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Mt phurong phap giai tod stress trong cude s6ng

Nguyén vin Sang, Sai Gon

Ai  hién dang con di
lam hay da nghi huu
khong it thi nhiéu ciing
ting ném mui dp luc
tam 1y trong cuc song.
Toi mao muoi viét ra
dday mot phuong phap
thuc tién dé cac ban
nghién ctru xem sao !

Stress tao ra binh tit bang cdch nao va co thé
dap vrng lai voi stress ra sao?

Hang ngay , ching ta thuong phai dbi pho voi
nhiéu ap luc dudi dang cac xdo tron tir bén
ngoai, chung co thé giy ra cac phan tmg cam
xuc manh nhu ap lyc cong viéc, cac xdo tron vé
kinh té tai chanh, giao thong lién lac, cac mbc
thoi gian phai dat, viéc phai doi ddi chd &, van
dé 6 nhiém méi truong, suy dinh dudng, mat
mat nguoi than trong gia dinh, hodc t¢ hai nhut
1a thuong tat thé xac hay tinh than. Nguoi ta
dung tir stress de no6i ve cac ap lyc tam ly nay.
Can noi ngay rang mic di mot trang hudng bén
ngoai s€ kéo theo ap luc stress, nhung that ra
n6 khong tao ra stress! Ap luc stress c¢é la do
cach chung ta tié'p nhdn sy xdo tron xem nhw
mot sy de doa chung ta, theo sau mot phan vrng
cam xiic manh. Mot x40 tron nao d6 co thé giy
ra stress cho nguoi nay nhung sé khong co tac
dung dbi voi nguoi khac, tiy nhan sinh quan,
tuy nhan cach va cach dap Ung cua moi
ngudi.Vay ta co thé néi rang nguon gbc cia
strress khong dén tir méi truong bén ngoai ; né
la mot phan Gng c6 y thic hodc vo thuc cua
chinh chung ta. Do d6 ching ta nodi dén stress
nhu 1a mot “dap Gng voi stress”.

bap ung voi stress 1a mot sy kién gy cang
thang than kinh ndo bg, do 1a tinh hudng cua tri
ndo phan anh tri€u chung lén than thé: sy kién

bén ngoai kich hoat phén ung cam xuc trong tri
ndo, r0i chinh nd “ndi tai hod” va luu trir trong
tri 6c nhu mot cang thang vat 1y (sinh 1y) trong
co thé. O day chung ta s& thay tim ly va sinh Iy
cua ta ndi két mat thiét véi nhau nhu thé nao va
chung ta kho long xem chiing tach bi¢t nhau !

Co ché hoat dpng ciia tuyén Yén khi cé stress.

Pé hiéu tién trinh tao nén “dap Gmg vi stress”
trong co thé, ta thir tim hiéu xem bang cach nao
ma nio bo ddi pho khi stress tiép can véi chung
ta. Khi mot tinh hudng doi hoi mot phan tng
ciia ching ta nhu khi ding trudc mot hiém
nguy (vi du nhu.... gap cop. ching han!), tuyén
yén trong nao s€ phan (g bang cach tiét ra mot
“hoa  chit  ndo” goi la.  ACTH
(AdrenoCorticoTrophic Hormone). Chat ndi
tiét t6 nay s& di tir tuyén yén (tuyén ndi tiét
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giam doc) dén tuyen thuong thén va truyén
1énh tuyén nay tiét ra hai ndi tiét t6 Adrenaline
va Cortisone. Hai noi tiét t6 nay khi luu thong
trong mau s& gy ra hai tac dong lam cho cac té
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bao tang cuong hoat dong bién dwéng va mang
nhién liéu can thiét dé co bap tang suc hoat
dong.

