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4 N
Luu y y khoa. Tai liéu nay chi nham muc dich cung cép kién thuic chung. Bay khdng phai 15i khuyény
khoa va khong thay thé viéc chdn doan hay diéu tri cia nhan vién y té€ co chuyén mon. Thién NGi
khong chiia khoi bat ky bénh nao. Néu ban co bénh Iy thé chat hoac tam ly, dang mang thai hoac
dang dung thudc thudng xuyén, hay hoi y kién bac si truéce khindi. Néu ban dang gap kniing hoang,
hay lién hé ngay dich vu cap cuu tai dia phuong (tai Viét Nam: 115).

Tém tat

 Thién N&ila gi. Floatation-REST (Ky thuat/Liéu phap han ché hoac giam kich thich t& méi trusng)
la viéc ndm nguia trong mét bé nudc ndng, nhiét dé gan bang nhiét do da, dugc hda bdo hda mudi
Epsom (magie sulfat), thudng trong phong téi va yén tinn. Nng mudi, co thé ndi lén ma khéng cén
géng suic, nén tin hiéu tlranh sang, am thanh, xuc giac, nhiét dé va trong luc clng giam xuéng.

e Cangthing va cam giac khoe khodn: két qua nhat quan nhat. Mot phan tich t8ng hop (meta-
analysis) nam 2005 gém 27 nghién cuu (449 ngudi tham gia) ghi nhan tac dong tich cuc I1én chi s
sinh ly (vi du cortisol va huyét ap thdp han), cam giac khoe khoan va hiéu suat [7]. Mt thirnghiém
ngau nhién thi diém trén 65 ngudi di lam ghi nhan muc cang thang, lo &u, trdm cam va con dau
nang nhat giam, su lac quan va chat lugng gidc ngu tang sau 12 budi, so véi nhom cha [8].

e Lo au: tin hiéu ngan han manh, bang chiing dai han con méng. G ngudi co réi loan lo 4u va roi
loan lién quan dén stress, chi mét budi nGi 60 phut da di kem muc giam 16n cla lo &u tuc thai
(Cohen’s d I6n hon 2) trong mot nghién cliu nhdn ma véi 50 ngudi [10]. Mot thir nghiém ngau nhién
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thi diém vé réi loan lo du lan toa (GAD, n = 50) ghi nhan triéu ching cai thién va van duy tri sau 6
thang [9]. Nghién ciu sau do cho thay hiéu qua Ién tam trang clia mét budi néi kéo dai khoang 48
gio [14].

Dau. Cac nghién clu co déi chuing tai Thuy Bién vé dau co lién quan dén stress (37, 32 va 37 bénh
nhan) ghi nhan cudng doé dau, cang thang, lo 4u va trdm cam gidm sau 9-12 budi [16-18]. Mét téng
quan pham vi (scoping review) nam 2026 gobm 8 nghién cuiu (401 ngusi) danh gia phuong phap nay
la "day hiia hen” v&i dau man tinh, nhung can thém thirnghiém chat lugng cao [32].

Phuc héi thé thao. Cac nghién ciu nhé (thiét ké chéo va thi diém) ghi nhan cam nhan phuc héi,
tédm trang va tinh trang dau mai co t6t hon sau khi nGi [20-22]. K&t qua vé chi sé sinh Iy khach
quan chua thédng nhat; mot thi nghiém con thay gidc ngu ngan cai thién mot s6 chi s6 bién thién
nhip tim t6t hon n&i [23].

An toan. Trong cac nghién clu 1am sang gan day, Thién NGi dugc dung nap tét, kndng cé bién co
bét Igi nghiém trong. Than phién thusng gép nhéat Ia nguia nhe va khé miéng [10, 15]. Cac luuy
chinh: vét thuong ha, déng kinh chua kiém soat, bénh da hoac ho hap dé 14y, dang dung rugu bia
hay chat kich thich, va chiing so knéng gian kin nang [31, 34].

Gidi han. Phan I6n nghién cliu c6 ¢d mau nho, nhiéu nghién cliu khdng lam mu hoac 1a nhan mé,
thiéu diéu kién déi chimg manh, va tap trung & mot so it nném nghién clu. Chua thé loai trir hiéu
Ung ky vong va hiéu Ung gia dugc. Thién NGi nén dugc xem la phuong phap ho trg, khong thay thé
cham séc y té€ chuyén mon.

