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Sir hoa nhip ciia hormone hanh phiic va stress trong co thé

Pao Thi Lé Na
Ban Y hoc Ruy Bang Tim’

Co thé chiing ta la mét san pham tuyét vai cla tao hoa véi su hoat dong nhip
nhang clia mudn van t& bao trong co thé. Néu vi moi sinh hoat trong ngdi nha phai
c6 dién va nudc thi cd thé cla chiing ta hoat dong cling khong thé thiéu hé thong
dich ndi bao. Trong hé thdng dich ndi bao nay, hormone dong vai tro rat quan
trong, chung khdng nhiing 1a chat trung gian lién két diéu hoa gilia hé than kinh
clia ndo bd va hé théng dich ndi bao, ma con gitip can bang moi hoat déng sdng
trong ca thé 6 mc do nho nhat - dén tan té bao ca thé.

Viéc hiéu vé nhiing hormone hanh phtc va cac hormone stress trong co thé, ciing nhu
biét cach quan Iy chiing sé gitip chung ta can bang cudc song tét hon, mang lai nhiing
cam xuc tich cuc giup con ngudi lac quan, vui vé.

Hormone la cac chéat hoa hoc
dudc mot s6 co quan trong co
thé tiét ra, di vao trong mau va
dén cac té bao can thiét. Vay
nén moi loai t& bao cén thiét sé
c6 mbi loai hormone riéng biét.
Va tuy vao muc dich khac nhau
clia ting loai hormone ma chuing
ta c6 thé phan loai chiing. Mot s6
loai hormone mang lai cho chung
ta trang thai vui vé, lac quan,
tich cuc trong cudc song dudc
goi la hormone hanh phuc, tiéu

‘Ruy Bang Tim la té chic phi Igi nhuan vé
phong chéng ung thu tai Viét Nam, dugc
thanh lap ngay 12/12/2015 véi su tham gia
clia cac bac sT ung budu, cac nha khoa hoc
nghién cliu vé ung thu trong va ngoai nudéc.
Ruy Bang Tim da va dang xay dung mot
website khoa hoc dang tin cay, chuyén cung
cép thong tin chinh xac, day dd vé ung thu,
c6 dia chi tai: ruybangtim.com. Céac théng
tin trong cac bai viét déu dugc cac tac gia
tra ctiu k¥ ludng, c6 dan ngudn day di dé
ngudi doc cé thé tham khao.

TAP CHI

82 | KHOA HOC

biéu nhu: Dopamine, Serotonin,
Endorphin va Oxytocin. Con
nhiing hormone dudc tiét ra khi
ching ta cang thang, budn b3,
titu cuc dugc goi la hormone
stress, dién hinh la: Cortisol,
Adrenaline, Norepinephrine.

Khi ching ta cdm thdy hanh
phuc, vui vé, tan hudng cudc
song ciling chinh l1a nhiing llic
4 loai hormone hanh phuc néu
trén dudc tiét vao mau nhiéu hon
nhiing lic binh thudng. Cu thé la:

Dopamine dudc tiét nhiéu hon
vao nhiing luc chung ta dat dugc
moét muc tiéu hoac nhiém vu nao
d6é ma chang ta da nd luc. Hoac
doéi khi nhiing I1Gi tan thudng, khen
nggoi clia nhiing ngudi ban, dong
nghiép, nhiing ngudi yéu thuong
cliing kich thich cho Dopamine
tiét ra. Viéc tiét nhiéu Dopamine

HORMONE STRESS VS HORMONE HANH PHUC

sé t6t cho co thé ching ta hon
vi chung giup chung ta cam thay
phan khich, hai long véi ban than.
Chang ta sé& tap trung hon dé
hoan thanh t6t hon nhiing nhiém
vu, muc tiéu khac.

Viéc tap thé duc, thé thao
thudng xuyén, hang ngay giup



cho Serotonin dudc tiét ra nhiéu.
Diéu do khién cho chiing ta khéng
chi tang su tu tin cho chinh ban
than minh, ma con gidm dugc
nhiing lo l&ng, c&ng thang cho co
thé, cai thien dudc gidc ngll hang
ngay.

Endorphin dugc biét dén nhu
“chat giam dau ty nhién” ma co
thé con ngudi tiét ra khi chang ta
tan hudng nhiing thoéi quen sinh
hoat lanh manh trong cuéc séng
nhu an nhdng moén an minh yéu
thich, tro6 chuyén vui vé, céi md
vGi nhiing ngudi minh yéu thudng,
chai nhing trdo chdai, luyén tap
nhiing mén thé thao minh hiing
tha.