Adrenaline s€ lam tang sy ho hap (tang dudng
khi cho té bao), tang nhip tim va huyet ap (dé
ting cung cip luong mau cho té bao).
Cortisone sé& kich thich gan dé nha ra dudng va
chat béo (nhién liéu cho céac té bao) vao mau.
Két qua 1a lam gia tang luong dudng va chat
beo (“luc luong phan tmg nhanh™) va tang
dudng khi (dung dbt chat duong va chat béo);
do d6 méu s& vé ndo va co bip nhiéu hon, co
thé s& & tu thé sin sang va co bip s& duoc bao

7,'

dong dé d6i pho v6i “hiém nguy”!

a) Néu co thé chién dau tdt, chong choi dugc
véi tinh huong nay (tic tranh dugc mdi hiém
nguy hay ché ngu duoc tinh huong) thi tr t co
bap s& tro lai binh thuong: chit Adrenaline s&
ngung san xuat, nhung Cortisone con phai tiép
tuc dugc san xuit thém dé chuyén hoé hét
luong dudng va chit béo vé& dudi dang ning
luong du trlt va nhu vay la c6 nang luong du
thira dé dbi pho v6i hdu qua sinh vét 1y cua
trang thai “chién ddu va ché ngy” cua co thé.
Cubi cung Cortisone ciing dugc ngung san
xudt va tinh trang quan binh s& dugc tai 1ap.

_ pininars Glana | VAy tinh hubng
chién ddu va ché
ngu” khi ddi pho
vO1 stress co vé
nhw co ich vi nd
béo dong co thé va
cung cip thém siic
manh v6i  nhiéu
muc do khac nhau.
Sau sy dap ung
ngén do, va sau mét giai doan dbi khéng, moi
chirc nang ctia co thé s& trd lai binh thuong.

b) Tuy nhién néu con nguoi khong thé dap ting
hitu hiéu lai sy xdo tron do stress mang dén,
thong qua tién trinh “chién du va ché ngu”, thi
ta s& bi ket trong tién trinh nay. Khi khong thé
chay trén khoi sy x4o tron hay loai bé nd, con
nguoi sé tiép tuc bi dat trudc su xao tron do
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trong khi phai ung phé bang cac xuc dong tiéu
cuc. Cac xuc dong ti€u cuc sé tao su lo léng bat
an trong co thé, va s& trd thanh mot dong luc
can dugc loai bo; néu khong thi xtic dong tiéu
cuc ndi tai hod s& van hién dién trong co thé !
Béy gio' con nguoi phai d6i pho véi ca hai mat
tran su xdo trén va cam xuc tiéu cuc. That bai
nay s& mang dén tinh huéng vo vong ca vé mit
vat 1y 1an cam xdc.

Su “v0 vong vat ly” s€ gdy ra tinh trang cang
thang trong mot so bo phan co thé , trong khi
sy “v0 vong cam xuc” cling s€ lam cho toan bd
co thé bi cing thang (gidng nhu trudng hop so
hai)! Néu tinh hudng nay kéo dai qua mirc chiu
dung dugc thi s€ xdy ra su “ndi tai hod cam
xuc”, 1a két qua tat yéu cua trang thai dap Gmg
Va1 stress.

L& ¢6 nhién tiy timg ngudi ma trang thai dap
(mg nay s& c6 nhiéu muc d6 khac nhau. Con
nguoi thuong khong thé lang tranh cac cam xiic
tiéu cuc ma s€ gitr nd lai cung véi su cang
thang di kém ma hau qua rat nguy hiém. Tinh
huéng dap mg véi stress luon ludén cuc doan,
bat thuong va kéo dai. Ca hai sy cing thing
kéo dai cling nhu sy cb gang cua co thé dé tai
1ap su quéan binh s€ lam cho nang luong sinh
ton (ning luong du phong) hao mon dén mot
murc d§ ma hé thong sinh vat 1y cua co thé bi
can kiét, din dén sy mat quan binh cua co thé
dan dén binh trang. Pén muc do nay thi “dap
ung voéi stress” khong con 1a mdt phan ung co
ich nita ma s€ c6 hai: do 1a moét tinh huéng tur
huy hoai. Khi dap Gng voi stress kéo dai, su
cang thang ciing keo da, chat cortisone s& dugc
tiét ra qua muc can thiét cia giai doan db6i
khang; nhu vay cang nhiéu nhién liéu (chat béo
va protein) bi tiéu hao. Cortisone con két dinh
vao cac mo tiép nhan trong hé thdng 1am ba - 1a
cac té bao ctia hé dé khang chdng lai binh tat -
va s& dua dén rdi loan chuc nang lam hé dé
khang bi suy giam. Ngoai ra cortisone con anh
hudng dén hoat dong cua chét seretonin - mot
chat din cua té bao ndo - sé tao ra trim cam va
lo 4u. Hé ndi tiét endocrine s& tiép tuc bi kich
hoat nén su cing thiang s& kéo dai va cac noi
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tit to s€ bi hao hut, tri ndo s€ tré nén qua tai va
cac co s€ bi cang thang.

