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Cang thang 13 co ché& phong thl cla co thé dé d6i phd véi cdc moi de doa va tac dong tir mai truong xa
hoi. Hau hét cac phan (ng véi cang thang duoc didu khién bdi hé than kinh tu dong va hoat déng
mot cach vo thire. Vi cang thdng man tinh duoc cong nhan 1& mot yéu t6 nguy co cho cac bénh
tam than va tinh trang bénh, bao gédm bénh tim mach, nd luc dé phat hién, gidi quyét va giam
cang thdng cé thé dan dén két qua strc khoe cai thién. Bién thé nhip tim, mdt do ludng cla su
bién ddi trong thdi gian gitra cac nhip tim lién k&, cd thé phuc vu nhu mét chi bao htru ich dé do
ludng cang thang; nghién clru da chi ra rang bién thé thap lién quan dén cudng dd cang thang
cao.

Phuong phap quang quang thé tich, mét phuwong phdp quang hoc dé do ludng sy thay déi trong Khoi
lrong mau trong madt 16p md, 1& mot cach hiéu qua va chinh xac dé do ludng bién thé nhip tim va
do dé phét hién céac khodnh khic clia cang thang.

Trang bi chirc nang PPG cép y t&, céac thiét bi deo Helo cung cdp mdt phuong phép rat hitu ich
dé do ludng cang thang giup ngudi dung bédo vé stric khde clia ho.
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Cing thing c6 thé duoc dinh nghia 13 phan &ng phong tha sinh Iy, sinh hoc va tam Iy clia co thé ddi véi
céc y8u t6 gay cang thdng mai truong. O con ngudi, nhidu phan tng nay duoc kich thich bai hé
than kinh tu dong (ANS) va duoc thiét ké dé bdo vé ngudi do khoi tdn thuong. ANS "la mot hé
théng diéu khién hoat dong chl y&u vo thirc va diéu chinh cac chirc nang clia co thé," bao gém
nhip tim.1

Trong khi cing thang, nhu dwoc dinh nghia, cé chirc ndng cé gid tri, thi cing thang man

tinh c6 thé anh hudng dén strc khde, duoc goi la “tai phan bd”, “ganh nang tich
Iy clia cang thang man tinh va cac su kién trong cudc séng”. Guidi va cong su
da chi ra rang “tai trong phan bd va tinh trang qua tai co lién quan dén két qua

strc khoe kém hon.”2

Cu thé hon, “Cang thdng tam Iy x& hdi 1& yéu t& nguy co chinh gay ra bénh tat va
% % tlr vong lién quan dén nhiéu tinh trang strc khde va cé tac dong tiéu cuc dang
"\ = k& dén siic khde cong dong.”8 Nghién clru cho théy viéc tiép xdc thudng xuyén
V&I cac yéu t6 gay cang thang la mot yéu t& nguy co dang ké déi vai bénh tim
|(| WJ mach, réi loan gidc ngu, dot quy, béo phi, trAm cam, tiéu dudng, bénh Alzheimer
va nghién ma tuy.4

Do tac déng tiéu cuc nay dén strc khoe con ngudi, viéc trang bi cho moi ngudi kha ndng xac dinh va giai

quyét cang thdng cang sém cang tét ¢ thé gitip ho déi phd t6t hon véi cac thach thire va tor do
tranh dugc nhirng hau qua khdng mong mudn vé sirc khoe. Biéu nay khdng cd nghia la loai bd
cang thang ma 1a cung cdp cho moi ngudi co ché va kién thire dé vurot qua thir thach. Trong
nghién clru clia ho, Can va cong su da tuyén bd, “cdng thang phai duoc phat hién & giai doan
dau dé han ché thiét hai nhiéu hon va ngdn chan né trd thanh man tinh.”s
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Nhip tim dé cap dén sé nhip tim trong mét phut, trong khi bién thién nhip tim (HRV) la thudc do su thay
ddi vé thoi gian gitra cac nhip tim lién ké. “Su dao doéng trong gid tri HRV phan anh chirc ndng
than kinh tim clia co thé vi né duoc tao ra thong qua két néi tim-nao va dong luc hoc ANS.”6

Khong gidng nhu huyét dp va cac phép do khac, va co 1&
trai ngwoc vai truc gidc, HRV cao la diéu dang mong dai.
“HRV cao hon da duoc phat hién cé lien quan dén
viéc gidm ty 1& mac bénh va t&r vong, dong thoi cai
thién strc khde tam ly va chét luvgng cudc séng.””

