CHAT CAFEIN CO THE GIUP LAM GIAM BAU SAU KHI TAP THE DUC

Ligu mot tach ca phé c6 thé thay thé bai xoa bép sau budi tap the duc? Theo két qud cda mot
nghién cru méi véi quy mé nhé thi mét liéu lvong caffeine vira phdi tvong duong véi 2 téch ca
phé c6 thé lam gidm dau co sau khi tap thé duc.

Ligu mot tach ca phé c6 thé thay thé bai xoa bép sau budi tap the duc? Theo két qud cda mot
nghién cu méi véi quy mé nhé thi mét liéu luong caffeine vira phdi tvong duong véi 2 téch ca
phé c6 thé lam gidm dau co sau khi tap thé duc.

Diéu nay déc biét ding véi nhitng ngudi méi bét dau téap thé duc béi vi nhitng nguoi nay thuong
chiu dau nhic nhiéu nhét.

Ong Victor Maridakis thudc truong dai hoc bang Georgia va la trudng nhém nghién céu néi:
“néu ban cé thé st dung chét cafein d& lam gidm dau, thiné sé& giop ban nhanh chéng vuot qua
cdc con dau trong tudn ddu tign khi ban méi bét déu tap the duc” .

K&t qud

Maridakis va cdc déng nghiép cda minh da tién hanh nghién céu trén 8 sinh vién niv. Céc sinh
vién nay khong thuong udng café 6 chét cafein va khéng thuong xuyén tap the dyc. Mét hodc hai
ngdy sau khi tap budi tap thé duc déu tién nhirng nguai tham gia cudc thi nghiém nay duoc cho
udng ca phé hodc udng khéng udng gi hét. Sau do, ho s& phdi hoan tét hai bai t&p vé co dui trong
dé bai the nhat doi hdi phdi st dung t8i da nd lyc cla co va bai the hai thi chi cdn né lyc vira
phdi.

Nhirng ai ma st dung ca phé mét gio trude khi thyc hign bai tap the dyc thi nhét s& gidm duoc
48% con dau so véi nhém nhiing ngudi khéng udng ca phé. Nhing sinh vién ndo ma da s dung
ca phé trudce khi thyc hign bai tap the duc thi hai déu gidm duoc 26% con dau.

Nhiing ai udng café déu cé thé lam gia ting sy tinh téo ca minh. Nhiing cuéc nghién cdu trudce
day chi ra rang chét cafein con cé thé lam gia téing tinh bén bi va mét trong s6 céc cude nghién
cu ndy da cho thdy chét cafein ¢6 thé lam gidm con dau trong sudt qué trinh dap xe dap trén mot
quéing dudng vira phdi.

Cdc nha nghién ciu cho rdng chét cafein hoat déng bdng céch ngdn céc t& bao cdm thy tiép nhan
chét adenosine duoc tigt ra dé déi phé véi nhiing chd sung viém.

Nhing |&i cénh béo.

Tuy nhién, ban ciing khéng cén phéi dem theo mét céi phich café béi vi mét 18 d&i véi mét s6
ngudi viéc udng nhiéu café s& gdy ra cdm gidc bén chdn hdi hép, nhip tim nhanh va réi logi gidic
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ngu. Hon nia, két qia cda cude nghién cdu nay khdng han la hiéu nghiém dai véi nhirng ngui
thudng xuyén udng café bdi vi nhitng ngudi nay 1 ra it nhay cdm déi véi tac dung cia chét
cafein. Bdi vi cdc nha nghién ctu chi tién hanh nghién cdu trén niv giéi do dé né s& cé téc dung
khéc nhau déi véi nam gisi. D& chiing thuc tinh ding déng cda két qua ddi véi tat cd moi, nghién



cGu ndly can duoc tién hanh trén nhiéu ngudi hon va cé cd dan éng.

Cdc nha khoa hoc néi rdng chét cafein duong nhu ¢é téc dyng gidm dau t6t hon so véi céc logi
thudc gidm dau truyén théng nhu thudc naproxen, aspirin hay ibuprofen.

Ong Patrick O'Connor thuéc trudng dai hoc Georgia néi: “tir ldu nay moi ngudi déu dung aspirin
hodic ibuprofen d& gidm dau nhung duong nhu chét cafein thi hivu hiéu hon céc logi thude nay
daic biét la d&i véi phy ni ma 6 lugng café tieu dung trong mét ngay thép”.

Cudc nghién clu nay sé& duogc dang téi chi tiét trén tap chi Con dau (The Journal of Pain) &n bén
thang 2.
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