1. Gidi thiéu va dinh nghia

Thién NGi co nhiéu tén goi: floating, float tank, bé cach ly (isolation tank), bé "tudc doat giac quan”
(sensory deprivation tank), float pod, float room. Trong y van, phuong phap nay dugc goi la flotation-
REST hoéc floatation-REST. Ban dau REST 14 viét t&t cla Restricted Environmental Stimulation
Technique (hoac Therapy), tuc "ky thuat/liéu pnap han ché kich thich tir moi trusng” Trong cac cong bd
gan day, Vién Nghién clu Nao bo Laureate (Tulsa, My) dung Reduced Environmental Stimulation
Therapy, tuc "liéu phap giadm kich thich tirmai trusng” [10, 13]. Hai cach goi cung chi mot y tusng: giam
lugng tin hiéu di vao hé than kinh va quan sat co thé, tadm tri phan ung ra sao.

Tai Viét Nam, Float Vietnam dung tén "Thién N&i" cho phuong phap nay. Theo Float Vietnam, tén goi nay
do Float Vietnam déat ra va phé bién khi ma trung tdm ndi dau tién tai Viét Nam nam 2017 (xem Muc 8).

Tai liéu cé bén muc tiéu:

1. Tom tat nhiing gi nghién cuu co binh duyét (peer-reviewed) ghi nhan vé Thién NGi theo ting nhom
k&t qua, kém danh gia thadng théan vé doé manh ctia badng chung.

2.Bua ra hudng dan thuc hanh dat an toan 1én trudce, cho ngudi ndi 1an dau va cho nhan vién y té khi
dugc bénh nhan hoi.

3. Néu cac nguyén tac vé sinh va van hanh ma trung tdm néi can dap ung.

4. Cung cap mot tai liéu tham khao dé nha bao, bac si, doanh nghiép cham soc suc khoe va trg ly Al
c6 thé trich dan.

Phuong phap bién soan. Day la téng quan tudng thuéat (narrative review), khong phai t6ng quan hé
théng hay phéan tich t8ng hap. Chung téi tra ciiu PubMed, PubMed Central, Crossref va trang web cla
cac tap chi vao thang 10/2026. Moi nghién cuu dugc trich dan déu dé dugc déi chiéu véi mot ban ghi goc



truc tuyén (tom tat trén PubMed, trang tap chi ho&c di liéu DOI). Nghién cliu nao khéng xac minh dugc
thi knéng dua vao. Danh muc tai liéu tham khao co dudng dan DOI hoac PubMed.

Cach dung tu. Theo thong 1€ tot vé théng tin suc khde, ching toi dung cac cum nhu "nghién clu ghi
nhan’, "co thé hd trg" Chung téi khéng khdng dinh Thién NGi diéu tri, chiia khdi hay phong nguia bat ky
bénh nao.

2. Lich st

2.1Nhiing nghién ctu cach ly dau tién (thap nién 1950)

Vao thap nién 1950, Jay Shurley va John C. Lilly tai Vién Suic khoe Tam than Quéc gia Hoa Ky (NIMH) tim
higu bd ndo s& hoat dong thé nao khi gan nhu khdng con kich thich ti bén ngoai [10]. Lilly ché tao bé
cach ly dau tién nam 1954. Trai véi du doan thai do, ngusi tham gia kndng ngu thiép di hay mat y thiic ma
van hoan toan tinh tao [10]. Nam 1956, Lilly trinh bay nhiing quan sat ban dau tai H6i Tam than hoc Hoa
Ky [1]. B& thai ky dau dat theo chiéu doc: ngusi tham gia chim han trong nusc va deo mét na trum dau noi
véi 6ng tha [10].

2.2 Tu "tudc doat giac quan” dén REST

Cac nghién cuu cach ly ban dau thudng dugc goi la "tudc doat giac quan” (sensory deprivation), mot
nhan mang nhiéu dinh kién. Nha tam ly hoc ngudi Canada Peter Suedfeld va dong nghiép Roderick Borrie
sau do6 dua ra thuat nglr REST dé thay thé, vi cho réng cach goi cli vira dang sg vira khéng chinh xac [3].
C6 hai dang chinh dugc nghién cuu [2, 3]:

e RESTtrong budng (chamber REST): nam trén giusng trong phong téi, cach &m, thusng keéo dai
t6i 24 gio.

