau khollng vai chl ¢ hii thd O giai do0n quan sat hii thi.

Nh0O ng nghién cOu vO hiJu 0ng stress cla hai bac st H. S. Liddell va A. V. Moore da dla din kOt
lud n: NOu nhO ng cOm xdc khé chiu c6 dilu kil n ngdt khol ng, t0c khong x0y ra lién t0c - du chi
trong chi ¢ lat - thi chung sO khong din din b0 nh t0t. Do dé vil ¢ th ¢ hanh thd gién - du chl
trong vai phut mii I0n - ciing sO r0t hOu ich d0 duy tri mOt dilu ki n tdm ly t0t, d0 hoa gili nhO ng
cang thing do cul ¢ sing gay ra.

Tdc gl :L00ngy VO HA

174



