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Vi sao nguoi tré dé mac cang thang, réi loan lo
au hon nguoi gia?
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Trong xa hoi hién dai, cang thang va lo du ngay cang phé bién do ap luc tir
cong viéc, hoc tap, tai chinh va cdc méi quan hé. Dang cha y, khong chi nguai
trung nién ma ca gidi tré cling dé roi vao vong xody stress, réi loan lo du va suy
nhugc than kinh. Nguyén nhéan do dau va giai phap an toan nao c6 thé gilp
vugt qua tinh trang nay?

,’.

-

Khi &p luc hién dai khi€n ngudi tré cang thang
Khi ap luc hién dai de nang Ién nguoi tré

Néu nhu trude day, réi loan lo au hay tram cdm thuong gap & IGa tubi trung nién
thi nay, khoéng it thanh nién & do6 tudi 20, 30 cling da gap phai tinh trang nay. Ly
do nam &:

e Ap luc hoc tap va su nghiép: Ngudi tré phai chay dua trong méi trudng hoc
tap, lam viéc canh tranh. Thi clr cang thang, deadline dén dap khién ho



ludn trong trang théai cang thang cao do.

e Mang xa hoi: Viéc so sanh ban than véi ngugi khac trén mang xa héi tao ra
ap luc v6 hinh. Ngudi tré dé cam thay tu ti, that bai néu khéng dat dugc
nhitng gi bang ban bang be.

e Bat Gn tai chinh: Chi phi sinh hoat tang, nha &, cong viéc bap bénh khién
nhiéu ban tré luén lo lang cho tuong lai.

e Thi€u ky nang quan ly cdm xuc: Khac véi cha me, nguai tré thuong it dugc
trang bi k¥ nang ki€m soét stress, do dé dé roi vao lo au kéo dai.

Réi loan lo au - can bénh thoi dai

Cang thang la phan Gng binh thudng clia co thé trudc ap luc. Nhung khi su lo
lang kéo dai, khong ki€m soat dugc va anh huéng truc ti€p dén cbng viéc, hoc
tap, cdc moi quan hé thi dé la dau hiéu cua réi loan lo au.

Theo Hiép hdi Tam than Hoa Ky (APA), r6i loan lo au la mot trong nhiing roi loan
tdm than phd bién nhat hién nay. Ty I&é mac bénh & gidi tré tang nhanh do nhip
sdng ngay cang khac nghiét véi cac biéu hién:

Luén cdm thady bon chén, cang thang, tim dap nhanh.

e D6 Mo hbi tay, khé thd khi ddng trudc tinh hudng ap luc.
Dé ndi cdu, mat kién nhan.

Khé ngu, hay giat minh gitta dém.

e Dau dau, chéng mat, mét maéi kéo dai.
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R&i loan lo &u gdy bén chén, cang thang, tim dap nhanh



Néu khoéng dugc quan tdm ding muec, lo du kéo dai cé thé bién ching thanh
tram cam, nghién chat kich thich, tham chi cé nguy co tu lam hai ban than.

Hau qua cta cang thang va lo au kéo dai

RGi loan lo au khoéng chi anh huédng dén tinh than ma con hay hoai sic khoe thé
chat:

o Anh hudng tim mach: Stress lam tadng huyét ap, gay réi loan nhip tim, tang
nguy co dot quy.

e Suy gidm tri nhé: Khi cang thang, ndo bd khdng tap trung vao luu gilt
thong tin, khién ngudi bénh hay quén, gidm hiéu suat hoc tap, lam viéc.

e ROi loan gidc ngu: Lo au khién giac ngu chap chon, khé di vao giac, gay
mét moai, kiét suiec.

e Suy gidm mién dich: Cortisol - hormone stress - tiét ra nhiéu sé lam co thé
dé nhiém bénh, da |40 hda sém.

Vi sao ngudi tré ngay nay dé mac hon cha me?

Piém khéac biét I6n nhat nam & moi trudng séng va ap luc x& hoi. Trudc day, cha
me chuing ta chu yéu déi dién véi khé khan vat chat, nhung lai cé su gan két
cOng doéng, gia dinh bén chat gitip can bang tinh than.

