GIAM CAN NHO CHIU LANH

Viéc gidm bét céc thigt bi sudi @m trong mua déng khong chi gitp tigt kiém tién bac ma con cé thé
khién ban tré nén thon tha hon.

Cdc chuyén gia tin rdng, viéc chiu lanh ¢6 thé la mét céch gidm cdan khé thi va cé loi cho ste khde.
Nguaoc lai, cdc ngdi nha va véin phong dm dp cé thé gép phén lam téing vong eo ca ban.

Gia thuyét trén duoc cac nha khoa hoc Ha Lan dua ra sau 10 ndm nghién cdu vé nhirng é&nh
hudng cla cdi lanh ddi véi sy trao ddi chdt.

Viéc duong ddu véi céi lanh duoc cho la gitp téing su trao déi chdt va dét chéy calo tich ty trong
co thé, khién nguai thon tha hon. (Anh minh hoa: Health News)

Cdc nha nghién cdu nhan dinh, nhigt dé trong phong cang thay dsi nhiéu va cang phén énh gén
dung nhiét d6 & bén ngodi, cé thé rét 18t cho st khde. Ho phdt hién, it nhdt & nhirng nguai tré tudi
va trung nién, viéc sdn sinh nhiét d& khéng phai run lay bdy khi duvong déu véi canh lanh ¢6 thé
chiém t¢i 30% kho ndng lvong cla co thé.

Diéu dé déng nghia, nhiét d6 thap hon cé thé ting ddng ké lvong calo bi dét chdy, thay vi duoc
luu triy thanh m& & co thé nguoi. Mét nhém nghién ciu & Nhét tirng khdm phé ra sy suy gidm m&
co thé sau khi nhirng ngui tinh nguyén trdi qua 2 gio mdi ngay & nhiét d6 17 dé C trong 6 tuén.
Céc chuyén gia thuéc Bénh vién Dai hoc Maastricht (Ha Lan) ciing phdt hién, moi ngudi s& quen
véi cdi lanh theo thoi gian. Cy thé la, sau é gio/ngdy trong cdi lanh sudt 10 ngay lién tyc, lvong
m& ndu sdn sinh nhiét trong co thé s& tdng lén va moi ngudi s& cdm thdy dé chiu hon cing nhu it
run rdy hon.

Viét trén tap chi Trends in Endocrinology & Metabolism, cdc nha nghién ctu két luan: "Nhiét d6
trong phong & hdu hét céc toa nha duoc diéu chinh dé gidm thiéu ti 1é nguoi khé chiu. Didu nay
dan t6i nhiét d6 trong phong tuong déi cao vaio mua déng & cac van phong, nha &, bénh vién, ...
Viéc thidu tiép xic véi nhiét do thay ddi xung quanh khign moi nguoi dé& b méc céic bénh nhu béo
phi. Ngodi ra, ho ciing d& bj tn hai truéc cdc thay dai dét ngét cia nhiét dé xung quanh”.



