“YEU THUONG CHO bl BE NHAN LAI”

“Hormones stress” sé gay hai cho co thé

Theo Hoang dé noi kinh: Bach bénh sinh vu khi da. No tac
khi thuong, hi tac khi hodn, bi tac khi két, kinh tac khi
loan, lao tac khi hao... tam dich: Tram bénh sinh tai khi.
Gian thi khi tang, vui thi khi tré lai binh thuwong, buon thi
tao két, kinh so thi khi loan, lo 1&ng thi khi bi hao ton...
Ba&i vay Bong y chira bénh truée tién can diéu chinh
“nhan tam”. Y hoc hién dai phat hién rang, co6 dén 65 —
90% cac loai bénh tat cua chung ta nhu ung thu, xo clirng
déng mach, huyét ap cao, loét da day, kinh nguyét khéng
déu... déu lién quan t&i ap luc tdm ly. Nhirng loai bénh
nay duoc goi la chirng bénh do tdm va than. Con nguoi
lGc vui vé, co thé tiét ra hooc-mon c6 ich la dopamine...
Hooc-mén c6 ich lam cho tinh than tha long, mang lai cam
giac hung phan, khi dé tam va than déu trong trang thai
thoai mai, cac chlrc nang cta co thé phéi hop nhip nhang,
can bang, tdng cudng suirc khoe.

“Muc tiéu” co thé thic day sirc sdng clia sinh ménh

Mot nha khoa hoc ngudi Anh da tién hanh khao sat
nhirng ngudi trong dé tudi 40- 90 trong 7 nam: két qua
phat hién nhom ngudi séng khdng cé6 muc tiéu ré rang ti
|& tir vong do bénh tat, tu sat, xuat huyét ndo cao hon gap
d6i so v&i nhém ngurdi s6ng c6 muc tiéu rd rang. Khong
nhirng vay sau khi vé huu khéng c6 muc tiéu séng sé
khién tinh than va sirc khoée suy giam manh. Tai sao lai
nhu vay? Nguyén nhan bdi néu mot ngudi song khdng co
muc tiéu thi “chét” sé la muc tiéu duy nhat trong cudc doi.
Tir do6 co ché ty huy trong tiém thirc sé lang 1é khéi dong
khién sirc khde ban ngay cang sa sut. “Muc tiéu” ay cling



nhat dinh phai thi€t thuc bai néu khdng sé khadi tac dung
phu. Hoc ca hat, nhay muaa, danh co'... déu co thé tro
thanh muc tiéu trong cudc sdng cua ban béi ching déu rat
c6 kha thi.

“Giup ngudi lam vui” thyre sy ¢6 tac dung tri liéu

John Davison Rockefeller (1839 — 1937) la nha cbng
nghiép nguoi My, nguoi dong maét vai tro quan trong trong
nganh céng nghiép dau mé thoi so khai cling la ngu &
sang lap cong ty Standard Oil. Sau quéng thdi gian ngan
tan hud'ng niém vui tir viéc tich Ty tién bac, 6ng bi cac
loai bénh tat day vo dau kho téi tot cung. Dén luc nay 6ng
nhan ra tién bac khéng thé mang lai sirc khoe khon thé
giup 6n c6 nhirng thanh than trong cudc séng nén quyét
dinh danh 40 nam cudi d&i tap trung vao cac hoat dong tir
thién. Hoat dong nay co6 lién quan chu yéu dén nganh giao
duc va strc khoe cong dong. Ong ciing dung gan hét tai
san cua minh cho cac hoat dong nay dong thoi cling tim
cach giup do nhirng ngudi c6 hoan canh séng kho khan.
Biéu nay gilp tam hon 6ng tréd nén thanh than qua doé tinh
hinh strc khoe khong t6t cua 6ng bién chuyén dan t6t dep
va sbng tho t&i gan 100 tuoi.

Dé tim hiéu rd nguyén nhan cla van dé nay, mot nha
nghién ctru y hoc ngu i My da thyre hién cudc nghién ctru
vGi doi turo'ng nghién ctru 1a 106 hoc sinh & do tudi 20 tudi
chia lam 2 nhém: M6t nhém tinh nguyén lam viéc thién,
mo6t nhom du bi. Sau 10 tuan nha nghién clru phat hién
cac loai chirng bénh viém nhiém, cholesterol va can nang
cua nhém lam viéc thién déu thap hon nhom du bi.

