Am Nhac: Than Dwec ciia Than va Tam

Pl A. Am nhac va cudc séng.

)J)r Am nhac la thir gén lién trong cudc sbng clia con ngudi. Song khdng

don gian la mét phwong tién gitp con ngwoi thw gian va giai tri, am
nhac con cé tac dong rat Ién dén strc khoé thé chét, tinh than va cam
xuc con ngwdi. St dung am nhac nhw mét phwong phap chira bénh to
lau da tré thanh mot van dé nghiém tac dwoc cac nha khoa hoc quan
tam nghién clru.

Ngay nay tht» nghiém cho ching ta biét thém rang nhac c6 anh hwéng
manh mé c6 thé thay déi mirc bién dwéng trong co thé (metabolism),
anh hwéng strc manh clia co bap va sw tiéu hoa, lam téang hay gidm ap huyét. Nthng loai nhac khac nhau c6
thé tao s ém diu hoéc lam rdi loan tam than. Nhac cling cho anh hwéng Ién cay ¢6, nam 1970 thi nghiém
tai dai hoc Temple Bell & Denver (Colorado) cho thay cay tréng & khu yén lang tang trwdng binh thwong, con
cay nghe nhac kich dong Rock I&n cham va trong mét so trwdng hop co thé chét. Ngwoc lai, khi nghe nhac cb
dién n6 Ién mau hon, la lung hon niva n6 con moc hwéng vé may khuéch am, trong khi cay dwoc nghe nhac
Rock c6 khuynh hwéng moc tranh xa.

Khong phai ngau nhién, nhac Mozart hay cac ban nhac clia cac nha soan nhac néi tiéng thé gi¢i khac lai dwoc
nhiéu ngwdi khuyén dung cho tré nhé va thai nhi trong bung me. Han nhirng tac dong va lgi ich ctia &m nhac
dbi v&i con ngudi phai la khéng nhd.

Theo két qua nghién ciru méi day cta nhiéu nha khoa hoc trén khap thé gici, am nhac dwoc xac dinh nhw Ia
moét loai than dwoc clia strc khée thé chat va tam hon va con ngudi.

B. Am nhac: Liéu phap phong va tri bénh.

" The miracle of o .
. Theo cac nha khoa hoc My, am nhac con gilp con nguwdi giam duwgc dang ké nguy co
USIC  méc nhidu benh tat khac bdi am nhac lam giam trang thai lo lang, ap Iwc dan toi suy
herapy nhwoc — mot trong nhixng nguyén nhan lam hao tbn nang lwong, dan téi suy giam kha
nang mién dich trong co' thé con nguoi.
Ngay nay, am nhac da dugc st dung nhw mot liéu phap gidp bénh nhén thw gian va
|3y lai trang thai tinh than sau nhirng ton thwong vé than kinh hodc nhirng cl séc vé
tinh cdm. Tai nhiéu bénh vién I&n trén thé gidi, liéu phap am nhac da mang lai kha
nhiéu thanh céng trong viéc gitip day nhanh tién trinh hdi phuc bénh cta cac bénh
nhan.
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Tac dong kich thich déi véi ndo bd.

e

PUSTAK MAHAL

Am nhac c6 tac dung kich thich séng n&o réat tét déi véi con ngwdi. Nhirng
c6 giai diéu va tiét thu nhanh thwong gidp cho dau 6c con nguei tinh P
tdo hon, nang déng va nhay bén hon khi x& ly cac tinh hubng dién ra
trong cudc sdng. Khi nghe mét ban nhac séi ddng, yéu thich, néo bd
tré nén hwng phan khién cho con ngui cé thé lam viéc dat hiéu qua
cao hon han binh thwong.
Mé&t khac, nhirng ban nhac cé tiét thu cham, nhe nhang lai c6 tac
dung tran tinh tinh than, giup dau éc thw gian hiéu qua. T do cling
gilp toan bd co thé con ngwdi dwoc thw gian, gidm cang thang
(stress) — von la nhixng nguyén nhan khién con ngudi bi tdng nguy
co méac nhiéu ching bénh lién quan dén huyét 4p va tim mach.

ban nhac



Tac dong giup ich cho hé tiéu hoa.

Nghe c6 vé kho tin, song sw that da dwoc cac nha khoa hoc chirng minh rang: nghe mét vai ban nhac nhe
trong bira &n sé gilp qua trinh tiéu hoa thirc &n dién ra tdt hon. Giai thich cho hién twong nay, cac nha khoa
hoc My cho biét: dé 1a vi khi nghe nhac, néng dd cortisol (hormon gay céng théng va stress) trong mau dwoc
giam xubng. Nh& do, co thé dwoc thw gidn thodi mai va cé thé hap thu dwoc nhiéu dinh duwéng hon tir lwong
thirc an ma chung ta an vao. Qua trinh nay cling kich thich cam giac an dwgc ngon miéng hon.

Tac déng mang lai gidc nga ngon

Dai khi s mét mai, cdng thang, stress... sau mot ngay lam viéc cé thé chinh la nguyén nhan khién cho giac
ngl khéng dién ra nhw y muén clia méi ngudi. D& giam tai nhixng ap luc va sy cang thdng dé, &m nhac chinh
la mot bién phap tuyét voi hon béat ky mét loai thudc ngl nao. Nhivng ban nhac du dwong, nhe nhang sé gitp
tran tinh nhirng cing thadng va mét méi trong dau 6c¢ chung ta va dwa chung ta di vao giac ngt ngon lanh.

Tac doéng ho tro diéu tri bénh.

/ Q ometingd mudll i the 071% DPéi v6i nhizng bénh nhan gap phai cac v:ém df% réf: roi khéc,~chéngAhan
nhw bi tram cam, u sau... thi &m nhac chinh la mét trong nhirng bién
phap gilp con ngwoi tré nén vui vé, hoat bat hon.
Nhirng ngu i thwong xuyén choi nhac va cé cam hirng véi am nhac
thwong 1a nhivng ngudi sdng rat lac quan, yéu doi. Day ciing chinh 13
bi quyét gitip cho tdm hén con ngu i tré nén twoi tré, trang thai tinh
than hwng phéan... nhd d6 1am giam dang ké& qua trinh 10 héa clia hé than kinh va co thé. Déi véi chi em, thw
gidn bang am nhac con la mét bi quyét gitp gi» gin nhan séc, sw tré trung.

/‘médiu‘le the heast and poul meed.

C. Cach thwéng thirc &m nhac mang lai hiéu qua tét nhat.

Khéng phai cir nghe nhac lién tuc, sudt ngay la cé thé mang lai hiéu
qua tét cho con nguoi. Thudng thire Am nhac cling can phai c6 nhirng
thoi diém thich hop va mét khdng gian phu hop. Mét vai ban nhac soi
dong vao budi sang chinh 1a liéu thubc tang lwc rat dang ké déi voi hé
than kinh va toan b co’ thé con nguoi.

Nghe nhac vao bubi sang c6 thé kich thich ndo, giai tod moi lo 4u, cang
thang va gidp con ngudi sdn sang dbi dau véi nhivng khoé khan, vat va
ctia mdt ngay lam viéc ban rén. Khi lam viéc cang thang, mét chat nhac nhe sé cé tac ddng giup dau 6c trd
nén tap trung hon, nh& dé cong viéc tré nén dé dang va hiéu qua hon. T4t nhién, diéu nay con phu thudc vao
loai nhac sé& trwdng ctia mbi ngudi.



