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Gi6i thiéu

« Gidm cén la mét trong nhitng muc tiéu phé bién nhéat trong xa hoi hién dai, v6i nhiéu
phuong phép va chién luoc duoc phét trién dé gitip moi ngudi dat dugc muc tiéu nay.
M6t trong nhing phuwong phéap dang thu hat sw chi y gan day la tam nudc lanh, hay
con goi la liéu phép lanh. Nhiéu ngudi tin rang viéc tiép xic véi nude lanh ¢ thé gitp
tang cuong qud trinh trao d6i chat, dét chay calo va giam can.

 Tuy nhién, liéu diéu nay cé thuc sy dung? Bai viét nay sé kham phé céc khia canh khoa
hoc lién quan dén viéc giam cén théng qua tam nudc lanh, tir co ché sinh ly dén céc
nghién cttu hién coé.

Co ché sinh 1y cua viéc tam nuéc lanh

« Khi co thé tiép xtc v6i nudc lanh, mot loat cdc phan Ung sinh ly xay ra. Pau tién, co thé
sé trai qua mot phan Gng goi la “dap img séc lanh” hay “cold shock response”, trong
dé nhip tim va huyét &p tang 1én, dong thoi co thé sé c¢6 gang gilt &m bang cach tang
cuong luu thong méu dén céc co quan quan trong. Piéu nay co thé dan dén viéc tiéu
ton nhiéu nang lwong hon, tir d6 cé thé gitp dét chdy calo.
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Tang cuwong hoat dong cua mé nau

« Mot trong nhimmg ly do chinh ma tdm nuéc lanh dwoc cho la c6 thé giap giam can l1a do
si kich thich hoat dong ctia m& nau (BAT - Brown Adipose Tissue). M& nau la loai mé&
c6 kha nang dot chéy calo dé tao ra nhiét, va né thuong duoc kich thich béi céc yéu to
moi treong nhw nhiét do lanh.

 Nghién cttu cho thdy rang viéc tiép xic véi nhiét do lanh cé thé lam tang hoat dong
cta md& nau, tir dé giap tdng cwong qué trinh trao déi chat va dét chdy calo.

Tac dong dén hormone

 Tam nudc lanh cling cé thé anh hudng dén cdc hormone trong co thé. Mot s6 nghién
cttu cho thay rang viéc ti€p xtc v6i nuée lanh c6 thé lam tang mitc dd adiponectin, mot
hormone c6 vai trd quan trong trong viéc diéu chinh qua trinh trao d6i chat va giam
insulin khang. Adiponectin giup cai thién dé nhay insulin va c6 thé ho tro trong viéc
giam can.

Nghién citu vé tam nudc lanh va giam can

e Méc du c6 nhiéu ly thuyét vé loi ich cta tam nude lanh trong viéc gidm céan, nhung céac
nghién ctu thuc nghiém van con han ché. Mot s6 nghién ctu trén déng vat da chi ra
rang viéc tiép xuc véi nhiét d6 lanh cé thé dan dén gidm can va cai thién tinh trang
chuyén hoa. Tuy nhién, cac nghién citu trén nguoi van chua dua ra két luén ré rang.

Nghién citru trén dong vat
 Trong mot nghién cttu, cdc nha khoa hoc dd phat hién ra rang viéc cho chudt tiép xtc
voi nhiét do lanh trong mot khoang thoi gian nhat dinh da dan dén viéc tang cuong
hoat dong clia m& nau va giam can. Tuy nhién, nhiing két qua nay can duoc xac nhan
trén con nguoi, vi co ché sinh 1y cé thé khac nhau giira c4c loai.
Nghién ctru trén nguoi
« Mot s6 nghién ctru gan day da chi ra rang tam nudc lanh cé thé cé téc dong tich cuc

dén qué trinh trao do6i chat va giam can. Mot nghién ctu cho thay rang nhimg ngudi
tham gia tam nu6c lanh thuong xuyén cé thé gidm mé co thé va cai thién d6 nhay
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insulin. Tuy nhién, cdc nghién ctu nay thuong cé quy mé nho va can duoc thuc hién
thém dé x4c nhan két qua.

Loi ich khac cua tam nwéc lanh

Ngoai viéc cé thé hé tro gidm can, tam nudc lanh con mang lai nhiéu loi ich sttc khée khéc.
Mot s6 loi ich nay bao gom:

« Cai thién tam trang: Nhiéu nguoi cho biét rang tam nu6c lanh gitip ho cam thay tinh
t4o va nang cao tdm trang. Diéu nay c6 thé lién quan dén viéc tang cudng san xuét
hormone endorphin, hormone “hanh phiic” trong co thé.

» Tang cuong hé mién dich: M6t s6 nghién cttu cho thay rang viéc tiép xic véi nuoc
lanh c6 thé gitp tang cwong hé mién dich, gitp co thé chéng lai bénh tat tot hon.

« Cai thién tuan hoan mau: Tam nuéc lanh c6 thé giap cai thién luu thong méu, tir do
cung cap nhiéu oxy va dinh dudng hon cho céc té bao trong co thé.

Rui ro va lvu y khi tam nuéc lanh

Méc du tam nuéce lanh c6 thé mang lai nhiéu loi ich, nhung cling can luu y rang khong phai
ai cling phu hop véi phwong phép nay. Mot s6 rui ro cé thé xay ra bao gom:

« Dap ung séc lanh: Nhu da dé cap, viéc tiép xtic dot ngdt voi nuée lanh cé thé gay ra
phan tmg s6c lanh, dan dén tang nhip tim va huyét ap, c6 thé gay nguy hiém cho
nhiing nguoi c6 van dé vé tim mach.

« Nguy co ha than nhiét: Néu khong duoc thuc hién ding cach, tm nuéc lanh cé thé
dan dén ha than nhiét, dac biét 1a trong diéu kién thoi tiét lanh.

« Khong phu hop véi moi nguoi: Nhitng nguoi c6 bénh ly nén, dac biét la céc van dé
vé tim mach, nén tham khao y kién béc si trudc khi thuc hién liéu phap nay.

Keét luan
Tam nudc lanh cé thé mang lai mét s6 loi ich cho stc khde, bao gém kha ndng ho tro gidm

can thong qua viéc kich thich hoat déng clia m& nau va cai thién do nhay insulin. Tuy nhién,
c4c nghién ctu hién tai van con han ché va can thém nhiéu nghién cttu d€ xac nhén nhimg
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loi ich nay trén con nguoi. Néu ban dang cén nhac viéc 4p dung phwong phap nay, hay dam
bdo rang ban thuc hién mot cach an toan va cé sw gidm sat y té€ néu can thiét.

Tai liéu tham khao

1. Effect of Intermittent Cold Exposure on Brown Fat Activation, Obesity, and Energy
Homeostasis in Mice - PMC.

2. The effects of cold water immersion and active recovery on inflammation and cell
stress responses in human skeletal muscle after resistance exercise - PMC.

. Can a Cold Plunge Really Help You Burn Body Fat? - Healthline.
4. You're not a polar bear: The plunge into cold water comes with risks | American Heart

Association.

[O8)

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duéng US | 4


https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3895006/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3895006/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5285720/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5285720/
https://www.healthline.com/health-news/can-ice-baths-help-you-burn-body-fat-new-research-says-yes
https://www.heart.org/en/news/2022/12/09/youre-not-a-polar-bear-the-plunge-into-cold-water-comes-with-risks
https://www.heart.org/en/news/2022/12/09/youre-not-a-polar-bear-the-plunge-into-cold-water-comes-with-risks

