Onh hDOng cla stress dli vli da

W

Stress c6 thi la nguyén nhan khiln da b0 kho, ngla, phat ban hay nii mOn... NDu thO0ng
xuyénl bl cang thing, bin cln bilt nhing 0nh hing tiéu cIc ma lan da dang phUi hing
chl u vi stress.

1. Da b0 nglla va nli min d0

Cac t0 bao billu bi cladanim I0p ngoai cung va gin chitvlinhau tio thanh mOtrao cln
v ng chdc nhI m ngan chiin sO xam nhOp cla vi khuD n cing nh0 nhOng mOm b0 nh khac. Khi
diu 6c cang thiing, s blo vl I0p bén ngoai da clng tr0 nén suy ydu.

Stress lam cho cac t0 bao dal I0p ngoai cung co l0ivallp mO gila cac tl bao nay bl bay hUi
t0o ranhOng vt nhan bé xiu. Do vi'y, nhi'ng vi khuOn c6 hii d0 thdm nhOp vao cac lip da
sau hin, c6 thd din din cac bl nh cham, vy ni n trén da.

2. Nhilu min

Céac nha nghién clu thulc Tr00 ng DH Stanford da theo déi sU phat triln cla min0 22 hic
sinh trung hi ¢ trong sudt kO thi culi hOc ki. KOt qul cho thO'y nhi ng sinh vién ludn cang thi ng
vii kD thida b0 nOi mdn nhilu va ndng hin so vli nhi ng sinh vién binh tinh, it cang thi ng.
NgOOita cing ching minh cac lilu phap thD gian cé thi gidp lam gi0m mOc¢ di cing nhO {0 10
mOc chl ng mdn nay.

3.Viém da

Hobc-mbén gay cang thi ng cortisol holt dilng nhi mOt chit ddch mOnh mO lam suy gilm mOt
phin hd miln dich (khi0n bOn dld b0 mOc cdm cum hay di 0ng). MOt nghién cOu 0 NhOt vii sl
tham gia cla 26 b0 nh nhan bl viém da atopic cho thl'y cac tril u chl ng clla bl nh da gil m di
khol ng 2 gil sau khi h0 xem m0t phim hai. R6 rang, n0 cO0i s0ng khoai sau khi xem phim da
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giup lam gil m mOdc hodc-mon gay cang thl ng.

4. B0 nh hecpet moi

SO cang thdng con gay ra nhilu 0nh hi0ng tiéu cl ¢ khac nhau cho cac tl bao miln dich, din
din vilc “bung n0” hang lo0t tinh tr0 ng “khéng 0n” cho da nhl bl nh hecpet mo6i kém theo bl nh
vy nin, cham, zona va min c6c do virus.

5. NhIng nl p nhan

Vil ¢ cau may, nhan motth00ng xuyén s lam hinh thanh cac vOt nhan nhing m0ingdOith0Ong
khéng dl y ddn dil u nay. Khi b0 n thdn dang cang thl ng tril n mién, suy nghi nhil u hol ¢ dang
phii chlu d0 ng nhi ng cOm xuc tiéu cOc thi ré rang kho c6 thd bulc bln mim cO0i. Va clng
chl cé nhing nO cO0it0 nhién xuOt phat t0 nhing cOm xuc tich cdc mOi thOt sO giup ich cho ¢l
tho.

6. Kho da

Stress lam gil m sut I0p mO bOo v da, khiln chit0m trong da bl blc hii. KItqul t0tylu la da
bl khd, mit dichOtdlOng Om.

7. Da m0 va thé rap

SO cang thing mén tinh s khidn cho qua trinh tditlo 0 da diln rachim hin. Cactl bao [
phia dili kh6é dilc dialén trén bl mit. LOp t0 bao da chit phia trén khéng bl bong tréc di ma
tich t0 10ilam cho da bOn trdl nén thé rap va “xam x0t”.

(HO ng Xuan,PhuNuOnline)
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