Lau nha giup gil m stress ?
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Lam vil ¢ nha khol ng 20 phat mOi ngay sO giup chung ta giom b0t tinh trdng lo 4u va cang
thO ng thO n kinh

Theo 6ng Loreau, lam vil ¢ nha kholl ng 20 phut s gidp chung ta gil m stress
David Turnley/Getty

Lau nha, hut bdi, rla chén, gilt dl khéng phli la nhl ng cong vill c gdy mit nhi ¢, ma trdi [0i gidp
lam gi0m stress. D6 la kOt luln thOt blt ngd cla 6ng Dominique Loreau, tac gil mOt cul n sach
vl d0 tai stress xult bl n t0i Phap.

Theo 6ng Loreau, lam vil ¢ nha khol ng 20 phut mii ngay si giup chung ta gidm b0t tinh trl ng
lo &u va cang thl ng thi n kinh. Theo mit nghién clu dang trén mit t0p chi y khoa clla Anh,
British Journal of Sport Medecine, lau nha, hat bli, r0a chén, n6i chung la lam nhO ng vil ¢ nha,
mOt cach cOtl0c, clng c6 tac ding gilng nhi t0p thO dic hay chiithO thao.




Lau nha giup gi0 m stress ?

T&#225;c Gi&#7843;: Thanh Philng
Th&#7913; Hai, 26 Th&#225;ng 3 N&#259;m 2012 12:41

B0 di din kOt lul n nay, cac nha nghién cllu Scotland da theo d6i giln 3000 dan 6ng va phl nO.
HO nhOn thDy ring nhing ng00i t0p thD dOc, thD thao thO0ng xuyén c6 nguy cl bl stress hollc
lo &u it hO'n 30% so vOingdOi khéng t0p thl 10c. NhOng hi cling thO'y ring ngay cl nhing ngd0i
lau nha, r0a chén cOtI0c miituln ctng gidm dilc 20% nguy ¢l b0 stress.

Cac nha nghién clu Scotland con nhi n thl'y lam villc nha cting la mOt holt d0ng thO I0c giup
gil m nguy cl c&c bl nh tim mOch va bl nh viém.

NhO vy chOng I lam viDc nha I0i la mOt phO0ng thO ¢ dilu tr0 stress hilu qud, trong khi cac ba
thD0ng hay than la t0i ngay cl quln qudtnhi la con mdidl chonhacladilctiOmtit?

ChOc laco ngdlisl n6irdng, lau nha, hat bli, 0i d0 ciing la chuyln blt bulc, gilng nhi an,
ngl hay tOm rla. NhO ng thOt ra, lam vil c nha mang I0i cho ching ta nhiing IDi ich khac. Thi
nhOt 14, khi nhin thO'y nha c0a slch sO, gon ghll, mat md, t0 nhién d0u 6c cla ta sO thOy sing
khodi hi n, gilng nhi la chung ta via din ddp sOch s bl ndo cla minh.

Oy lachlakd, dindip mitcan phong doi hii mOt sl t0p trung cao d0 va nhi vy day la mOt
phi0ng phap di ching trilu chOng rdilo0n tOp trung t0 t00ng, vinla mOtdiu hilu cla chlng
trdm cOm.

Khi chang ta lau chui nhilng vO't ¢l x0 a, thi hanh d0ng nay gUi I0i cho chang ta nhing kO ni0 m
ém dip gin vlinhOng vit ma chung ta dilc t0ng holc chung ta mua trong nhi ng dl p di du
I0ch. N6i chung, lam vill ¢ nha giup chll ng stress va tim I0i sO binh yén trong long.

NhDO gili thich cOa tac gi0 Dominique Loreau, khi lau nha, hat bl i, toan b0 ¢ th0 dlu d00c huy
dl ng, Ma khi cl dllng, chung ta tai I0p nhOng kit ndi vdi bl ndo va gilit0a nhl ng cang thi ng

cl bOp. NgiOc I0i, sing trong mOt can nha bl bl n, thilu ngan n0p sO di lam ta xul ng tinh thO n,
khil'n ta c6 cOm t00ng la minh khéng lam chd d00c can nha, cing nhi khéng lam chll dilc
culc dli minh.
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VOvy thi khi nao thO'y cac ba vl sllp Ién clln stress, cac 6ng ching cl vill ¢ dui vao tay hl miOt cay
chlila cac ba si vui vl trd I0i ngay. Nhi ng c6 6ng nao dam lam thd khéng ?

3/3



