Séng Tho Khéng Do An Uéng Van Péng ma la nhé Tam Ly
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Elizabeth H. Blackburn, nguoi dat Giai thwéng Nobel Sinh Hoc da cho biét rang con
nguwdi mudn séng tram tudi, an udng diéu dod chiém 25%, nhirng céi khac chiém 25%, tam
ly can bang chiém nhirng 50%! Ly gidi nhw thé nao vé viéc Tam Ly On Binh anh huéng
t&i 50% tudi tho? Ching ta nén lam thé nao?

"Ap lwc hormone " gay ton thwong co’ thé!

Nha nghién ctru tdm Iy hoc nay néi rang khi mét ngwoi ndi gian dung dung, ap lwc

‘ hormone tang da dé giét chét mot con chudt. Chinh vi vay ma &p lwc hormone dwoc goi
la hormone doc. Y hoc hién dai xac nhan rang trong nhirng bénh ung thw, xo' ctirng ddng mach, cao huyét ap,
loét hé tiéu hoa, kinh nguyét khdng déu, 65-90% triéu chirng c6 lién quan téi &p lwc tam ly.Vi thé, cac bénh
nay dwgc goi la bénh tam ly.

Néu con nguoi ca ngay khong yén, hay cau gat, lo lang, khién &p lwc hormone luén & mirc cao, hé thdng mién
dich s& ngan chan va tiéu diét, hé théng mau huyét hoat déng qua nhiéu trong thoi gian dai dan dén mét mai.
Khi vui, ndo bd tiét ra hormone hung phan Hormone hwng phéan khién con nguoi thodi mai, cdm giac vui twoi,
toan than roi vao trang thai tét, giup diéu tiét cac co quan trong co thé can bang, khée khoan.

Thé thi, trong cudc séng, ching ta nén lam nhw thé nao méi co thé cé6 dwoc hormone hung phén, giam
hormone ap lwc?

1. C6 muc tiéu rd rang, nd lwec dat dworc.

Nghién clru m&i nhat cho rang, cdm giac dat muc tiéu cang manh cang gitp co thé khée khoén.

B&i vi trong cudc sbng, dam mé quyét dinh tam thai con ngudi, quyét dinh trang thai séng.

Nguwdi né lwe dat muc tiéu ndo bd trong trang thai thodi mai phat trién, vi thé, thuweng dung nédo bo sé thuc day
hoat déng n&o, day Iui tudi gia.

Nguwdi trung 180 nién sau khi nghi hwu cé thé doc sach, khiéu vi, vé voi, gidp ndo b lubn trong trang thai hoat
doéng.

2. Gitp d& ngw®i khac 1am niém vui c6 tac dung tri liéu tot.

Nghién ctru chi ra, giup d& nguwdi khac vé vat chat, co thé gidm ti 1é tir vong xubng 42%, gitp nguwdi khac 6n
dinh tinh than, c6 thé giam ti 1& t& vong dwdi 30%.

Bdi vi tbt v&i ngudi khac, hay lam viéc thién, sé c6 cam giac vui twoi va tw hao, gidam hormone ap lwc, thic
day hormone hwng phan.

Chuyén gia tam ly va tam than hoc nai: duy tri théi quen gitp d& nguoi khac la phwong phap phong va diéu tri
tram cam.

3. Gia dinh hoéa thuan 14 bi kip séng lau.

Hai nha tam ly hoc ngudi My cong bd nghién ctru trong vong 20 nam:

trong sb cac nhan té quyét dinh tudi tho, dng sb 1 1a " quan hé ngudi véi ngudi .

Ho cho réng, quan hé con ngwdi véi con ngudi quan trong hon rau cé hoa qua, viéc thwdng xuyén luyén tap
va rén luyén trong thoi gian dai.

Lién hé nguoi véi ngudi khdng chi bao gdm ban bé, con bao gébm quan hé gia dinh.

Vi thé, gia dinh hoa thuan, ban bé tt 1a mét trong nhivng yéu td quyét dinh tudi tho con nguoi.

4. Cho di diéu thién sé& nhan lai diéu thién.

Khi chung ta cuwdi véi nguwdi khac, ngudi khac cling sé cudi lai véi chung ta.



Bat luan la & cung ban bé hay la cung nhitng ngwoi ban ci trd chuyén, hay nhé luén gitk nu cwdi, cho di niém
Vui.

" Tinh than khong thoai mai, sé dan dén bénh gan "

Co nguoi tivng lam thire nghiém nay: Sau khi tach ndi tang dong vat, gilr nguyén lién két tinh mach gan va
dong mach bung, tim Iap tirc co bép manh va tinh mach mau bat dau lang lai, dong vat chét tlr tir, cé thé thay
gan c6 lién két chat ché trong viéc diéu tiét lwu lwong mau.

Tinh than khéng thodi méi, khi tirc gian, sé anh hwéng téi hoat ddng gan, dan dén tinh trang khé gan va kho
mau & gan.

" Khéng twc gian, khéng sinh bénh "

Tinh than la thé ndng cla con ngwdi, nhwng trong cudc sdng bon bé lo toan, &p lwc tinh than tw nhién sé gia
tang, thé 1a cac ap lwc tinh than sé anh hwéng téi strc khde con nguwdi. Hién nay, thdng ké cla bo y té thé
gidi, trén 90% bénh déu cé lien quan tdi tinh than.

Chi can chung ta gil tinh than thoai mai, thi sé khdng méc bénh, khéng méac bénh nghiém trong, it bénh, muén
md&i mac bénh.

" Tam phai TINH, Than phai PONG "

Dwé&ng tam, an tam, cai tam, gil tinh than thoai mai, 1a mét cach dwéng sinh, co thé khéng dwg'c moi ngu i
quan tam, vi thé mai xuét hién " nhirng bénh tiéu hoa khé chiva ", " bénh viém ca ddi khéng khdi ..

Tam Tinh thi Than An, than an thi khée manh, tam an bach bénh tiéu tru...

Hoat ddng c6 thé sinh dwong khi, da théng am khi, gitp tudn hoan mau, co thit phat trién, khoé gan cét.
Tam phai Tinh, Than phai Bong, gitr can bang, dé la tam dai phap bdo cta b4t cir mén phai dwéng sinh nao.

Thuec t&, quyét dinh tudi tho con ngudi khdng chi la an udng va van dong, con la tam tinh vui twoi, tam thai tich
cwc cling vb cung quan trong!



