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Gidi thiéu

 Giam can la mot trong nhitng van dé stc khde dugc nhiéu nguoi quan tam trong xa hoi
hién dai. V&i su gia tang cla cac bénh ly lién quan dén béo phi, viéc tim kiém cac phuong
phap gidm can hiéu qua va an toan tré thanh mot nhu cau thiét yéu. Trong b6éi canh nay,
mot nghién cu maéi n6i bat da chi ra rang anh sang méi trudng cé thé anh hudng dén qua
trinh giam can.

* Bai viét nay sé kham pha méi lién hé gilta anh sang va can nang, cling nhu cach diéu
chinh anh séng méi trudng dé ho trg qua trinh giam can.

Moi lién hé gilta anh sang va can nang
Anh huéng ctia &nh séng dén hormone

« Anh séng c6 vai trd quan trong trong viéc diéu chinh nhip sinh hoc cla co thé, anh hudéng
dén su san xuat hormone nhu melatonin va cortisol. Melatonin, hormone diéu chinh giac
ngu, c6 thé anh hudng dén cdm giadc thém an va su trao doi chat.
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« Nghién c(u cho thay, khi co thé tiép xuc vdi anh sdng manh vao ban dém, san xuat
melatonin giam, dan dén réi loan gidc ngl va tang cam gidc thém an vao ban ngay.

Anh sdng va su trao déi chat

« Anh séng cling c6 thé anh huéng dén su trao d6i chat. Mot nghién ctu cho thay, anh sang
xanh, thuodng phat ra tir cac thiét bi dién tl, cé thé lam gidm kha nang tiéu thu nang lugng
cla co thé. Nguac lai, anh sang tu nhién c6 thé kich thich su san xuat vitamin D, mot yéu
t6 quan trong trong viéc diéu chinh can ndng va sic khde téng thé.

Tac dong cla anh sang dén tam trang

o Anh sdng c6 thé anh hudng dén tdm trang va cam xic cla con ngudi. Anh sang tu nhién
gilp cai thién tam trang, gidm lo au va tram cam, tir dé c6 thé lam gidm cam giac them
an va ho trg qua trinh gidm can.

 Nghién ctu cho thay, nhiing nguoi lam viéc trong méi trudng cé anh sang tu nhién thuong
c6 xu hudng an it hon va duy tri can nang tot hon.

Cac phuong phap diéu chinh d4nh sdng moi truéng dé€ giam can
Tang cudong anh sang tu nhién

M6t trong nhitng cach don gian nhat dé diéu chinh dnh sang mai trudng la tang cuong anh
sang tu nhién. Ban c6 thé lam diéu nay bang cach:

e MG clra s6 va st dung rém mong dé€ anh sang tu nhién cé thé chiéu vao.

* Sap x&p lai khdng gian séng dé t6i uu hda anh sang tu nhién, chang han nhu di chuyén dé
dac ra khoi ctra so.

« Danh thai gian ngoai trdi vao ban ngay, dac biét la vao bu6i sang, dé€ hap thu anh sang tu
nhién.
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Giam anh sang nhan tao vao ban dém

Gidm anh sédng nhan tao vao ban dém co thé gilp cai thién gidc ngd va can nang. Mot so
cach dé thyc hién diéu nay bao gom:

e Tat cdc thiét bi dién tl it nhat mot gio trudce khi di ngu.
S dung dén c6 anh sang am va giam do sang trong khong gian sdng vao budi téi.
« S dung rém chan sang dé ngan anh sang tur bén ngoai vao ban dém.

S& dung dnh sdng mau
 Anh sdng mau, dac biét 1a 4nh séng xanh, cé thé dnh hudng dén tdm trang va cdm giac
thém an. M6t s6 nghién cltu cho thay anh sdng mau xanh c6 thé lam gidm cam giac them
an, trong khi anh sang mau dé c6 thé kich thich cam giac them an.
» Do dd, ban cé thé thi nghiém véi cac loai anh sang khac nhau trong khong gian song cla
minh dé tim ra loai anh sang phu hgp nhat véi tam trang va nhu cau cda ban than.

Tao khong gian song thoai mai
M6t khdng gian séng thoai mai véi anh séng phl hop cé thé gilp gidm cang thang va cai

thién tdm trang. Ban co thé:

S dung deén ban hoac den trang tri dé tao ra khong gian am cling va dé chiu.
» Thém cay xanh vao khdng gian song dé tao cam giac gan gli vdi thién nhién, diéu nay
cling cd thé gilp cai thién tam trang va gidm cam giac thém an.

Két luan

* Anh sdng méi trudng c6 thé anh hudng déng ké dén qué trinh gidm can théng qua viéc
diéu chinh hormone, sy trao déi chat va tam trang.
« Bang cach tang cudng anh sang tu nhién, giam anh sang nhan tao vao ban dém, str dung
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anh sang mau va tao khéng gian sdng thoai mai, ban c6 thé ho trg qua trinh gidm can cda
minh mot cach hiéu qua.

« Hay nhé rang, viéc diéu chinh anh sang chi la mét phan trong hanh trinh gidm cén, va can
két hop vai ché do an udng hop ly va tap luyén thé duc thuong xuyén dé dat duoc két qua
tot nhat.
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