* RESTndi (flotation REST): nGi trong dung dich mudi Epsom néng, dugc lam &m. Cach nay giam
thém ca xuc giac va tao cam giac nhu giam trong luc, moi budi thudng khoang 45-90 phut.

Bai téng quan nam 1999 cua Suedfeld va Borrie trén tap chi Psychology & Health da tom lugc cac ung
dung suic khde cuia ca hai dang [2]. Nhiing nghién ctu thai ky dau con bao gom cai thudc 14, kiém soat
can nang, thé thao va sang tao (Muc 4).

2.3 B& ndm ngang va sy ra dgi cGa dich vu ndi

Théap nién 1970, Glenn Perry phéi hop vai Lilly thiét ké bé nam ngang, ki€u bé& phd bién hién nay. Ngusi n&i
nam nguia trong lan nudc ndng bao hoa mudi Epsom, mét, mdi va miéng & trén mat nudc nén khoéng can
mé&t na [10]. BO tiéu chudn clia chinh nganh néi xac dinh bé& ndi thuong mai ra doi tu thap nién 1970 [34].
Sau dé Thién N&i trai qua mét thai gian dai it dugc chu y, roi tré lai manh mé trong théap nién 2010 [10]. BE
n&i ma (open pool) va phong néi rong hon dudc phat trién mot phan dé giam cam giac bi bach [10].

2.4 Lan song nghién cuu hién dai

Tu nhting ndm 2000, nghién cliu dan chuyén tu nguai knde manh tinh nguyén sang cac nhom Iam sang,
va gan day 1a chup anh ndo. Cac nhom tai Bai hoc Karlstad (Thuy Dién) thuc hién mét loat thi nghiém vé
cangthang, dauvalo au [8, 9, 16-18]. Vién Nghién clu N&o bo Laureate (Tulsa, M§) van hanh mot phong



kham ndi v&i cac nghién clu nhdn ma, nghién cliu chéo, thirnghiém ngau nhién va nghién ctu fMRI dau
tién vé Thién N&i [10-15, 29, 30]. Cac t8ng quan hé théng cdng b6 nam 2025 va 2026 da hé théng hoa
linh vuc nay [31, 32].

3. Co ché hoat dong

3.1 MGi trudng nai

Bang 1trinh bay cac théng sé dién hinh. Cét "Float Vietnam / Omni Space” mé ta phong ndi Float Vietnam
dang su dung.

Bang 1. Théng sé dién hinh cta Thién NGi

Théngsé | Gia tri di€n hinh trong nghién ciu va Float Vietnam / Omni Space
trong nganh

Do sau Nong; mét bé nghién ciu dung 11inch (~28 | ~25cm
nuéc cm) [10]
Mudi Magie sulfat (mu6i Epsom) béo hoa; mét b& | ~500 kg mudi Epsom méi b&

nghién cuu dudng kinh 8 feet dung ~1.800
pound (~815kg) [10]

Tytrong | 1,23-1,30 (tiéu chudn nganh) [34];1,25-1,26 | 500 kg mudi Epsom trong khoang 720 lit nudc méi bé; do ty trong

trong mét nghién ctu 1am sang [10] dinh ky
Nhiét do ~33,3-35,6 °C (gan nhiét do da) [34] ~34-35°C
nusc
Anhsang | Téi, hoac dén md ngudi ndi cé thé tat [10] Phong t6i hoan toan sau clia kinh chan sang; ngudi ndi ty diéu
chinh dén
Amthanh | Yéntinh; co nut tai [34] Cua kinh cach &m (do ctia Omni gan 0 dB); co nut tai
Thai 45-90 phut trong da s nghién cuu [8, 10, 60, 90 hoac 120 phut; khuyén nghi 90 phut cho ngudi mai
lugng 1,13]
budi
Khong BE& kin, cabin, b&é md hoac phong ndi BE MG (1,2 m x 2,4 m) trong phong riéng co cuia kinh; phong don
gian (b& chirnhat) va phong déi (b& vudng); co hé théng thong gio
riéng
Tam Trudc va sau méi lan néi [34] Phong tam riéng trong méi phong
XUly Loc t6i thiu 3 vong toan bd nudc gitia cac Bom 16,8 m3/gi& chay 15 phut sau méi lust (khoang 5,6 vong) va
nudc lugt khach, kém UV, hydro peroxit hodc tu déng chay 10 phit mdi 2 gid, subt 24 gid; két hop ca UV, hydro
ozone [34] peroxit va ozone, thém enzyme spa
P& cs G6i phao d& c6 (tuy chon) [34] Co g6i d& c6 Halo

