DINH DUGNG US
T e Gidm can bang cach tdm nudc lanh - Su that ra sao?

MUC LUC <[]

Gi6i thieu

Ca ché sinh ly cla viéc tam nudc lanh
Tang cudng hoat dong clla m& nau
Tac dong dén hormone

Nghién ctu vé tdam nuéc lanh va gidm can
Nghién c(tu trén dong vat
Nghién c(u trén nguoi

Loi ich khac cda tam nudc lanh

Rui ro va luu y khi tam nudc lanh

K&t luan
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Gidi thiéu
 Gidm can la mét trong nhitng muc tiéu phé bién nhat trong xa hoi hién dai, vdi nhiéu
phuong phap va chién lugc dugc phat trién d€ gitip moi nguoi dat dugc muc tiéu nay. Mot
trong nhirg phuong phap dang thu hat sy chld y gan day la tam nudc lanh, hay con goi la
liéu phap lanh. Nhiéu nguai tin rang viéc tiép xdc véi nudc lanh cd thé gilp tang cuong
qua trinh trao ddi chat, dot chdy calo va giam can.
 Tuy nhién, liéu diéu nay cé thuc su ding? Bai viét nay sé kham pha cac khia canh khoa

hoc lién quan dén viéc gidm can théng qua tam nudc lanh, tir ca ché sinh ly dén cac
nghién ctu hién cé.

Co ché sinh ly cla viéc tam nudc lanh

« Khi co thé tiép xUc véi nudc lanh, mdt loat cac phan Ung sinh ly xay ra. Pau tién, co thé sé
trdi qua mot phan Ung goi la “dap Uing sbc lanh” hay “cold shock response”, trong dé nhip
tim va huyét ap tang 1én, déng thai co thé sé c6 gang gilr am bang cach tang cuong luu
thong mau dén cac co quan quan trong. Diéu nay cé thé dan dén viéc tiéu tén nhiéu nang
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lugng hon, tU dé cé thé gilp dot chay calo.

Tang cuong hoat ddng ciia m& nau

M6t trong nhimng ly do chinh ma tam nudc lanh dugc cho la cé thé gilp gidm can la do sy
kich thich hoat ddng cia m& nau (BAT - Brown Adipose Tissue). M& nau la loai m& c6 kha
nang dét chdy calo dé tao ra nhiét, va n6 thudng dugc kich thich boi cac yéu té6 moi
truong nhu nhiét dé lanh.

 Nghién cltu cho thay rang viéc ti€ép xdc véi nhiét do lanh cé thé lam tang hoat dong cua
ma& nau, tir d6 gilp tang cuong qua trinh trao d6i chat va dét chay calo.

Tac dong dén hormone

« Tam nudc lanh ciing c6 thé anh hudng dén cac hormone trong co thé. Mot s6 nghién ctu
cho thdy rang viéc ti€p xuc vé6i nudc lanh ¢ thé lam tang mic d6 adiponectin, mét
hormone c6 vai trd quan trong trong viéc diéu chinh qua trinh trao déi chat va gidm
insulin khang. Adiponectin gitp cai thién d6 nhay insulin va c6 thé ho trg trong viéc giam
can.

A Vg n < 7/ \ " 2 A
Nghién cuu vé tam nudc lanh va giam can
e Mdc du cé nhiéu ly thuyét vé lgi ich cGa tam nudc lanh trong viéc gidm can, nhung cac

nghién cu thuc nghiém van con han ché. Mot s6 nghién cu trén dong vat da chi ra rang

viéc tiép xUc vGi nhiét do lanh c6 thé dan dén gidam can va cai thién tinh trang chuyén
hoda. Tuy nhién, cac nghién cu trén nguoi van chua dua ra két luan ro rang.

Nghién ctu trén dong vat

 Trong mot nghién clu, cac nha khoa hoc da phat hién ra rang viéc cho chu6t tiép xdc véi
nhiét d6 lanh trong mét khoadng thoi gian nhat dinh d& dan dén viéc tang cudng hoat dong
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cla m& nau va giam can. Tuy nhién, nhiing két qua nay can dugc xac nhéan trén con
ngudi, vi co ché sinh ly cé thé khac nhau gilta cac loai.

Nghién ctu trén nguoi

« Mot s6 nghién clu gan day da chi ra rang tam nudc lanh c6 thé cé tac dong tich cuc dén
qua trinh trao déi chat va gidm can. M6t nghién cru cho thay rang nhiing nguoi tham gia
tam nudc lanh thuong xuyén co thé gidm md co thé va cai thién do nhay insulin. Tuy
nhién, cac nghién cu nay thudng cé quy mo nho va can dugc thuc hién thém dé xac nhan
két qua.

Loi ich khac cta tam nudc lanh

Ngoai viéc c6 thé ho trg giam can, tam nudc lanh con mang lai nhiéu lgi ich stic khoe khac.
Mot s6 loi ich nay bao gom:

« Cai thién tdm trang: Nhiéu nguoi cho biét rang tam nudc lanh gilip ho cdm thay tinh tdo
va nang cao tdm trang. Diéu nay co thé lién quan dén viéc tang cudng san xuat hormone
endorphin, hormone “hanh phdc” trong co thé.

 Tang cudng hé mién dich: Mot s6 nghién cu cho thay rang viéc tiép xdc véi nuéce lanh cd
thé gilp tang cuong hé mién dich, gilp co thé chdng lai bénh tat tot hon.

o Cai thién tuan hoan mau: Tam nudc lanh c6 thé gilp cai thién luu théng mau, tlr d6 cung
cap nhiéu oxy va dinh dudng hon cho cac té bao trong co thé.

RUi ro va luu y khi tam nudc lanh

Mac du tam nudc lanh cé thé mang lai nhiéu lgi ich, nhung ciing can luu y rang khéng phai ai
cling phu hgp véi phuong phap nay. Mot so rii ro c6 thé xay ra bao gom:

« Dap Ung soc lanh: Nhu d& dé céap, viéc tiép xic dot ngot voi nudce lanh cé thé gay ra phan
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Ung sdc lanh, dan dén tang nhip tim va huyét ap, cé thé gay nguy hiém cho nhiing ngudi
c6 van dé vé tim mach.

« Nguy co ha than nhiét: Néu khéng dugc thuc hién ding cach, tam nudc lanh cé thé dan
dén ha than nhiét, dac biét la trong diéu kién thai tiét lanh.

« Khong phu hop véi moi nguoi: Nhitng nguoi cé bénh ly nén, dac biét la cac van dé vé tim
mach, nén tham khao y kién bac si trudc khi thuc hién liéu phap nay.

Két luan

Tam nuéc lanh c6 thé mang lai mot sé |gi ich cho stic khde, bao gém kha néng ho tro giam
can théng qua viéc kich thich hoat dong cia m& nau va cai thién dd nhay insulin. Tuy nhién,
cac nghién cru hién tai van con han ché va can thém nhiéu nghién ctu dé xac nhan nhimng
lgi ich nay trén con ngudi. Néu ban dang can nhac viéc dp dung phuong phéap nay, hay dam
bao rang ban thuc hién mét cach an toan va cd sy gidm sat y té néu can thiét.
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