erkerk, Tién si, gidm déc diéu hanh va khoa hoc cua
Alliance for Natural Health, da gidi thich theo cach nay:

"C6 vé ky la khi cho rang sy bién déi [a mot didu t6t.
Nhuwng trai tim khéng phai 13 may dém nhip. Su bién doi
la m&t phan clia ép Iurc ty nhién ton tai trong rat nhiéu
finh vire sinh hoc, lam phét sinh ca sy can bang va
- kh& niang phan (rng. Phan &ng véi cang thang cla
chiing ta cho phép ching ta lam dugc diéu do." thich
ng va trng phd v&i madi trudng ludn thay dbi va
thudng co rdi ro. 8

Khi mdt ngudi khde manh & trang thai thu gidin - khi hé than kinh phé giao cdm chiém wu thé, chdng
han nhu trong khi ngll - HRV sé& cé xu hudng tang 1én. “Mat khac, HRV giam mét cach tu nhién
khi bi c&ng thang, khi hoat déng giao cdm tang cao gilp co thé theo kip nhu cau. Do d6, HRV
thudng cao hon khi tim dap cham va thap hon khi tim bat dau dap nhanh hon, chang han nhu khi
cang thang hoac tap thé duc.”
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HRV 13 mét chi s8 hitu ich vé sirc khde téng thé va cu thé hon [ d8i vdi tinh trang cing thang. Aimie-
Salleh va cong sur nhan xét, “Bién thién nhip tim (HRV) la mét phép do sinh Iy co thé giup theo doi va
chén doan cac bénh man tinh nhu bénh tim mach, trdm cam va cang thang tam ly.”10

Kim va cong sw nhan thay rang “bang chirng sinh hoc than kinh hién tai
cho thdy HRV bj anh hudng bdi cing thang va Gng hd viéc str dung
n6 dé danh gia khach quan vé strc khde tam Iy va céng thang”.

Ngoai ra, “HRV thdp cb lién quan dén chirc nang ANS diéu hoa va
can bang ndi mdi bi suy gidm, lam gidm kha néng cla co thé doi
pho v&i cac tac nhan gay cang thdng bén trong va bén ngoai.”!"

Nh&n manh hon ntra méi lien hé gitra HRV va cédng thang,
Brosschot va cong sy két luan, “Lo lang kéo dai cé lién quan dén
HR cao va HRV thdp, khong chi khi thirc ma con trong thoi gian
ngu vé dém tiép theo.”12

Cho rang HRV Ia dai dién phu hop cho sy cing thang, viéc do lwdong va giai ma HRV mang dén cho moi
ngudi cai nhin sau sic vé trang théi tinh than va thé chat ctia ho. HRV cé thé dé& dang duoc ghi lai
thdng qua phép do quang thé tich (PPG), phurong phdp nay s dung “nhiéu buéc séng anh sang
dé chiéu sang da va didt quang dé do anh sang phan xa, t&r dé suy ra nhing thay ddi vé thé tich
mau bing cach do nhirng thay ddi trong kha nang hap thu anh sang.”13

PPG 1& mot phuong phap tét. ki thuat da bist va duoc chdp nhan réng réi dé thu thap cac s6 liéu
strc khoe lién quan dén luong mau va thuc hién diéu dé véi dé chinh xac dang tin cay. Trong
nghién clru cla ho, Natarajan va cong sy da két luan: “So sanh cac khoang RR (tirc la thoi gian
gitra cac nhip tim lién ti&p) tir thiét bi PPG deo trén cd tay va thiét bi ECG cho thady dir liéu PPG tr
thiét bj deo tay du chinh xac cho ca phan tich HRV. va dé phan biét gitra cac trudng hop nhip
xoang va rung nhi.”14
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Aimie-Salleh va céng su Gng hd quan sat nay:

Mét sé nghién ciru dd chi ra rdng cdc théng s6 tim mach dwoc thu
thdp théng qua hé théng PPG co tinh turo'ng quan cao va co thé
S0 sanh durgrc vori cac phép do durorc thuc hién théng qua hé
théng ECG tiéu chuén. Diéu nay chirng té rang mac du khéng
thé minh hoa chinh xac cac dang séng tim hodc nhip dap ngoai
t&r cung, PPG ¢ thé dong vai tro thay thé tét hon cho thiét bj
theo doi tim cam tay 15

