STRESS VA SUC KHOE

Pham Thanh Huong

Viéen Khoa hoc Thé dyc thé thao.

.

Trong suét qua trinh séng va lao dong, ai cling trdi qua cam giac ciang
thing, mét moi va ching ta thudng nghi rang mét moi 1a nhing ddu hiéu dau
tién cia bénh tat va om dau. Diéu dang chii ¥ 12 moi nguoi thudng khong nhan
ra minh dang stress - ¢4 nhing diu hiéu bién doi vé sinh - tam 1y, ma chi nhan
ra khi minh bi suy giam kha ning hoat dong hodc phdt mén su suy ton chic
ning thuc thé nao do.

1. Mét moi va stress

Trong tic pham noi ti€ng Ci séc titong lai, nha tuong lai hoc Hoa Ky
Alvin Toffler da khang dinh: Trong xa hoi hién dai, tdc dong cia su thay doi
déin dén cd nhan bi kich thich qud do. giac quan bi tin cong do Iugng kich thich
qud tai din dén stress. Mol trudng song, lao dong cang thing, thién huéng ganh
dua. hidu chién, cic moi quan hé xa hot, cich vng xit, nhimg nhu cdu ngay
cang cao... da tao nén nhiing 4p lyc, budc ching ta phai c6 gang, tich cuc hon.
Dudng nhu hang ngay, ai cling ném trai su mét moi va khong ¢ cach gi giai
thoat. Tuy nhién, su cang thang doi luc la cdn thiét dé huy dong co thé cho su
né luc 16n hon. Du vay, bét luan trudng hop nio ciing phai duy tri mic d6 viua
phai va chiing ta can phai lam chii duge van dé va biét cach gidi toa ching.

Nan nhan cta tinh trang stress tiéu cuc thuding 13 nhimg cé nhan ma tuoi
4u tho nhan duoc qud it su quan tam cla cha me, trong khi chitng t6 qud it tinh
cam Au yém, nhung déng thoi qud nghiém khic va yéu ciu qud cao. Hodc cic
d6i tugng ma ngay tr au tha di quen V6i cude song ganh dua. Bi de doa hon ca
Ji d6i tuong toan than gianh hién cho tham vong va min cam thai qua.

Cing thing, mét moi chinh la mot trong nhirng biéu hién clia qua trinh
Stress.

2. Khai niém stress

C6 nhiéu quan niém khdc nhau khi néi vé stress. Nguoi ¢6 cong 16n
trong Viéc nghién cifu stress lién quan dén y hoc 1a Hans Selye nguoi Canada.
Ong 14 ngudi nghién cifu ¢6 he thong vé stress. Hans Selye ciing dua ra nhiéu
dinh nghia khdc nhau vé stress. Tuy nhién, sau nhidéu nam khd cong nghién
cifu, cudi doi ong da dua ra mot dinh nghia v& stress nhur sau: siress la nhip
song luon c6 mdt ¢ bdr ky thoi diém nao ctia si ton tai ciia chiing ta. Mét tac
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dong bat k 16i mot co quan ndo dé déu gay stress. Stress khong phdi hic ndo
ciing la két qud ciia sy ton thiong, nguge lai cé hai loai stress khdc nhau, doi
lap nhau: stress binh thiong khoé manh la Eustress, stress doc hai hay stress
tiéu cuc la Dystress™.

Trudc tic nhan, con ngudi thudng huy dong nang luong sinh 1y vA ning
luc tim 1y dé dng phd - qué trinh stress xuat hién nhim thich Gng véi tdc nhan.
Viéc thich tng véi tic nhan thudng lam cho con nguodl cé nhitng xic cam
duong tinh hoac am tinh, trong chimg muc nio dé cam giac mét moi xudt hién.

Nhu vay, cé nhiéu cin nguyén din dén stress. Nhiéu nha khoa hoc cho
rang, stress c6 tinh chat tich tu, truong dién, ngdm dan. Nén khi né xuit hién
cdn phai ki€ém sodt va cé bién phép giai tda chiing. Nhiing tic dong nhd nhat
hang ngay thudng dugc dén nén lai va khi bing phat, né ¢6 thé gay tic hai
khong nho. Nha tam Iy hoc ngudi My R. Ladarit khi nhén manh tinh trang nay
da trich trong thi phim cila T. Bucopxki: Khong phai nhitng diéu xdy ra cuc ky
nghiém trong nao ddy da lam cho con NgUoT vao nha thuong dién, ma la mor
chudi nhitng bi kich nho nhqt khong diit. Tranh cho con nguoi thodt khéi nhitng
ganh ndng cua nhitng khé chiu tdn cong ho hang ngay la nhiém vu chinh ctia
viée diéu hoa thdn kinh. Viéc tao ra hoan cdnh hoan toan “vé trung” doi véi
cde tde nhdn cho con nguot qud thar 1a mot nhiém vy thuc 16 khong lam duoe.
Nhung ddy i chiing ting phdn bdng nhitng kich thich ¢é chon loc thi hoan
toan cé thé dirge. Nhu vay, trong quad trinh séng, lao dong con ngudi luon phai
duong dau vdéi stress.

3. Anh huéng ciia stress déi véi con nguoi

Stress tich cuc thic ddy su hoat dong tang cudng cia cic du trit chitc
nang ca the, gidp con ngudi thich vng véi tac nhan, hoan canh, diéu kién
song...

