TOp yoga giup gili t0a stress

Yoga c¢6 khi nang lam tang holUt ding cla hD thin kinh dli giao c0m vamic chitdin
truyl n thi n kinh, giup gil m nh0 cac tril u chi ng do nhilng cang thi ng ma dau 0 m gay ra.

Nghién cllu mii day cho thl'y nh0 ng can bl nh nhi hay lo au, trdm cOm, b0 nh lién quan d0n tim
c6 thi chfla diic nh vao tlp luyl n yoga.

Cang thi ng c6 thd gy nén nhi ng tril u chi ng dau din va trd m cO m kéo dai. Yoga kich thich
cac day thin kinh trong ndo va GABA - mit chOt acid amino Uc chl di n truydn. Nghién clu nay
di0c cong bl trén TO p chi Medical Hypothese.

Nghién clu tri0c¢ d6 cho thiy ring, nhi ng ngl Ui t0p yoga trong vong 12 tuln c6 mic di lo I0ng
va nhl ng b nh dau kinh nién thd'p hO'n nhi ng ngd0i chd dilu tr0 bl ng thul ¢ théng thd O ng.
ThOom chi nhi'ng ngO0i t0p yoga con cé mic GABA cao hin.

Céac nha nghién clu hil n dang th0 nghitm mic d0 Onh hing cla yoga, ding thii nghién clu
s kOt hOp gila yoga va cach diC u tr théng th00ng a0 lam gidm tri0u chdng cla nhi ng can
bl nh lién quan din tdm ly nh0 chOng di ng kinh, trdm cOm, nhng r0i lo0 n hO u chd n thO 0 ng.

(Theo tchdkh)