PPG ciing c6 lgi thé vé sy tién loi vi cac thiét bi deo dugc cé thé dugc ché tao bang phan clirng can
thiét. V& chl dé nay, Giorgi va cong su két luan rang “cac cam bién deo duoc co thé 1a su thay
thé Iy tudng cho cac cong nghé trong phong thi nghiém dé danh gia thoi gian thuc vé hoat dong
clia con ngudi trong méi trudng sinh thai” va rang “kha ndng phat hién cang thdng maét cach kin
déo la mot trong nhirng kha nang tot nhat”. khia canh day hira hen clia cac thiét bi deo dugc.”16

D38i véi nghién ctru cta ho, Can va céng su da phat trién mot “hé théng phat
hién cing thang da cdp dd” sir dung thiét bi deo duoc trang bi PPG va
thuat toan doc quyén, cudi clng dat dugc “két qua day hira hen”17

Hé théng cla ho duoc thiét k& dé “do hoat dong cla tim bang cach do luu
lwgng mau trong qua trinh tim bom mau. Tin hiéu hoat déng cua tim bao
gém céc dinh va day khac nhau. Binh R 1& dinh ndi bat nhat, duoc sl
dung dé tinh toan sy thay doi nhip tim.” Ho dat dugc dd chinh xac
90,40% v&i mot thiét bi deo co san va 84,67 % vai mot thiét bi khac. 18
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Helo hoan toan déng y v&i Giorgi va cdng sur, ngudi da tuyén bd, “thiét bi deo cla ngudi tiéu
dung la ¢ng c¥ vién t6i vu dé theo ddi stic khde va thé chat.”19 Bang cach st dung chirc ndng
PPG, Helo da dua tinh nang theo déi cang thang vao cac thiét bj deo clia minh. Nhing thiét bi
deo nay duoc trang bi chirc ndng PPG dé do nhiéu théng s8, bao gém ca HRV.

Vé&i phan tich phép do HRV théng qua thuat toan déc quyén cta Helo, thiét bi deo Helo c6 thé phat hién
muc dd cang thang gia tdng va canh bao cho ngudi dung thiét bi. Sau dé, ngudi dung co thé ap
dung cac phuong phap hay nhat vé sirc khde tm than va déi pho véi cang thdng. Kién thirc nay
cling cé thé nhac ngudi dung tim kiém sur tham gia va &1 khuyén clia bac sTnéu can.
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M&i lién hé giita cdng thang va HRV ciing nhu kha ning do luvdng va bao cdo HRV bing phép do quang thé tich,
cho phép do va phat hién chinh xac cang thdng & ngudi dung thiét bi deo Helo. Thong tin chuyén sau co6
gia tri nay vé strc khde ca nhan gilip nguoi dung thiét bj thure hién hanh dong dé bao vé strc khoe va phic
loi cua ho.

Trir khi ¢6 quy dinh khdc, cac thiét bi deo cla Helo va cac dich vu lién quan khdng phai |3 thiét bj y t&€ va khong
nham muc dich chan dodn, diéu tri, chira bénh hodc ngan ngtra bat ky bénh ndo. V& dé chinh xac, Helo da
phat trién cac san phdm va dich vu dé theo déi mdt s6 thong tin strc khde nhat dinh mot cach chinh xac
nhat cé thé. Bd chinh xac clia san pham va dich vu clia Helo khong nhdm muc dich twong duong véi cac
thiét b y t& ho&c thiét bi do ludng khoa hoc. N&u ban cé bat ky tinh trang bénh Iy nao tir trude co thé bi
anh hudng khi ban st dung bat ky san phdm hoac dich vu nao ctia Helo, ban nén tham khao y kién bac s
trude khi str dung.

Su thay ddi nhip tim (HRV): Su thay déi khoang thai gian gitra cac nhip tim, duoc do bang mili giay.
Do bién thién cao - vi du nhu nhip tim thdp khi thirc day va nhip tim cao hon khi tap thé duc - duoc
coi la dau hiéu cua strc khoe tét.

Hé théng than kinh tu tri (ANS): mét hé théng diéu khién hoat ddng phan Ién mét cach vé thirc va
diéu chinh céac chirc nang cua co thé, bao gém ca nhip tim.

Quang thé tich (PPG): Mét phuong phap quang hoc dé do su thay déi thé tich mau trong I6p mé,
chang han nhu ngén tay hodc dai tai. Thu dugc bang cach chiéu sang da va do dd hdp thu anh
sang.
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