NGAM MINH TRONG NUGC BA CO THE CO HAI

Méac du, viéc ngém minh trong nuéc dé dé gidm dau chén thuong trong thé thao da hé tro rat
nhiéu cho nha vé dich Tennis Andy Murray va van déng vién marathon Paula Radcliffe, nhung
theo nghién cu méi cho thdy rdng vé lau dai viéc ngdm minh trong nuéc d&aacut

Méac du, viéc ngém minh trong nuéc dé dé gidm dau chén thuong trong thé thao da hé tro rat
nhiéu cho nha vé dich Tennis Andy Murray va van déng vién marathon Paula Radcliffe, nhung
theo nghién cu méi cho thdy rdng vé lau dai viéc ngam minh trong nuéc dé dé gidm dau chén
thuong trong thé thao c6 thé lam hai nhiéu hon loi.

Ngam minh trong nuéc dé la mét céch phd bign cho cdc vén déng vién héi phuyc lai trang thai
binh thuong cda co thé sau mét busi tap luyén vét va.

Nha vé dich, van déng vién Tennis, Andy Murray cho biét trong thdi gian gan day & gidi My mé
réng: "Mac du that la khdng khiép khi phdi ngdi trong nuéc dé trong 10 phdt, nhung dé lai la mét
céch tuyét voi cho co bép cla t6i héi phuc."

Nha vé dich, vén déng vién Marathon, Paula Radcliffe cho biét ¢6 thudng xuyén tdm nuéc dé sau
khi chay marathon. "Né ¢6 tac dung lam diu con dau & chan cda t6i va méc du né lanh buét trong
thoi diém ma ban tdm nhung bu lai ban s& cdm thdy 18t hon rdt nhiéu sau khi tdm xong nda gio,"
cd ndi.

Vé mat ly thuyét, t&m nuédc dé lam cho méu & chén mét méi duoc rot vé tim va khi déi chan dm lén
t&c lar tran ddy mdu "méi" véi oxy héa tiép thém sinh lyc cho co bép.

Tuy nhién, cac nha khoa hoc tai English Institute of Sport cho biét, thuc hanh viéc ngdm minh trong
nuéc dé cling cé thé gisi han sy ting trudng va ting cuong cdc soi co, ma dé lai la mét myc tiéu

quan trong cda ddo tgo.

Nha vé dich Tennis, Andy Murray dét bic dnh t&m nuéc dé cda minh trén Twitter. Cac vén déng
vién cho rding viéc thyc hanh tdm nuéce ddé da gitp co bdp cia minh duoc phyc héi

Nha sinh ly hoc Jonathan Leeder cho bigt: "St dung lau dai chién luoc nay 6 the gay phuong hai
dén hiéu suat."

Vivéy, trong khi né ¢6 loi cho vén déng vién vu 10 trong thai gian thi ddu, 6ng Leeder néi, nhung
né khéng nén dugc thic ddy trong thoi gian ddo tao. Phét hién méi nay s& mang lai nhiéu loi ich
cho céc cau thd béng bau duc thudng xuyén ngdm minh trong nuéc da.

"Trong béng béu duc, né ld mét nén van héa baing t&m," theo Leeder.

Céc nghién ctu, da duoc cong bs ngay sau mét bdo cdo hdi tuén trudce rdng viée dét nudce dé
trén mét chdn thuong thyc sy 6 thé ngdn ngira chiva bénh.

Trong sudt 5 nam tré lai déy, ngudi ta thuong dat mét géi rau déng lanh lén mét co bdp bi réch,
bi bong gan dé gidm sung.

Tuy nhién, céc nha khoa hoc thuéc the Neuroinflammation Research Centre at the Cleveland Clinic,
Ohio, Hoa Ky dé tim thdy mét hormone dugc sén xudt bdi cdc mé bi viém cé thé gitp chia lanh
co bi hu héng.

K&t qud cda nghién cdu nay duoc dang tdi trén tap chi Experimental Biology, theo Gerald
Weissmann, bién t&p vién: "D&i véi nhirng vét thuong dé chra lanh ching ta cén phdi kiém sodt
tinh trang viém, khéng qué nhiéu, va khéng qua it."






