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Tai sao luc cang thang, nhiéu lan bénh nhan cé xu
thé udéng nudc lién tuc?

Thoi diém cang thang, nhiéu 1an ngudi hay cé thdéi quen udng nudc thudng xuyén ma khéng that sy cdm thay khat.
Hanh déng nay thoat nhin cé vé binh ludn, song lai khi€n cho kha nhiéu déi tugng vudng mac tai sao co thé lai
phan Gng nhu la vay. Thuc té, viéc |dy nudc thoi gian cang thang khéng nhiing don gian la vi khé dudng miéng, ma
con lién quan dén nhiing thay déi trong tam ly va hoat déng cla hé than kinh. Bai viét dudi day sé cho ban hiéu ro
tai sao trang thai cang thang lai khién cho nhiéu déi tugng cé xu thé dung nudc luén.

Thoi diém rai 1én trang thai lo 1ang, co thé khéng nhitng phan ng bang nhiing bi€u hién dé thay dé la tay run, tim
dap nhanh thuong toat mo hoi, ma con tao ra cam thay kh6 dudng miéng, khd cé hong 1 phuong phap am tham.
Ldc nay, viéc dung mot ngum nudc khdng don thuan la dé thuc hanh diu con khat, ma con déong vai tro dé la mot
cach tu nhién dé€ xoa diu hé than kinh. Hanh déng nay gidp co thé tam thoi “nghi ngoi”, suy gidm bét lo 1ang tam ly
va gitp bénh nhan dang déi dién vaéi ap luc duy tri dugc su binh tinh, kiém ché |6i nhac va cdm xdc uy tin tét hon
trong truong hop khé chiu.

Vi sao ching ta hay ap dung nudc thoi diém cang thang?

Thoi di€m cang thang, dac biét trong nhitng trudng hgp dé la thuyét trinh thudng ndi chuyén trudc ddm déng, rat
nhiéu lan doéi tugng thuong cé théi quen ap dung nudc ludn. Nhin thi cé vé la hanh dong vo thic, tuy nhién thuc
chat diéu nay lai c6 mai lién quan téi giadi phap co thé va tam tri phdn Gng véi ap luc. Viéc uéng nudc trong khi lo
lang c6 kha nang xuat phat tlr nhimng phan ng sinh hoc, hoat déng cta hé than kinh va ca théi quen tam ly dé€ gitp
ban than binh tinh hon.

Lo lIang khién cho miéng dé bi khé

Thoi di€m lo 1ang, co thé sé kich hoat hé than kinh giao cdm, lam theo bai tiét xuat hormone adrenaline va cortisol.
Hai dong hormone nay gilp ban san sang phan (ng sé h{ru truong hop lo lang. Nhung ma song tuy vay do, ching
cling khién cho tuyén nudc bot suy yéu van dong, dan téi tinh trang khd mém, khé cé hong, khién cho ban muén
lay nudc ngay tap lu d€ cam thay dé chiu hon. Theo trang virtual orator (chuyén tim hi€u vé tam ly nguoi dé cap
trudc ddm dong) gidp biét khdé mém la 1 trong cac dau hiéu dac trung khi cang thang. Va uéng nudc chinh la cach
don gidn, ngay dé€ suy yéu bdét cdm giac nay.

Uéng nudc giup co thé va tam tri diu lai

Ngoai viéc cho thuc hanh dju vung hong, van dé 1ay nudc con c6 kha nang gitip 6n dinh tdm ly khi ban dang cang
thang. Nhiéu nghién c(u cho bat gap bién mat nudc cho du chi tai mdc nhe cling cé thé thuc hién tang hormone lo
lang, lam cho ban cam thay cang thang, méi mét, dé mat thudng gap hon binh thudng. Mot tim hiéu dang via roi
tap chi journal of nutrition (my, 2012) cho biét: chi can phai bién mat ching khoang 1,5% s6 lugng nudéc trong co
thé cling du khi€n cho con nguoi bénh tré nén man cam han vdi lo 1ang, suy yéu xac suat hay gap va lién cdm thay
mét.

