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Khi gd p v n xui, thay vi nhan nhé bl ¢ bli va mang cIm giac khé chiu dé trong sult 1 ngay dai,
hay thD cO00ilén, rdibln sO thOy mOichuyln I0it0t dlp ngay

Ai cling bilt, cO0i sO khiln tam tr0ng vui vO sl ng khodi, nhi ng ngoai ra n6 con dem I0i nhiDu I0i
ich khac cho slic khe ma it ngd0i bilt din. Theo tdp chi Discovery, cOli sO lam tang chl ¢ nang
hO mil n di ch, di0u hoa huylt ap, kich thich hollt diing cla cac ¢l quan nli t0 ng, va gill m dau.

CO0i gitp gi0 m cang thi ng

LO0ng hodc - mén cortisol va epinephrine til't ra trong ¢ th0 ¢6 khuynh h00ng gil m di khi b0 n
clii. Bay la nhi ng ho6c - mbn gay stress, 0c chl hl miln dich, 0o kO hi cho cac viém nhil m,
bl nh t0t. Cac nghién clu da chl ng minh, cO0i gitp gil m cang thi ng, cli thiln ch0 ¢ nang mil n
di ch, hay néi cach khac la tang cling holt dilng clla cac t bao “chil n binh” — day la mit lodi
bl ch clu chuyén san lung va tiéu dilt cac t0 bao ung bl u va t0 bao nhilm virus. Vi tac ding
to I0n do6 cla tilng cO0i ma nhi ng bl nh nhdn mi ¢ ung thd hay HIV di 0 ¢ khuyl n cao duy tri tam
trdng I0c quan vui v, cO0i nhi0 u.

Nh0O ng cang thing thD chit va tinh thin ¢6 thd khil n cac prolactin, insulin, tuyl n giap va cac
ho6c - mén khac hol't dil ng khéng binh thi 0 ng, gay 0 nh hi0ng x0u d0 n chi ¢ nang midn dl ch
clacl tho.

Viy, I0ntdi, n0u b0n cOm thDy mdt mdi sau khi d0c nhi ng tin t0 ¢ thdi s dang dil n ra trén tho
gili, hay tim thi mOc truyOn c00i d0 [0y I0i tdm tring vui vO.

Ti0ng cO0i trong kI nang 0 ng phé tinh hul ng khé khan

Cul ¢ sing luén ndm ngoai t0 m kil m soat cla ching ta, nhiing bOttric ditngltOp t0i ludn
khiln chung ta bli rdiva nin long. Xe dit ngltthOng I0p trén d00ng, mOt kOt qud xét nghilm
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khéng khi quan, hay mit cong vil ¢ thOt bdi... {0t ¢ diu la nhOng sO vill ¢ khéng mong dli ma
hil m khi chung ta chuln b0 tinh thO n sOn sang dén nhin. MO ¢ du khéng dil u khiln di0c mOi
vill ¢ trong cul ¢ sl ng, nhi ng chdng ta hoan toan c6 thd [0a chin cach phOn 0ng vOi nhing sO
kiDn dé. CO0ila mOt gili phap nhanh chong va hilu qul giup chang ta gillm b0t cang th ng do
cac tinh hullng x0u gay ra, giup chang ta vl 't qua khé khan mit cach nhi nhang. CO0i cling sl
giup bl o vD tri n&o, cl thD va tinh thi n, gili t0a bl u khdng khi cang thl ng, khil n cho nhilng
ngl0i xung quanh cting cim thO'y tholi mai nh0 nhang hin.

Vi vy, khi g0 p vO n xui, thay vi nhan nhé bl ¢ bli va mang cIm giac kh6 chiu dé trong sult 1
ngay dai, hay thd cO0ilén, rli bln sO thdy mOichuyldn I0it0t d0p ngay.

