Ngoi thién nira tiéng méi ngay giup
giam dau dau

Mét nghién ciru dwoe cong bo ngay
16/11 o San Diego, California, tai
Hoi nghi thwong nién Cong dong
Than kinh hoc cho thay luyén tap
thién dinh nwa tleng moi ngay trong
vong bon ngay s€ giup giam nhirng
con dau lén nao.

Cac nha nghién ciru tién hanh quét ndo
b0 cua cdc tinh nguyén vién da tham
gia thién dinh va phat hién thay hoat
dong cua nao bd giam ¢ nhitng khu vuc
co thé bi dau va nhirng vung chiu trach
nhiém truyén tai thong tin vé cam glac

dau, ngay ca khi nguoi ta khong thé tap
trung.




Trong nghi€n ctru nay, cac tinh nguyén
vien da giam dugc 40% con dau trong
vong bon ngay sau khi bat dau mot
khéa thién dinh.

Mot tac gia cua cong trinh nghién curu,
Fadel Zeidan, cho biét thién dinh c6 thé
cling lam giam con dau bang cach
khién tam tri bot lo 4u hon. Dudi day
& mot s6 101 khuyén cin ban trong
thién dinh ma nhom nghién ciru muén
chia s¢€ vo1 nguoi doc:

Tht nhat, thién dinh trong vong mot
phat (rdi ting tr 2 dén 3.4 phut tré
lén).

Tht hai, dung dong ho hen gid két thic
mot cong doan thién dinh.
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Tht ba, thay vi ¢O chin dung con dau
thi hay nhe nhang don nhan ching dén
mot cach tu nhién.

Thir tu, néu ban khong thé tap trung
vao thién dinh thi hiy tip trung tu
torong vao mot v nghi hay cau chuyén
nay sinh trong tam tri.

Tht ndm, néu ban khong thé thién dinh
trong lic ngoi thi co thé vo niém trong
khi an, n61 chuyén hay chay bJd...

Tht sau, thao ludn nhitng van dé cia
ban vo1 glao vién, ban tap hodc nhirng
nguoi ¢6 kinh nghiém trong thién dinh.

Tht bay, tap thién dinh theo nhom va
tham gia tap 0 no1 vang bong nguoi.






