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Gi6i thiéu

« Giam can khong chi 1a mot muc tiéu vé stic khoe ma con c6 thé mang lai nhiéu loi ich
vé mat tdm 1y va cam xtc. Nhiéu nghién ctru da chi ra rang viéc gidm can cé thé cai
thién chat lwong cudc song, tang cuong s tw tin va tham chi lam cho ban cam thay tré
trung hon.

« Trong bai viét nay, ching ta sé khdm pha cédch ma viéc gidm can c6 thé gitp ban tré
ra, tir khia canh tam 1y dén sinh 1y, va nhitng phuong phép hiéu qué dé dat duwoc muc
tiéu nay.

7 n 2 ° ? " ~ V4 pd N 7
Tac dong cua giam can den suc khoe tam ly
Cai thién tam trang va su tu tin
* Gidm can thuong di kém véi viéc cai thién ché dd an uéng va tang cuong hoat dong thé
chét. Nhiing thay déi nay khong chi gitip gidm c&n ma con c6 thé lam tang muc d6

serotonin, mot hormone lién quan dén cam gidc hanh phuc.
« Nghién cttu cho thay rang nhitng nguoi gidm can thanh cong thuong cam thay tu tin
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hon vé ban than, tir d6 cai thién tdm trang va giam lo au.
Giam triéu ching tram cam

 Nhiéu nghién cttu da chi ra rang viéc giam can c6 thé giap giam triéu chimg tram cam.
M6t nghién ciru cho thdy rang nhiing nguoi tham gia chwong trinh gidm cén c6 su cai
thién rd rét vé tdm ly, bao gom gidm lo &u va trdm cam. Diéu nay cé thé 1a do su gia
tdng cam giac kiém soat ban than va su hai long vé6i hinh anh co thé.

Tac dong sinh ly cua giam can
Cai thién suc khoe tim mach
« Gidm cén c6 thé giup gidm nguy co mac céc bénh tim mach. Khi ban giam can, huyét
4p va murc cholesterol thuong gidm, diéu nay cé thé dan dén mot trai tim khée manh

hon. Mot tréi tim khoe manh khong chi gitp ban cam thédy t6t hon ma con cé thé lam
ban cam thdy tré trung hon.

Tang cuong nang luong va sic bén
« Viéc giam can thuong di kém véi viéc cai thién stic khoe tong thé. Khi ban gidm cén, co
thé ban c6 thé hoat dong hiéu qua hon, dan dén viéc tang cuodng nang luong va stc

bén. Diéu nay cé thé gitip ban tham gia vao cc hoat dong thé chat ma trudéc day ban
c6 thé cam thay kho khan, tir d6 tao ra cam gidc tré trung va nang dong hon.

Cac phuong phap giam can hiéu qua

Ché d6 an uong lanh manh

» MOt ché do an udng can bang, giau chat dinh dudng la rat quan trong trong qua trinh
giam can. Nén tap trung vao viéc tiéu thu nhiéu trai cay, rau cu, ngii céc nguyén hat
va protein nac. Han ché thuc phadm ché bién san va do uéng c6 duong ciing la mot
céch hiéu qua dé giam can.
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Tang cuong hoat dong thé chat

o Tap thé duc déu dan khong chi gitip ban gidm can ma con cai thién sic khoe tam ly.
Céac hoat dong nhu di bo, chay b, boi 16i hoac tham gia céc 16p thé duc nhém cé thé
giup ban duy tri can nang ly twong va cam thdy tré trung hon.

Quan Iy cang thang

« Cang thdng c6 thé dan dén viéc &n uéng khong lanh manh va tang can. Cac phuong
phép quan Iy cang thdng nhu thién, yoga hodc céc hoat dong giai tri cé thé giip ban
duy tri can nang va cam thay tot hon vé ban than.

Két luan

e Gidm céan khong chi la moét hanh trinh vé thé chat ma con la mot qué trinh cai thién
tdm ly va cam xtc. Nhiing loi ich tir viéc gidm cén cé thé giup ban cam théy tré trung
hon, tu tin hon va sé6ng mot cudc séng khoe manh hon.

e Bang céach 4p dung céc phuong phép gidm cén hiéu qua, ban cé thé khéng chi dat duoc
muc tiéu vé can ndang ma con cai thién chat lwong cudc séng cua minh.
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Bai viét nay da cung cap céi nhin tong quan vé cach giam can c6 thé gitp ban tré ra, tir khia
canh tdm ly dén sinh ly, va nhitng phuong phép hiéu qua dé dat duoc muc tiéu nay.
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