Tai sao gilp d& ngudi khac lai co thé chira bénh?
Thuong xuyén gilp d& ngudi khac sé gilp ban cam thay



tu hao va vui vé kho dién dat thanh 1o, theo dé lam giam
hormone gay cang thang, kich thich cac “hormone cé loi”.
Chuyén gia bénh tam than va truyén nhiém tham chi con
nhan dinh: Duéng thanh théi quen vui vé gilp ngudi la
cach tot nhat dé thoat khoi u budn va ciing co thé chira
lanh moi bénh tat.David Hamilton, tac gia cuén sach: “Why
Kindness Is Good For You” tam dich: Tai sao long tot luon
mang dén hanh phlc cho ban da tirng li giai: B6i khi chi
mét hanh déng nhéan dao bé nhé nhurng mang lai lgi ich to
I&'n cho ca ngudi cho va ngudi nhan. Long tot khdng chi
mang dén cho chlng ta nhiéu niém vui gitp ta thoat khoi
moi bénh tat ma con gilp nhiéu ngudi xoa diu ndi dau.
Gia dinh hoa thuan bi quyét hang dau dé séng tho

Theo két qua moét cudc khao sat véi 268 sinh vién nam
cua trwo'ng dai hoc Harvard: Biéu that sy quan trong trong
cudc sdng mét ngudri chinh la c6 méi quan hé xa giao voi
nguoi khac. Thi€u cac méi quan hé xa hoi sé gay anh
huwédng dén sirc khde va diéu do ciling giong nhu hat thude
ma khoéng van dong. Két qua cua dé tai nghién clru cla
mot chuyén gia tam ly hoc ngudi My cé tura dé “Quan hé
gitra tinh cach va trai tim” duwoc thyc hién trong 25 nam
cho thay : Ngu&i co long da hep hoi, coi trong ndng né vé
danh lgi, tam chira day héan thu thi ty |é t&r vong Ién dén
14%; ma ngudi co 1ong da réng réi, vui vé giup ngudi,
tinh cach hién hoa thi ty Ié tir vong chi c6 2.5%. Buara ly
giai vé van dé nay nha tam ly chia sé: Cac méi quan hé xa
hoi va gia dinh khong t6t sé lam ngudi d6 mang day phan
nd, oan han, bat man trong tam tir dé sé khién than kinh
giao cam thudng xuyén trong trang thai kich thich. Tar dé
adrenalin va hormones stress sé bai tiét ra nhiéu hon lam



nay sinh cac loai bénh tat. Gan lién quan mat thi€t dén su
diéu tiét lrong tuan hoan mau. Néu tam trang khong tét,
tlrc gian uat (re, cling co6 thé anh hudng gan, gay ra tac
hai cho churc nang gan.

Hay biét cho di yéu thuong dé nhan lai yéu thuwong
Chinh tri gia Quan Trong th&i Xuan Thu Chién Quéc tirng
ndi: Thién khi nghénh nhan, than nhu huynh dé; ac khi
nghénh nhan, hai vu qua binh tam dich: Dung thién y doi
dai véi ngudi sé than nhu anh em; déi xtr ac y vai ngu i
khac sé co hai nhu viéc binh dao.

“Yéu thuong cho di dé nhan lai” bai thién luong va long
tot cling giéng chiéc Bumerang (mot loai vii khi doc dao
co6 hinh chir V. Diéu déac biét cta loai cong cu nay la, khi
dugc phong di néu khong trang dich n6 sé quay tré lai
chan ngudi ném). Thién luong cua ching ta cling gidng
nhu vay néu ban trao di yéu thuong dung thién y déi dai
v&i ngudi khac sé nhan lai sy yéu thuong va phuéce
bao.Nhirng canh tranh khoc liét ciia cudc séng hién dai
lam ap luc tinh than cua chung ta cling theo d6 ma gia
tang. Thudng xuyén cang thang mét moi sé sinh ra nhiéu
loai cam xUc tiéu curc anh huang Ién dén sirc khoe va
tudi tho.

Qua chia sé ctia TS. sinh hoc chiing ta co thé thay diéu
quyét dinh tho ménh dai hay ngan cua doi ngudi khong
chi phu thudc vao ché dé an udng va van dong, ma con la
diéu an sau trong tam hon ctia moi ngudi. D6 chinh la: tén
trong, gilp d& nguoi khac, biét on, bao dung, hai huérc,
tam thai hoa ai tich curc vui vé. Biéu nay cling hoan toan
phu hop v&i quy luat dudng sinh cua cé nhan, dé la séng
hién hoa thuan vai dat troi, vai tu nhién.
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