TAM HOT -
VAI TRO CUA CALCIUM TRONG CO THE

Tam hoi )

Xudt hién tUr thdi cd Hy Lap roi D& ché La M3, Tdm Hgi van la sinh hoat dugc nhiéu
ngudi ua thich. Phong tdm hdi c6 mat tai khdp moi noi nhu khach san, céu lac bd thé thao,
thdm my vién, phi trudng, tu gia...

Can phéan biét hai loai tdm hgi. D6 la phoi minh trong hai ndng khd (Sauna) va hdi
néng &m udt Steam bath).

Sauna

Sauna c6 ngudn goc tUr Phan Lan. Dan chidng ngoi day coi sauna nhu ndi tap hop gia
dinh ban bé dé€ thu gidn, stfa soan cho ba bau sinh dé, tdy ué ngudi thdn ménh mot trudc
khi chén c&t. Hau hét mdi gia dinh déu cd mot sauna vdi nhiéu kiéu 16n nhd khac nhau.

Theo truyén théng, hgi ndng cla sauna phat ra tir moét 10 chlfa nhiéu tang da dun ndng
b&ng cli gd cac loai c6 mui thdm dé chju. Tang da gilr nhiét. Nudc lanh duoc vay trén da dé
tao ra hadi ndng &m. Nhiét do trong phong thay ddi tir 80-100 dé C. Khéng khi thudng khd
hon la steam house.

Steam Bath

Pay la nhithg phong kin trong d6 hoi nudc duoc phun ra tir mdy chlra day nudc dun
sbi. Khdng khi trong phong hoan toan &m udt va néng & nhiét dd thay ddi tir 43- 45 d6 C.
Tiéu biéu la Turkish Bath.

Hinh thirc xong hai 1d8y mén pha kin ngudi ngdi trudc ndi nudc sbéi cé cd cay lam thudc
hodc ddu ndng cta ngudi minh khi bi cam lanh cling tuong tu nhu tdm hai.

Hién nay, c6 nhiéu 16ng tdm hdi ma ta c6 thé mua vé gan thém vao budng tdm thudng
3 nha, rat tién Igi.

Y kién khac nhau vé tdm hoi néng

- C4 ngudi néi tdm hai néng dé tiéu md, gidam can

Thuc ra tdm hdi chi lam mé&t di mét lugng chat 16ng trong cd thé, ch& khdéng lam tan
duoc nhitng t€ bao m& ngu tri 3 vung moéng, vung bung nhu nhiéu nha san xuat 10 tam hai
quang cao.

M4t chat 16ng la do su bdc hai trén da dé giam nhiét dd cd thé 1én cao vi siic néng. Do
do sé& giam chdat dinh cén ndng trong vai gid. Cé nghién clru cho hay, vdéi 30 phat tdm hai ca
thé cling tiéu hao khoang 300-500 calo vi cd tim tdng hoat déng. Cac v& si quyén Anh, tay
dd vat tdm hoi trude khi chinh thic cén trong lugng cd thé sao cho ding vdi tiéu chuén.

Nh& cé san chai nudc khi tdm hoi dé bd sung su that thoat nudc nay. Va néu mudn
giam méap phi nén thay ddi 8n ung va tap thé thao, van déng ca thé.

- Tdm hai cé anh hudng téi huyét ap

Tai mét vai nha tdm hai, cé niém yét la ai bi cao huyét ap hodc bénh tim nén dé dat
cén than trong phong hdi néng. Ly do la khi co thé tiép xtc v8i méi trudng néng, nhiét do co
thé 1&n cao. DE& thich nghi, cdc mach mau trén da ma rdng, mau don ra nhiéu, huyét ap hai
giam mot chat va lam nhiéu ngudi chéng mat.

- T&m hdi tdy doc trong co thé.

T&m hai cé thé 1am sach 16 chan 16ng qua viéc @6 mo hdi. Mot s6 mudi khodng nhu
kali, natri, magne, calci, Cl cé thé méat di qua md hdi. NSi rdng tdm hdi loai ddc chat trong
cd thé thi chac la khéng dung 18m. Nhung da s& sach s&, mém mai, tdng mau luu thdng, coi
bé héng hao hon. Tuy nhién cling khéng nén tdm hgi qua lau kéo ma da lai qua khoé vi tuyén



nhdn trén da bi t6n thuong. Khoang 15 téi 30 phat 13 vira du.