CO0i giup mau huy0t I0u thdng, dilu hoa huylt ap

Vioc cOOidiivOisOc khOe tim mOch cling quan trdng nh ki0 m soat nguy cll nhii mau cU tim.
Cac nghién clu da cho thiy, c00i gitp lam gil m va can bl ng huylt ap, tang c00ng I0u théng
mau. Theo k't qud nghién clu cla Boi hic Maryland (MO) vO miilién hD gila vilc cOlivasic
khO e tim mich, cO0i sO khion cho ¢ mang trong cla thanh mOch mau gian ni, gidp mau I0u
thong t0t hOn. NhD khD nang tang cng I0u théng va tang oxy mau nén cllila mOt dl ng minh
mOnh mO cOa chang ta trong cull¢c chiln ching I0i cac bl nh tim mO ch.

CO0i cé tac diing nhi tOp thD dic

Céac nha nghién clu cho bilt, c0 100 n0 cO0i thanh til ng thi cé tac ding ti0ng di0ng vOi
khoOng t0 10 - 15 phut t0p luydn trén may thD dic. VOi hilu quD nhO vy nhOng b0 n I0i khédng
cOn phOi hung hOc vd mO h6i, hOn nlla con cOm thOy rit vui vO, viy t0i sao bl n khéng cOOi
nhidu hIn mOt chat.

Ngoai tac di ng tiéu thD bt nang I00ng trong ¢l thd, cOlicon cé tac ding lam vl sinh hd ho
hip. TOOng t0 nhO khitOp thO ddc, bl n thi0ng hit thD thOt sdu sau khi cO0i hdt cO, vil ¢ hit thO
nay ngay l0p tdc sU lam théng thoang cac dil0 ng di n khi, gia tang 100 ng oxy hit vao. Vi cO0i
cling cé tac ding nhi tOp th diic nén dé la li do ti sao sau mOitrdn cOOi v blng bln thi0ng
cOmthly mOtlo.

CO0it0t cho bl nh nhan tilu di0ng

Trong mOt sO nghién cOu, ngd0ita da phat hion ring vidc cO0i cé tac ding tich clc ddn nOng dC
di0ng trong mau. Tuy chlla rd ¢l chl nao gay ra hiln t00ng nay nhi ng khi til n hanh thi nghidm
trén mOt nhdm b0 nh nhan mO ¢ bl nh tilu d0 0 ng tuyp 2, cac nha nghién clu nhin thly, 100 ng
di0ng trong mau cla hi 0n dl nh hdn khi xem m0t chO0ng trinh t0u hai so vOi khi nghe mOt gil
gilng bulln t0.

MOt nghién cl u khac theo déi hilu qul cla lifu phap cO0i ddivOihO thl ng renin-angiotensin [
nhOng b0 nh nhén tidu d00ng tuyp 2. KOt qul cho thly, I00ng men renin gillm dang kO khi ap
ding li0u phap nay. Bilu nay c6 nghia, til ng c00i cé thl giup cac bl nh nhan tilu d1 0 ng tranh
di0c nhing bidn chi ng lién quan d0 n vi m0 ch mau.
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CO0i giup gilm dau

CO0ilaliDu thulc gidm dau t0 nhién t0t nhit. N6 r0t hiDu qud, I0i mi0n phi, chOng cOny kiln
bac sivahinnlallisincol bltcl dau.

C6 thd bOn sO ching nghttlivilc cO0indu chlng may vila bl nga tl trén cao xull ng hay cOt
phiitay minh, nhOng hdy c0 ma cO0i di, vi n6 sO giup bl n xoa diu ¢l n dau nhanh chéng nhi
vao phin x0 phong thich endorphin trong ndo khi ci0i (mOt hooc mdén gil m dau cé tac ding
nhO thul ¢ phidn). COOi gigp xua tan ndi sO hai, hda gilicOn t0c giln, do dé chung ta s ¢6 thl
gili quyOdt tinh hul ng hilu qul hOn.

CO0i giup thac dly cac mOi quan hi x& hOi

COO0ilamOthiduOng dd lay lan. Khi bl n c00i, nhOng ngd0i xung quanh thi 0ng cé khuynh
hoOng cOlicung bin (difu tiOng t0 hilm x0y ra khi bl n khéc). MOi ngl0i d0u thich g0 n gai hay
giao tilp viingdOi hay cOOi.