Viéc tang su gan két, két néi,
niém tin gilta nhing ngudi yéu
thuong clia ching ta sé lam tang
lugng Oxytocin, nhat la théng qua
nhiing cU chi than mat nhu hoén
nhau, 6m 4p hay danh nhiing thgi
gian yéu thuong, dam am bén
nhau.

Chung ta cang cadm nhéan dugc
hanh phuc thi nhing hormone
hanh phlac sé cang gép mat
nhiéu hon, chung vui cung ching
ta. Khéng chi gép mat chung vui,
nhiing hormone hanh phuc con
dem lai Igi ich cho chiing ta nhiéu
hon thé bang cach tang kha nang
mién dich ctia co thé, ngan nguia
va can tré viéc phat trién ung thu.

Hormone stress

Stress la tinh trang dap Ung
clia chung ta khi cé nhiing tac
nhan lam x&o trén sy can bang noi
méi sinh hoc trong co thé. Nhiing
tac nhan gay stress sé c6 nhiing
hinh thai khac nhau va muic doé
tac dong lén co thé clia ching ta

ciing khac nhau, cho nén co thé
sé dap ung lai v6i muc dd nang,
nhe va thdi gian dai, ngén khac
nhau, va & mbi ngudi cliing khac
nhau. Nhiing tac nhan gay stress
c6 thé 1a ap luc cong viéc, thi ct,
bénh tat, mat mat ngudi than...
Khi bi stress, co thé clia ching ta
tuy c6 nhiing dap Uing khac nhau
& mbi ngudi nhung chung déu bi
chi ph6i béi 3 loai hormone duéi
day:

Cortisol dugc tiét ra khi co thé
dap ung véi stress. Chung lam
tang lugng dudng trong mau, khéi
déng cac dap ung giao cdm nhu
tim dap nhanh, tang tiét mé hoi,
co mach, tang bai tiét dich vi axit
trong da day. Vé lau dai, cortisol
tiét nhiéu, kéo dai sé tang cam
giac thém an, them ngot, dan dén
nguy co thua can, béo phi, ngoai
ra con Gc ché chlic ning mién
dich b&o vé stic khde cla cd thé
chung ta.

Khi co thé chiing ta bi stress,
Adrenaline dudc tiét ra nhiéu lam
tang cac hoat dong cd thé nhu
tang hoat déng co tim, tang nhip
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tim, tang hoi thd, tang huyét ap,
tang cudng hoat déng cd. Nhung
khi tinh trang nay kéo dai, co thé
phai chiu hoat déng quéa mtc, su
cang co, su qua tai qua muc sé
gay tén thuong cac té bao trong
co thé, 1am gidm hiéu qua chéng
choi vGi stress va lam nang hon
tinh trang bénh tat clia co thé.

Norepinephrine  dugc tiét
nhiéu sé& gay kich thich tim, co
mach, dén mau nudi & nhiing co
quan kém quan trong dén nhiing
ndi c6 nhiing cé quan quan trong
hon nhu tim, ndo bd, cac co.. dé
dap Gng kip thdi khi co thé déi
mat vdi stress. Viéc chiu dung
stress lau dai khién cho viéc
phan bé chat dinh dudng ciing
nhu mau nudi dén cac cd quan
khong dudc hgp ly, dan dén viéc
tén thuong cac té bao cla co thé
va tao diéu kién thuén Igi cho su
xam nhap va phat trién clia cac
tac nhan gay hai nhu vi sinh vat,
t€ bao ung thu..

Su hoa nhip cua hormone hanh phiic
~ 2 a £
va stress - han nhac cugc song

Nhing diéu t6t dep, vui tugi
mang dén hanh phuc ciing nhu
nhiing diéu tiéu cuc, cing thang
mang dén stress cho chung ta
giéng nhu nhing phim trdng va
phim den trén phim dan piano
dé tao nén cho chung ta nhiing
ban nhac hay cho chinh cudc doi
minh. Su diéu hoa nhjp nhang
clia céac loai hormone hanh phuc
va hormone stress trong co thé
déu giup thé chat va tinh than
chiing ta cé thé tdn tai va séng
tron ven nhiing phut gidy y nghia
trong cudc song.
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Nhing phim trang va nhing
phim den trén cung dan

Chung ta déu thay nhiing phim
trang van nhiéu hon trén phim
dan, clng nhu con ngudi chung
ta luébn hudéng dén nhing diéu
tuci sang, tot lanh. Va viéc duy tri
dugc mdt tinh than luén tich cuc
dé tao nén nhing nét nhac vui
cho cudéc ddi minh cling la mét
diéu quan trong, cu thé nhu:

Thay déi géc nhin cudc séng:
moi van dé, khé khan ma chung
ta d6i mat déu c6 mat tét va mat
xau cha nd. Chung ta hay nghivé
nhiing diéu tich cuc, nhing diéu
minh nhan dudc, hoc hoi dudc
ma chung mang lai cho chung ta.