- Tdm hai lam rung téc?

Chéc la khéng lam rung téc dau. Ngudc lai, tdm hgi lam mau luu théng t8i da dau
nhiéu han, da dau sach s&, bt gau bét vi khuén, tir d6 téc cé thé moc manh hon.

- C6 gay hi€ém muodn nam gidi khéng?

Cau hoi duoc nhiéu ngudi néu ra, la vi cé nghién clu ndi nhiét d6 qua cao sé giam san
xudt tinh trung cua ngoc hanh. Chang han mac quan 16t qua chat gay co sat, ngdi dap xe
dap lau gid. Ma giam tinh trung la mot trong nhiéu rdi ro cda hi€m mudn nam. Do dé, ngoc
hanh duoc tao hda sdp ddt ndm ngoai cd thé, nhiét dé thdp han I1a & trong co thé. Tdm hai
chéc cling khdng géy ra tac dung khdng tét nay, vi thdi gian tdm khdng |au. P& chéc &n, ta
c phu t&m kh&n 16ng, che chd kin cho an toan xa 18, chdng sg vo sinh.

- Nghién c(u tai Dai Hoc Munich cho rédng tdm hadi ndng dm gilp ngl ngon haon, tang
cudng mau luu thong ngoai da, cang cd, viém khép nhe, giam ho dam, khé thé...

- Trong khi dé, bac si Harvey Simson, Chu bién Harvard Men’s Health Watch lai cd y
ki€n la tdm haoi an toan nhung cé it bang ching rédng tdm hdi mang lai ich Igi cho sirc khode
ngoai cam giac thoai mai thu gidn. Ong cling Iuu y bénh nhan huyét ap cao, suy tim, nhip
tim bat thudng, con dau tim angina, bénh van tim nén héi y ki€n bac si trudc khi quyét dinh
tdm hoai.

Vai tro cua calci trong co thé

Calci la khodng chat c6 nhiéu nhat trong cd thé, véi 99% tap trung & xudng va rang.
S6 lugng con lai, tuy chi la 1%, hién dién trong chat Iong va mod té bao mém, nhung cling
c6 nhiéu nhiém vu rat quan trong.

Lugng calci trong cd thé dan éng vao khoang 900-1200 gram, dan ba cd it han,
khoang 800-900 gram, dudi ba dang hgp chat: citrat, phosphat va carbonat.

Nhiém vu chinh yé&u cla calci |a phéi hgp vdéi sinh t6 D d€ cdu tao bd xuong va ham
rang virng chac.

Ngoai ra calci c6 cac cong dung sau day:

* Calci (trong mau) giup duy tri huyét ap va nhip tim dap binh thudng;

* Calci c6 vai tro quan trong trong su déng mau, ngan nglra bang huyét khi mach
mau bj tén thuong;

* Piéu hoa su co bép cua bap thit, dac biét Ia t&€ bao tim;

* Giup hap thu sinh t6 B 12 trong rudt;

* HO trg su’ phan phat, thu nhan va dan truyén tin hiéu than kinh;

* Calci cling can trong viéc san xudt moét s6 kich thich t6 nhu Insulin.

Gan day, cd y kién cho réng calcium cé kha nang bao vé con ngudi vGi nguy cd Ién
cdn dau tim (heart attack), ung thu rudt gia, ha cholesterol, gidm khé chiu trudc khi co kinh
nguyét...

Hau hét calci trong co thé 1a do thuc phdm cung cép.

Calci c6 nhiéu trong sira, sita chua, pho mat, ca, tébm, trirng, dau nanh, rau co 13
xanh dam, hat ngili c6c dugc tang cudng calci, nudc uéng. Ca sardine, ca hoi déng hép an ca
xuong la ngudn calci rat phong phu.

M6t ly sira, sita chua hay sira dau nanh, cé chirng 300mg calci. Ngugi I16n u6ng hai ly
sita (480 ml) la cé du lugng calci can thiét; tré em udng ba ly, tudi dang 16n nhanh uéng 4
ly.
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