Cac nha nghién clu cho rlng, vilc cO0i sl giup mdingdOi kOt than va giao tilp vii nhau. Cang
cOm thOy tholi mai khi 0 bén clnh ai d6 thi blln cang di cO0i. Va theo cac nghién cOu, khi
trong cOng diing ngl0itathDOng c00i nhilu hin gdp 30 10n so vOi khiO mOt minh.

Ngoai ra cicon la mOt ngén ngd qulc t0 v6 cung than thidn. No la cach pha tan “bang gia”
trong nhilng buli gl p g0 t0p thd, gitp mOi ngl0i thoOi mai giao ti0 p vOi nhau hOn.

CO0i giup gil m cang thi ng

Vil c gili t0a cang thing, bl c t0c, sO hai bing tiing ci0i mang I0i nhilu I0i ich quan tri ng vO
mOt tdm ly. Ngoai ra, c0i con lam gian va gillm cang thdng cho céc cl blp, la cOu canh cho
nhing ngl 0i mOc ching dau c do co thit. Day la ly do trl 0 ¢ khi tiém, cac bac st hay y ta
th0 0 ng no6i chuyl n vui d0 ngd0i blnh cl0i; lam nhl vy d b0 nh nhan khéng bl cang cl uc
tiém thul c.

CO0i giup kich thich va tang cl0ng holt dlng cla cac cl quan

NhO da di cOp phia trén, cOli sO giup mau huydt I0u théng, 0c chd cac hoéc mbn gay cang

thO ng, va tang cng thi I0c. N6i cach khéac, villc cO0i sl cé tac dlng tich cOc din cac cl quan
nhO tim, phOi, ndo va kich thich chung hoOt d0 ng.

Ngoai ra, nhil u nha nghién clu tin ring c00i con cé I0i cho h tiéu hda, ching hin nhi cé tac
ding tich cOc dlivlichOng rultdd bl kich O0ng hay bl nh viém tui thOa (tui thOa 0 rudt non nOm
trong vung b ng di0i phOi, gdn vOivO tri cOa rudt thd a).

CO0i giup tang cOng chic nang hd midn dich

Cac nha khoa hi ¢ khlng dllnh, cO0i c6 tac ding vé cung tich clc va quan tring dii vdi h0 mi0n
dich. HO con cho ring nén x0p vilc c0i ngang hang vii vil ¢ dung vitamin tOng hl p va xa
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phong dil't khuO n. VOi nhing tdc ding nhi gidm I00ng ho6c mén gay cang thi ng, tang c00ng
tul n hoan mau, tang I0u I00ng oxy qua hit thD, gilitda cac ¢ m xac tiéu clc, cibi sl kich thich
hoOt ding cla hd miln dich va gi0 cho ¢ thd khi'e mOnh.

VOinhOng I0iich to I0n nhO trén ma vil ¢ thO ¢ hidn I0i hoan toan mid n phi va qua din giin, vy
blln con chiln chl gi nla. Hay quén hit lo toan ma vui vO cO0i lén di!

Am nhlc va tilng cO0i gidp gilm huylt 4p

TO xa x0a 6ng cha ta da duc kit “Mdt n0 cO0i blng mdOithang thul c bd”. Nghién clu m0i day
cla cac nha khoa hi ¢ Nhit BOn da ching minh did u nay.

L0 ng nghe mOt giai di0 u ma bl n yéu thich hollc n0 mit nd cO0it00i va s ng khoai c6 thl giup
bl n gil m huyOt ap. Hidu qul ma n6 mang I0icon I0n hin cl vilc phdibl ra 10 euro di cham
soc slic khUe.

Cac nha khoa hic cho thIy nhilng ngdi tham gia vao nghién cOu sau hai thang sl ng trong méi
trd0ng a&m nhic va cO0i vui tholi mai da co tac di ng gil m huyt ap tam thu trung binh
5-6mmHg.