Stress ticu cuc thudng lam suy kit he thong du trit chifc nang co thé,
giam khd nang mién dich, giam hing thi hoat dong, kém thich dng, dé gay ra
bénh thuc thé va tam thé.

Cing nhu nhiéu nudc trén thé gidi, & nude ta c6 su dan xen nhiéu hinh
thdi cdc loai bénh tat khac nhau vé thuc thé va tam thé. Trong khi cdc bénh lay
nhiém con dang 1 van dé gay nhic nhai, lo lang, bat an cho nhiéu nguoi, thi
cdc benh khong 1ay nhiém lai néi lén van dé cap bach. Dic biét phai ké dén cic
bénh do r6i loan ngi tigt, chuyén héa, mién dich gay nén ma nguén can chu yéu
khong phai gi khdc chinh la stress. C6 thé noi, stress 14 can bénh cla thoi dai,
ma xuat phdt chl yéu ctia né tir moi truong, tir diéu kién, cich thic sinh hoat va
16 chiic [ao dong, cudc séng ciia con nguoi.

Ngay r thé ky XIX, gidi thdy thudc va cdc nha tam ly hoc di Iwu ¥
rang: stress tiéu cuc chinh la mot trong nhifng nhan t6 co ban gay neén cic bénh
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vé r6i loan noi tiét, chuyén hod cla co thé. Dac biét nira 1a gay ra nhiing sang
chdn vé tam 1y. Thoat dau 1a roi loan gidc ngu, tiép theo khong lam chu dugc tu
duy, dé tram cam, roi loan tri nhd, hay cdu gidn vo cd va mac nhiéu sai 1am
hon, réi kha nang mién dich suy giam. Khi hé théng mién dich yéu di thi nhiing
t& bao khong binh thudng phat trién ty do, khong ¢6 gi kiém ché. Nhiéu nha
khoa hoc cho ring, mot s6 thé ung thu da phat trién trong qud trinh nay. Ngoai
ra, stress c6 thé gay ra su tang bai ti&t cortison, cholesterol... nhanh chéng tao
ra sit mét can bang n6i moi trong co thé. Nhitng ngudi khong muén hiéu su that
46 s& dé trd thanh dng cir vien ddy trién vong cho hoi ching cac bénh tam 1y va
cic bénh tim mach, tiéu duong...
4. Lam chu stress

Kho khan gia dinh, that bai, thit vong dvi tr, thdi tiét, khi hau, moi
truong bét an thuong tac dong, gay trang thai stress tiéu cuc. Tuy vay, chi can
iam chit dugc ban than & mac do nhat dinh ban c6 thé lam giam déng ké nhiing
nguy co dé bang cach: hay d€ mat dén co thé minh, thinh thoang chi can tha
lng co bap va vai ba cdi th sau. Cling rat t6t néu c6 phiit gidy cam hing nghe
nhac, boi 16i, dao bo... Trong thoi gian mot ngdy, can phai thuc hién vai ba
cudc “nghi t&t” trong nam mudi phat dé dit bo suy nghi khoi cong viéc trong
giay lat, dé clng ¢6 co thé cho n6 lyc méi. Tham gia thé duc thé thao la mot
trong nhitmg bién phap hitu hi¢u. Diéu dé cang can thiét d6i vdi nhiing cd nhan
man cam, khé tinh, om dém qud nhiéu viéc. Cin lam chu va kiém sodt dugc
trang thdi cam xtc, néu khong né s€ 1a tha pham chinh ctia méau thudn ndi tam
dan dén stress tiéun cuc.

Neén hiéu riing, 1& phai ciing c6 thé thuoc ngudi khdc va khong phai bao
gi& minh clng xudt sic nhdt. Phai chap nhan thuc t€ ai ciing ¢ thé pham sai
1Am. Montaign - mot i€t gia Phap néi: Lodi ngiroi dau khé vi hoan cdnh thi it,
ma do y niém ciia minh vé hoan cdnh thi nhiéu. Vi thé, can phai hoc di¢u chinh
thdi do, didu hoa cam xiic, hiéu ban than va ngudi khac, Hiy nhin cudc doi va
con ngudi bang con mét than thién va tinh yéu thuong. Hon nika, cude song ban
be 13 vii khi hitu hiéu dé gii toa trang thai stress. Ngudi Thuy Pién cho ring:
Ban hitu 161 la thdn digc tuyét voi déi vai moi bénh Iy vé tim. Diéu d6 c6 nghia
14 nhiing ngudi ¢o don 12 d6i tugng wu di nhat cia cdc chitng bénh do stress tiéu
cuc gay ra. :

Ngoai ra, dé khic phuc va han ché nhiing trang thai tam 1y bat 6n, méi
chiing ta cin y thitc hon nita t6i viéc giir gin vé& sinh ban than, noi song, hoc tap,
lim viéc va noi cong cong... Mdi ngay nén dem dén cho ngudi than, ngudi song
quanh minh nhimg niém vui vi nhitng nu cudi than thién. Can biét sap xép hop
Iy giita lam viéc va nghi ngoi.

Chu thich
1. Hans Selye. The Stress of life. New York Mcgran - Hill Book Coine, 1956.
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