Lo1 ich mod1 cua Thién dinh

Cai lgi lau dai cta thién 1a c6 dugc cai
tam thanh than. Nhung hon thé, céc
nha khoa hoc Anh di phat hién ra rang
thién giup ting cudng thé chat nio bo.

Tham chi, mdt khdéa hoc thlen ngan
cung glup tang cu’()’ng Su két noi gilra
cac vung von diéu tiét cac phan ung
cam xUc ctia ndo bo. Dicu nay s& khién
chung ta dé dang gilt dugc binh tinh
hon.

Cac nha nghién ctru Trung Quoc va My
o DH Orengon (My) da tap trung vao
nhirng anh huong cua ky thuat thién
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dinh dugc goi la tich hop thé tri
(IBMT). Dya trén y hoc ¢0 truyen
Trung Hoa, IBMT két hop tu thé, su
twong tugng va thu gidn co thé cung
cac k¥ thuat tho.

Trong nghien clu, nhimg nguo1l tap
thlen s¢ tham gia tap IBMT 1,5 tiéng
moi tuan trong vong 1 thang. Mot
nhom khac ciing dugc hoc 11 tiéng
nhung 13 k¥ thuat thu gidn co ban. Anh
chup nao bd cho théy su két ndi cua
nio bd & nhom IBMT bat dau manh 1én
sau 6 tiéng luyén tap. Su khac biét nay
rat 1o rang sau 11 gio tap luyén.

“Sy thay doi cau trac” nay rd nhat o
cac soi két noi véi cingulate & phia
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trude, phan ndo bo gitp diéu chinh cam
xtuc va hanh vi. Diéu nay cho thay ¥
nghia cua nghién ctru khong chi con la
giup nguoi din giam cin thiang. Su
kém hoat dong cua cingulate phia trudc
cO lién quan dén mat tri nhd, roi loan
ting dong, sy mat tap trung chu y, tram
cam va tam than phan liét.

Mot nghién ctru trude d6 cho thay chi
can 20 phut tap IBMT la du dé giam
cang thang.

Bao cao duogc dang tai trén tap chi
Proceedings cua Vién Khoa hoc My.