NgOOc I0i, 0 nhém dili ching khéng cé sU thay dli chl s nay. HO d00c nghe nhic, hat va tholi
mai l0a chin thO lo0i d0 nghe nhi nhic pop, nhic cO diln, nhic jazz. HO cling d00c khuyl n
khich nghe nhilc 0 nha, di0c nghe nhilng cau chuyln hai hi0c, di0c khuydn khich cOUicho t0i
khi cO0i mOt cach t0 nhién.

Sau ba thang, huylt ap tam thu c0a nhom dil c nghe nhic va chuyln cO0i gidm kholng 5 hollc
6 mmHg, trong khi khéng cé sl thay dii chD sO nay 0 nhém dUi ching. HIn nda, cac phép do
difcthOchilnngay IDptictri0c va sau miibulitrd lilu cho thOy doi khi huydt &p con giim
sau hin, t{0i 7 mmHg.

Cac nha nghién clu cho bilt, m0c du a&m nhic va tilng cOlit0 n6 khédng Al d0 chi a bl nh cao
huylt ap, nhilng “day la céng ci t0 nhién tuylt vOi dl cli thil n sOc khd e, nhl ng chung t6i khédng
khuyén bl nh nhan cao huylt ap s dilng n6 thay cho thudc”, né chll lam tang khi nang khUi

bl nh va b0 tr0 cho thul ¢ ma théi.

Hiln c0 chD cla hiln t00ng nay vin chla ré rang, mit sO nha nghién clu cho r ng thD gi&n co
thD lam gi0 m 100 ng cortisol - mOt hocmon stress gép phl n lam tang huyOt ap.

Trong mOt nghién cOu trl0 ¢ day, cac nha khoa hi ¢ phat hiln ra ring &m nhic va tilng cO0i lam
tang kich thiOc I0p d0m bén trong mi ch mau thém 30%, t0 do6 lam gian mdch mau va gilm
huyOt &p.

Nh0 ng théi quen I0i ich cho sUc khlle

MOingay chi cOn bl ra mdtchat it thOi gian cho 10 vilc di0i day thi I0i ich sOc khD'e sO nhilu
hin mong dli cla chdng ta.
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CO0i to sOng khoai - tudn hoan mau tang 21%

MOt nghién cOu mii day nhiit cla tring DH Texas (MD), tul n hoan mau cla nhllng ngl i b0t
cO0i hot cO khi xem phim tang 21%, ding thii hiDu qud cé thD duy tri lau d0n 24 gi0. Nhing
ndu xem phim bul n hol ¢ bi thO 0 ng, t0c dd tudn hoan mau gidm 18%. Vi vy, hay lun cO glng
cUlitrong cul ¢ sUng.

banh rang — gil m 80% nguy cl ung thd dlu cl

MOt nghién clu clia TT Nghién clu Ung th 0 NewYork (M0), dau rang trong thii gian dai sl
lam tang t0i 80% nguy cl ung thd phin diuvacl.

Céach phong nglia rIt din giln, chl ¢l n danh rang dinh k' 3 I0n/ngay dl ng thii dung chl nha
khoa d0 lam sl ch cac kU rang.

Ul ng tra - gilm 20% 40t qui

NhOng ngd0i mOi ngay udng trén 3 tach tra, nguy cll b0 dit qul it hOn 20% so vli nhIng ngd0i
ud ng it tra hi'n hol ¢ khéng ull ng.

Nghién clu cla tr10ng DH California, nhing ngl 0i mOi ngay ull ng trén 3 tach tra, nguy cl bl
dit quO it hon 20% so vOi nhOng ngl0i ul ng it tra hon hoO ¢ khéng ul ng. BOt kO |a tra xanh hay
tra hO ng, chOt axit amin va poliphenol trong tra dl u c6 thd blo vO rOtt0t cho huylt quln va
dlng mCch.