Ngting dé 16i cho ban than: du
dung du sai khi gap that bai hay
khé khan thi viéc yéu thuong ban
than van la viéc quan trong. Va
su tén tai ciia mbi chung ta déu 1a
diéu dang quy va dang tran trong.

Hanh phic khéng chi dén tu
nhiing yéu té bén ngoai ma con
dén ti’ bén trong ban than méi
chung ta

Nhiing phim den trén phim
dan nhu nhing khoanh khac,
giai doan cang thang, stress ma
chiling ta phai déi mat trong cudc
séng, la diéu khong thé tranh
khéi. Vay nén, viéc déi mat véi
ching cling la nhiing th{ thach
to I6n cha chinh ching ta, doi hoi
chiing ta phai biét cach vugt qua.

Du@ng than thé va dinh tinh than
Duéng than thé

v Viéc hiéu ban than minh va
quan ly ban than minh cling dugc
xem la mét céng viéc quan trong
théng qua céac hoat déng nhu:
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quan ly thai gian lam viéc, hoc
tap, gidc ngl va nghi ngaoi hap ly,
phu hgp vGi ban than méi ching
ta...

v Ma&i ngudi can c6 nhiing
hoat dong thé duc, thé thao phu
hdp véi ban than minh, cu thé la:
ngudi I6n > 150 phuat/tuan hoat
déng thé chat cusdng do trung
binh; hoac 70 phut hoat dong
cudng do cao, chia déu cac ngay;
tré em > 60 phut/ngay hoat déng
thé chat va 3 ngay/tudn luyén tap
vGi cudng do cao.

\ Viéc &n uéng mét cach lanh
manh cling rat quan trong, dac
biét nén cé nhiing loai thuc pham
chong stress nhu Chocolate, bag,
chudi, sha, tra xanh, ca hoi..

Dinh tinh than

Viéc dé y, quan tdm va nudi
dudng cho tinh than cda mdi
chung ta cling la mét viéc quan
trong khong khac gi viéc hiéu va
cham séc cho ca thé, bang nhiing
viéc nhu sau:

\ Gili viing mét tinh than tu
chl va ban linh trong giai doan
kho khan, cang thang 1a mét diéu
dang quy.

\ Viét ra nhiing diéu ma ban
than muén chia sé nhu viét nhat
ky, khéng chi luu lai nhiing ky
niém, cdm xuc, nhing van dé
ching ta gap phai chua biét
cach giai quyét, ma con giup
cho chung ta g6t ria, lam mgi
tinh than, théng qua do ching ta
c6 thé sang tao va cé dugc mot
géc nhin méi, moét gidi phap méi
cho chinh van dé khé khan, cang
thang cdia chinh minh.

\ Tham gia nhiing hoat déng

thu gian tinh than nhu: nghe
nhac, du lich, trdng cay, nudi ca..;
nhing hoat dong tadm linh nhu
cau nguyén, thién dinh..
Loi ket

Co thé cla chung ta khong
chi cé sy hoat dong nhip nhang
clla cac cd quan, ma con co6 su
hoat dong nhip nhang cla cac
loai hormone nhu hormone hanh
phuc va hormone stress. Nhung
doi khi nhiing tac nh&n bén ngoai
hay nhiing tdc nha&n bén trong
chung ta vo tinh hay hiu y ty dua
vao co thé khién cho ching bi
x40 tron, mat can bang va khién
cho ching ta cam thdy dau khé,
khéng hanh phuc. Vay thi tu ngay
hém nay, ching ta hay biét nhan
thiic va tu gitup co thé cla chung
ta, tu tao hanh phuc cho chinh
minh bang nhing hoat déng
lanh manh, thiét thuc, cu thé. Va
chung ta hay nhé rang, nhing
hanh phuc, stress, khé dau ciing
gidng nhu nhiing cung bac trong
ban nhac giao hudng cudc doi
cla mbi chang ta, do ching ta
tao ra &
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