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e Gidi thiéu
 Mai lién hé gilta cang thang va an uéng
e Cang thang va hanh vi an uéng
e T4c dong téi can nang
* Giai phap thodt khoi vong |ap cang thang va an uéng
e Nhén dién cang thang
e Thuc hanh ky thuat gidm cang thang
e Lua chon thuc phdm lanh manh
e Thiét lap théi quen an udng lanh manh
e Két luan
e Tai liéu tham khdo

Gidi thiéu
 Cang thang la mot phan khéng thé tranh khoi trong cudc séng hién dai, va né cé thé anh
hudng dén nhiéu khia canh cla slc khde, bao gom c3 théi quen an uodng.
* Nhiéu ngudi tim dén thuc phdm nhu mot cach dé giam bét cang thang, dan dén viéc an
udng khong kiém soét va c6 thé gay ra tinh trang tang can.

« Bai viét nay sé kham pha mai lién hé gilra cang thang va hanh vi &n uéng, cling nhu cung
cap cac giadi phap dé thoat khdi vong lap nay, tir d6 ho trg qua trinh gidam can hiéu qua.
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MOi lien he giua cang thang va an udng
Cang thang va hanh vi an uong
* Nghién cltu cho thay rang cang thang cé thé dan dén viéc thay déi thoi quen an uéng, vdi
nhiéu nguoi cé xu hudng an nhiéu hon hoac chon thuc phdm khéng lanh manh khi cdm
thay cang thang.

 Cang thang cd thé kich thich san xuat hormone nhu cortisol, hormone nay khong chi lam
tang cam giac thém an ma con thic day viéc tich trir ma, dac biét la ¢ vung bung.
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Tac dong tdi can nang
 Cang thang kéo dai c6 thé dan dén tinh trang béo phi, do viéc tiéu thu thuc phdm giau
calo va it dinh dudng.
M6t nghién cltu cho thdy rang nhitng ngudi cé mdc d6 cang thang cao thudng cé chi sé

khoi co thé (BMI) cao hon. Diéu nay khdéng chi anh hudng dén siic khde thé chat ma con
c6 thé gay ra cac van dé vé tam ly nhu lo au va tram cam.

Giai phap thoat khoi vong 1ap cang thang
va an uéng

Nhan dién céng thang

 Budc dau tién dé thoat khdi vong 1ap nay la nhan dién cac yéu té gay cang thang trong

cudc sdng hang ngay. Viéc ghi chép lai cdm xuc va théi quen an uéng cé thé gitp ban
hiéu ré hon vé mai lién hé gita cang thang va hanh vi an uéng cta minh.

Thuc hanh ky thuat gidam cang thang
o Cac ky thuat nhu thién, yoga, va tap thé duc c6 thé gitp gidm mdc d6 cang thang.

« Nghién clu cho thdy rang tap thé duc khéng chi gilip cai thién tdm trang ma con ho trg
qua trinh giam can.

Lua chon thuc pham lanh manh

« Thay vi tim dén thuc phdm khoéng lanh manh, hay c6 gang lua chon cac thuc phdm giau
dinh du@ng nhu trai cay, rau xanh, va ngl céc nguyén hat. Nhitng thuc pham nay khong
chi gilp ban cdm thay no l1du hon ma con cung cap nang lugng bén viing cho co thé.
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Thiét [ap théi quen an udng lanh manh

 Hay c6 gang an uéng theo mot lich trinh nhat dinh va tranh an uéng khi cdm thay cang
thang.

« Thay vao dd, hay tim cac hoat dong khac dé giai tda cang thang nhu doc séch, di dao,
hoac tham gia cac hoat dong giai tri.

Két luan

« Cang thang cé thé dan dén nhiing thay déi tiéu cuc trong thdi quen an uéng, gay ra tinh
trang tang can va cac van dé sic khde khac. Tuy nhién, bang cach nhan dién nguyén
nhan cang thang, thuc hanh céc ky thuat gidm cang thang, lua chon thuc phdm lanh
manh, va thiét 1ap thoi quen an udng tot, ban co thé thoat khdi vong 1ap nay va ho tro qua
trinh gidm can hiéu qua.

« H3y nhd rang sic khde tam ly va thé chat la hai yéu t6 quan trong can dugc cham sdc
dong thoi.

Tai liéu tham khao
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Bai viét nay khong chi cung cap thdng tin vé méi lién hé gilta cang thang va &n uéng ma con
dua ra cac gidi phap thuc tién dé gilp ban quan ly cdng thang va duy tri cdn nang khde
manh.
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