Vilt thD cOm 0n —hd midn dich mdnh thém 20%

NOu muln thd hiln sO cOm On chan thanh din mOt ngd0i nao dé thi nén l0p tOc vilt ngay mit
blc thl cOm On. Bilu nay t0t hOn rdt nhidu so vii cOm 0n midng. Nghién clu cla trfl0ng DH
Kent cla MO, cm On bl ng “van bl n” lam cho ¢l hai bén thO'y vui v h0'n, hO midn ddch mOnh
lén trong khi huyOt ap gil m, gil cho cO thD d00c gln gang, san chic.

Ghi chép - tang 29% tri nh{

NhO ng ngd0i dung bat vil't nhl ng dil u minh nghe sO ghi nhi t0t h0n t0i 29% so vii nhOng ngO0i
chi dung may ghi @m. Tam ly hO c 0ng ding gili thich rdng dé la vi ghi &m sO khiln ngd0i ngOi
hUp it t0p trung hn nhO ng ngd0i I0y but gily ra ghi chép.

COmtay ngi0iyéu thiOng-giim1nlaaplic

MOt nghién clu cla hilp hdi ThOn kinh hOc MO cho thy mOt cai d6m Up vO vO, mOt cai n0m tay
cla nglli minh yéu dilu la nhi ng cach gitp gilm bt ap I0c¢ hilu qud. BOc bilt Ia Iuc bl n cang
thO ng, hdy n0m chit tay ngd0i b0 n yéu th00ng, nhl thd cé thD gidm b0t huydt &p, nhlp tim dl p
rin rang hi'n va lam cho bin di0c thD gian, ap I0c dilc gilitoa.

LuyOn t0p Yoga - gilm 56% dau l0ng
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Nghién clu cla BH West Virginia, nhing ngl0i b0 dau I0ng 0 mic dl nhO holc vla, mdituln
t0p 210n Yoga, mdi I0n khod ng 90 phat sO giup gilm dau lI0ng t0i 56%, gi0 m cang thi ng t0i
60%.

NOu khéng c6 dillu kil n t0p Yoga, thi nén n0m ngla, thl 10ng ngl Ui, d0 cho mOi vO tri c0a cl
thD d0u ti0p xdac vOi mOt gil0ng, nh thO ctng c6 thd gilm b0t dl0c¢ dau I0ng.

An c& nlng vao blatli- gilm 19% nguy ¢ mt tri

NhOng ngi0i an ca hiin 1 10n/tuln thi nguy c0 b0 m0t tri sO thOp hOn so vii nhOng ngl0i binh
th0 0 ng khéng an.

MOt nghién cOu trén 150.000 ngl0i, nhing ngldi an ca hin 1 10n/tul n thi nguy c0 b0 mOt tri sO
thO p hO'n so vOi nhIng ngl0i binh thO0ng khéng an, dac bilt la chOt axit béo omega 30 trong
ca biln sdu con co tac ding bl o v t0 bao thln kinh.

UOng sla bulli sang - gilm cén

Pem nhiltI00ng cla bla sang va bla tli phan phli cho bla sang, vi dl nhl bla sang no né rli
nhOng cling nén uing mit ly sia, nhi thO c6 thd gi0m d00c 2kg trong vong 1 nam. BOi sUa lam
cho chung ta cé cm giac no, t0 do6 bt them cac mdn khac.

Ul ng ly vang dl - th0 thém 5 nam

MOt nghién clu kéo dai 40 nam vli trén 1.300 nam sinh Ha Lan cho thy nhilng ngd0i udng nla
ly vang d0 mOi ngay sU cé tuli thO trung binh tang thém 5 tuli so v i nhi ng ng00i khéng ul ng.
Trong rl0u vang d0 cé r0t nhilu lo0i chOt phenol c6 chllc nang blo v tim r0tt0tva mOt phdn
nhO chit cOn con c6 thl giup tang 100 ng cholesterol 10t dl ng thdi gitp danh dulli nhi ng “cOn ba”
0 trong huyOt quln. MOingay ulngnlaclcdin2clc lalilng thich hOp nhOt.
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