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 Gioi thiéu

» Moi lién hé gitta 4nh sang va can nang
o Anh hwéng cla 4nh séng dén hormone
o Anh séng va su trao d6i chat
o Tac dong cua anh sang dén tam trang

e Cé4c phuong phép diéu chinh d4nh séng méi truong dé gidm can
o Tang cwong anh sang tw nhién
o Giam &nh sédng nhén tao vao ban dém
o St dung &nh sang mau
o Tao khong gian séng thoai mai

o Két luan

o Tai liéu tham khao

Gi6i thiéu

 Giam céan la mot trong nhitng van dé stitc khoe duoc nhiéu nguoi quan tam trong xa hoi
hién dai. Véi sy gia tang cta cac bénh ly lién quan dén béo phi, viéc tim kiém cac
phuwong phép gidm can hiéu qua va an toan trd thanh mot nhu cau thiét yéu. Trong boi
canh nay, mot nghién ctru méi néi bat da chi ra rang 4nh sdng moi truong cé thé anh
huong dén qua trinh giam can.

« Bai viét nay sé kham pha méi lién hé gitta &nh sdng va can nang, ciing nhu cach diéu
chinh 4nh séng moéi trudong dé hé tro qué trinh gidm cén.

Moi lién hé gitta anh sang va can nang
Anh huéng cta anh sang dén hormone

o Anh séng c6 vai tro quan trong trong viéc diéu chinh nhip sinh hoc ctia co thé, anh
huong dén sy san xuat hormone nhw melatonin va cortisol. Melatonin, hormone diéu
chinh gidc ngt, c6 thé anh hudng dén cam gidc thém &n va sy trao déi chat.

 Nghién cttu cho thay, khi co thé ti€p xtc v6i dnh sdng manh vao ban dém, san xuat
melatonin gidm, dan dén réi loan gidc ngu va tdng cam giac thém an vao ban ngay.
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Anh sang va su trao déi chat

e Anh séng cling c6 thé dnh hudng dén su trao d6i chat. Mot nghién citu cho thay, 4nh
sdng xanh, thuomg phat ra tir cac thiét bi dién tlr, c6 thé lam gidm kha nang tiéu thu
nang luong cua co thé. Nguoc lai, 4nh sdng tw nhién cé thé kich thich sw sén xuat
vitamin D, mot yéu t6 quan trong trong viéc diéu chinh can nang va stc khoe tong thé.

Tac dong cua anh sang dén tam trang
o Anh séng c6 thé anh huwdng dén tdm trang va cam xic ctia con ngudi. Anh séng tu
nhién gitp cai thién tAm trang, gidm lo 4u va tram cam, tir d6 ¢ thé lam gidm cam
gidc thém an va ho tro qua trinh giam cén.
« Nghién cttu cho thay, nhiing nguoi lam viéc trong moi truong c¢6 dnh sang ty nhién
thuong cé xu hudng an it hon va duy tri can nang tot hon.
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Tang cuong anh sang tw nhién

Mot trong nhimg cach don gian nhat dé diéu chinh 4nh sdng moi truong la tang cuong anh
sdng tw nhién. Ban c6 thé lam diéu nay bang céch:

e M0 ctra s6 va st dung rém mong dé 4nh séng tw nhién cé thé chiéu vao.

« S&p xép lai khong gian séng dé toi wu héa 4nh sang tw nhién, chdng han nhw di chuyén
do6 dac ra khoi ctra s6.

« Danh thoi gian ngoai troi vao ban ngay, dac biét la vao budi sang, d€ hap thu anh sang
tw nhién.

Giam anh sang nhan tao vao ban dém

Gidm &nh sdng nhéan tao vao ban dém cé thé gitp cai thién gidc ngu va can nang. Mot s6
céch dé thuc hién diéu nay bao gom:

o Tat cac thiét bi dién tr it nhat mot gio trude khi di nga.
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« St dung dén cé énh sdng 4m va giam do sang trong khong gian séng vao budi toi.
* Sr dung rém chan séng dé ngan 4nh sng tir bén ngoai vao ban dém.

St dung anh sang mau

 Anh sdng mau, dac biét 1a &nh sdng xanh, c6 thé anh hudéng dén tAm trang va cam giac
thém &n. Mot s6 nghién cttu cho thdy 4nh sdng mau xanh cé thé lam gidm cam gidc
thém an, trong khi dnh séng mau dé co thé kich thich cam gidc thém an.

« Do dd, ban c6 thé thir nghiém véi céc loai 4nh sang khac nhau trong khéng gian séng
cta minh dé€ tim ra loai 4nh sdng phu hop nhét v4i tdm trang va nhu cau cta ban than.

Tao khong gian song thoai mai

Mot khong gian séng thoai mai véi &nh séng phit hop cé thé gitip gidm cang thang va cai
thién tam trang. Ban cd thé:

« Sr dung dén ban hoac dén trang tri dé tao ra khong gian &m clng va dé chiu.
 Thém cay xanh vao khong gian séng dé tao cam giac gan giii v6i thién nhién, diéu nay
cling c6 thé gitp cai thién tdm trang va gidm cam gidc thém an.

Két luan

e Anh sdng méi truong c6 thé anh hudéng dang ké dén qua trinh gidm can thong qua viéc
diéu chinh hormone, sy trao doi chat va tam trang.

« Bang cach tang cuong dnh séang tw nhién, giam 4nh séng nhan tao vao ban dém, st
dung 4nh séng mau va tao khong gian séng thoai mai, ban c6 thé hd tro quéa trinh gidm
can cta minh mot cach hiéu qua.

 Hay nho rang, viéc diéu chinh anh sang chi la mot phan trong hanh trinh gidm cén, va
can két hop véi ché do an uéng hop 1y va tap luyén thé duc thuong xuyén dé dat duoc
két qua tot nhat.
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