Hanh vi mang tinh tran an ban than



Vé mat tdm ly, viéc lay nudc khi lo 1ang cling giéng véi mot bién phdp gidp ban than cdm thay dugc bao vé hon.
Van dé nhap moét ngum nudc sé tao ra 1 tam nghi bé, cho ban dung lai vai ba giay, hit thd cham hon va binh tinh
hon. N6 c6 thé cho ban dp dung lai su kiém ché khi toan bd dé vat dang tré cadn cadng thang. Bac si tur toronto
speech therapy ting chia sé: “udng mot ngum nudc khéng chi dé€ lam @m c6 hong ma con la 1 gidi phap cho bénh
nhan nhac diéu chinh lai cdm xdc va dung lai su binh tinh".

Tri hoan phan ung

Cung vdéi ra, trong cac tinh huéng bat ngo vi du bi hoi khéng dé dang, bi ngat 16i hodc bai rdi lic quén néi dung, lay
nudc con la cach cho ban c6 thém vai giay suy nghi. N6 tao ra mot khoang ngan dé ban tran tinh, sap xép lai y dinh
nhac gi ti€p theo va tranh dé cam xuc lan &t.
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Su dung nuéc giup bao vé giong ké va nang cao hiéu qua giao tiép
Dudi day la nhirng thuan tién cda viéc st dung nudc véi giong ndi:
Giup gitr am giup day thanh quan

D&y thanh quan la bd phan mong manh, can dugc gilr am dé van déng lgi ich tét. Thai diém khdong du nudc, chidng
dé mac phai kho, dan t6i khan giong, mai thoi di€ém dé cap nhiéu va khé khan phat am. D6 dan hoi cha day thanh
cling phu thudc I1én lugng nudc trong co thé. Néu dugc cap du nudc, day thanh sé mém mai, linh hoat, gilp phat am
dién hinh, hat tét va lam gidm muc do dau dén, mét thuong bién mat giong sau thoi diém ké lau.

Giup dé duy tri su bén bi ciia giong

Khi can phai ndéi trong thai gian dai nhu gidng day, thuyét trinh hay hat, su bén bi cda giong la nguyén do khong
thé khong du. Dung dd nudc gitp day thanh van dong tron tru, gidam thi€u mai giong va gilr am thanh én dinh.
Pong thoi, nudc duy tri am gitp hong va khoang mém, cho giong vang rd, giau cdm xdc. Pac biét dudi nhirng budi
ndi dai hay ldc giong dang yéu, nudc con gilp dé khoi phuc nhanh va duy tri giong dé cap khée manh.

Giup tinh than én dinh va giam lo au

Ngoai viéc dem dén thuan tién truc ti€p gitp giong ndi, ap dung du nudc con gép phan bo trg tinh than, gidp ban
cam gidc minh man, hay gap va tu tin hon khi néi chuyén. Khi co thé bj khéng du nudc, hormone dan téi lo 1ang sé
bai tiét ra nhiéu hon, khién cho ban dé cam giac lo 1ang, héi hép hoac bién mat kiém ché trong khi giao ti€p. Dung
nudc thudng xuyén cho 6n dinh tam ly, tuan tha diu day thanh, bén canh dé cho diéu hoa nhip thd, dem dén cam
giac thu gian. Nho day, ban cé thé duy tri dugc giong nhac dién hinh, dé nghe va tao an tugng uy tin hon véi ngudi
bénh nghe.

Tinh trang dung nudc lién tuc thoi gian lo lang khéng don thuan la 1 théi quen vo thirc, ma thuc chat phan anh su
phéi hgp gilta sinh ly va tam ly trong ca thé. Ti cdm gidc khé miéng vi hormone céng thang, t6i nhu cau trén an
tinh than va tu chd cdm xdc, tat cd déu lam cho hanh dong dé dang thi du uéng nudc tré nén cé y nghia hon bao
gio hét. Hy vong qua bai viét, ban d& hi€u rd vi sao IGc lo 1ang, nhiéu ngudi bénh cé xu thé dung nudc ludn va tir do6
biét bién phap l1ang nghe ca thé minh nhiéu hon trong cac thai gian ap luc.
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