Néi tém lai néu ddp img véi stress kéo dai, cdc
nhién lidu cia co thé sé tiéu hao, hé dé khang
dw phong va néi tiét té sé can dan, né ciing sé
triét tiéu churc nang truyén dan cia néo bo. hé
quad la mét moi va tram udt, nhung tinh thé
ciing chwa cham dirt & ddy |

Néu keo dai, sy dap Ung vdi stress s€ anh
huong xau dén toan bd cic co phén khac vi cac
sinh t6 tan trong nuwéc nhu sinh t5 C, B va cac
vi lugng kim loai nhu magnesium va potassium
s& tiéu hao dan dan. Cac té bao ma thiéu cac vi
lugng nay s& khong hoat dong hitu hiéu va s€
chét. Tinh hubng nay sé& 1am cho hé tim mach,
hé tudn hoan bi qua tai va suy yéu. Tuyén
thuong than rdi cling s& yeu di va cortisone s¢&
can kiét: Kkét qua 1a cac té bao sé khong nhéan
dugc day du nhién lidu (cac chat dudng, chat
béo va protein) dé hoat dong binh thudng.
Nhirng cam xtc ti€éu cuc ndi tai hod con gay ra
nhting hoat dong tu v¢é tdm ly (binh r6i loan
tam 1y).

Co thé ching ta thuc chét 1a mét hé thong ning
lirong gébm nhidu bd phan ton ti trat ty, nhan
nang luong sinh ton tir su ba dong trong truong
nang luong vi try , do d6 co thé ta rit nhay
cam d6i v6i “dap ung véi stress”. Khi ma dap
g voi stress con ¢6 mit trong co thé ta thi
mot tridu ching binh hoan nao d6 rdi s& xuét
hién hodc s€ bi thay thé bfmg mdt triéu ching
khac néu ta dung thudc dé loai trir triéu chimg
do. Chi khi nao ta dung mot giai phdp nang
lirong @& bd sung sinh khi da bi tiéu hao thi méi
tri duoc tan géc binh tat ma théi!. (Trongy hoc
bd sung - complentary / alternative medicine -
ngudi ta cho “thude tay” 14 ....thude doc! Pung
vy udng qua lidu luong thi chét 13 cai chac!).

Véan dé c6t 16i trong viéc phong nglra anh
hudng cua stress 13 phai loai bo han tinh huéng
gay ra dap ung véi stress va ludn ca sy cang
thang lién hé dén stress.
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Lam sao logi bo trang thdi dap wng voi stress?

Can n6i lai 1a tuy cam xuc tiéu cuc do nhimng
x40 tron bén ngoai ma cod, nhung that sy nd
khong tryc tiép tao ra “dap ung voi stress”, ma
chinh do phan rng ndi tai cua con nguoi tao
thanh. Phuong phép tot nhut 14 ¢d ging khong
dit minh vao tinh hudng dap tng voi stress khi
truc dién véi cac su kién gay xao tron cdm xuc.
That ra viéc nay khong hé don gian vi 18 phan
16n con ngudi phan Gmg vai stress mot cach vo
thire, nhu 1a mot phén cua su diéu tiét tyu dong,
Chi ¢6 mot s6 it nguoi ¥ thie duoc van dé nay
nén co thé tim duge cach ddi ph6 hiru hi¢u va
giai tror cam xuc tiéu cuc ma khong “ndi tai
hoa” ching dé tranh ciang thang mdi khi tiép
can voi su kién kich hoat stress.

C6 thé noi cach thic giai toa dép tmg vai stress
chi dat duoc sau nhiéu nim luyén tap (tam ly tri
lidu) dé c6 duogc tanh “budng xa”, mdt nhan
sinh quan cdi1 md, chép nhan moi viéc mot cach
binh than, sao cho tinh hubng dap tmg véi
stress khong ndi day trong ta !

Tinh budng bé nay ciing 1a mdt tiéu chi can co,
mot trong “tir lwgng tdm” cia Phat phap (Tu Bi
Hi X4) dé dat tham tdm an lac !
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