Gidi tré ngay nay khong cé su gan két véi gia dinh

Nguai tré ngay nay tuy song trong diéu kién vat chat tot hon nhung lai phai doi
dién véi ap luc canh tranh gay gat, 16i séng gap gap, thi€u gan két gia dinh.
Thoi gian danh cho van dong, thu gian, giao tiép truc ti€p ngay cang it, thay



vao dé la hang gio dan mat vao man hinh dién thoai, may tinh. Két qua la thé
hé tré dé bj stress kéo dai, lo &u man tinh hon thé hé trudc.
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Giai phap giup nguai tré vuot qua cang thang, lo au
Dé& cai thién tinh trang lo au, cang thang, ban can két hop nhiéu yéu té:

e Thay ddi 16i song: Ngu ding gio, han ché st dung thiét bi dién ti trudc khi
ngu, duy tri ché d6é an lanh manh, tap thé duc déu dan.

e Thu gian tinh than: Danh thai gian cho thién, yoga, nghe nhac, doc sach,
tro chuyén cung ban be.

e Quan ly cdm xuc: Hoc céch chia sé, tim dén chuyén gia tam ly khi can
thiét.

Dac biét, nhiéu nguodi da chd dong tim dén cac giai phap tir thao dugc thién
nhién nham cai thién gidc ngd, nhd uu diém an toan va cé thé sir dung lau dai.
Trong s6 do, cac san pham chla hgp hoan bi dugc nhiéu chuyén gia khuyén
nghi béi day la vi thao dugc quen thubc trong Bong y, thuong dugc vi nhu “liéu
thuéc sac pin tinh than”, gilp an than, gidi sadu va dudng tam.

Hop hoan bi cé khd nang tran tinh than kinh, gidm lo au
Céc nghién clu hién dai cling chi ra rang hgp hoan bi cé kha nang:

e Trdn tinh than kinh, gidm lo du: Gilp tdm trang thu gian, gidm cang thang,
hé trg cai thién gidc nga.

o On dinh cdm xtc: Ngudi dung dé kiém soat cdm xuc, han ché cau gat, bén
chon.

e Ngu ngon tu nhién: Khac véi thuéc an than, san phdm chira hop hoan bi
khéng gay lé thudc, gilp gidac ngu dén nhe nhang va sau giac.



e An toan khi dung lau dai: Ngudén g6c thao dugc, it tdc dung phu, phlu hop
cho nguoi phai doi dién véi ap luc, stress kéo dai.

DPac biét, khi dugc phéi hgp cung cac vi thao dugc khac nhu vién chi, toan téo
nhan, ngd vi tu..., hiéu qud cang dugc tang cuong: vira gilp ngu ngon, vUua cai
thién tri nhé va tang cuong stc khde than kinh.

Cang thang, réi loan lo du khéng con la van dé xa la ma da trd thanh “can bénh
thai dai” cla gidi tré. Thay vi chd dén khi tinh than suy sup méi tim cach chita
tri, m6i ngudi nén chd déng cham séc sic khoe than kinh cia minh bang 16i
song lanh manh va nhiing gidi phap an toan, bén viing. Viéc lya chon san pham
chra hgp hoan bi chinh 1a mot trong nhitng hudng di dang tin cay, gilp thé hé
tré vuot qua ap luc, tim lai sy can bang va mot tinh than lac quan trong cudc
song.
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Thuc pham bao vé sirc khée Kim Than Khang - Ho trg giup dudng tam,
an than, tang cuong luu théng mau
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Thanh phan: Mbi vién nén chira: Cao Hgp hoan bi, Cao Tdo nhan, Cao Hong
tdo, Soy Lecithin, Cao Vién chi, Cao Ngi vi t&, Cao Uat kim, Nicotinamid
(vitamin PP).

Poi tuong su dung:

- Ngudi bi cang thang than kinh, suy nhugc than kinh, dau dau, mat ngu, héi
hop, réi loan lo au.

- Ngudi lam viéc, hoc tap, lao ddng tri 6c dan dén cang thang than kinh, cé
bi€u hién tdm trang tram uat.

Hudéng dan su dung:

- Ngay uéng 2 - 4 vién/lan x 2 lan/ngay.

- Nén st&r dung san pham trudc bira an 30 phut.

- Nén st dung lién tuc mot dot tir 3 - 6 thang.

Tiép thi va phan phéi bdi: Cong ty TNHH Dugc pham A Au.

A Au - Pia chi an tam, tin cdy, chat lugng suét 20 nam.