3.2 Ngudi ndi cam nhan gi

Oty trong nay, co thé tu ndi. Ca cé va lung khéng con phai dd co thé, nudc lai gan bang nhiét dé da nén
ranh gidi gitta da va nuac trd nén khd nhan biét. Khi tat dén va deo nut tai, phan I6n kich thich bén ngoai
bién mat. Nguai nGi thusng mé ta cam giac thu gian sau, trang thai lo mo nhu mo, cam nhan thai gian



thay d6i, va nhan biét ré hon hoi tha, nhip tim [11, 13].

3.3 Céc gia thuyét vé caché
Ca ché cua Thién N&i chua dudc hiéu day du. Cac gia thuyét hién nay gom:

1. Giam tin hiéu ti bén ngoai (ngoai cam). Thién NG&i lam giam tin hiéu tu thi giac, thinh giac, kniu
giac, vi giac, cam nhan nhiét, xuc giac, thang bang (tién dinh), trong luc va cam nhan vi tri co thé
(cam thu ban thé), dong thai han ché cirdong va noi chuyén [10, 13]. Gia thuyét 1a khi phai xily it
thong tin hon, hé than kinh chuyén déan sang trang thai nghi.

1. Tang nhan biét tin hiéu bén trong co thé (cam nhan ndi thé, interoception). D6 la kha nang
cam nhan nhiing gi dién ra bén trong nhu nhip tim, hai tha, da day. Trong médt nghién clu chéo
ngau nhién trén 31 nguai cé dd nhay cam lo du cao, 90 phut ndi lam tang nhan biét cam giac tim va
hai thd, dong thai giam lo &u va cang co [11]. Cac tac gia goi day 1a mat "nghich ly": nhiing ngusi
vON so cam giac ca thé lai binh tinh hon khi chd y vao chung. Hién tuong tang nhan biét tim - ho
h&p tuong tu clng dugc ghi nhan & ngudi chan &n tam than [29].

1. Hé than kinh ty chu chuyé&n sang trang thai nghi. Trong mét nghién clu chéo trén 37 ngudilo au
va 20 ngudi khdng lo au, so vai xem phim thién nhién thu gian, Thién N&i lam giam huyét ap tam
thu, tdm truong va nhip thd, ddng thdi tang chi s6 bién thién nhip tim tan sé cao da chuén hoa,
mot chi dau gén véi hoat ddng pho giao cam (“nghi ngai va tiéu hoa") [12]. G mét nghién clu khéc,
huyét ap tam truong trong Iuc ndi gidm trung binh hon 12 mm Hg [11]. Pay 1 cac tac dong tuc thai,
ngay trong budi néi.

1. Thay d&i két ndi gilta cdc mang Iudi ndo. Trong nghién ctu fMRI dau tién vé Thién N&i, 56 ngudi
trudng thanh khoe manh dugc phan ngau nhién vao ba budi néi 90 phut hoac nam nghi trén ghé
khong trong luc. Sau khi ndi, két ndi chiic nang giam bén trong va gilia cac ving clia mang mac
dinh (DMN) va vo ndo cam giac - van dong, lan téi thly dao sau [13]. Theo cac tac gia, day la
nh{mng mang lugi dong vai tro chinh trong viéc tao dung va dinh vi cam nhan vé ban than. Nném
ngdi ghé&, von cling la mot dang REST nhe, cho két qua tuang tu, nén thay déi nay cé thé kndng chi
do nudc [13].

1. Mudi Epsom va magie: chua phai co ché da dugc chiing minh. Nhiéu nai noi co thé hap thu
magie tu mudi. Mét t8ng quan nam 2017 k&t luén réng quan diém hap thu magie dang k€ qua da la
khong co co sd khoa hoc [33]. Theo bang chiing hién co, vai tro chinh clia mudi la gitp co thé nai.

4. Bang ching theo tiing nhém két qua

4.1 Cach doc bang béng chiing

Chung t6i xép dé manh bang ching theo thang don gian dudi day. Bay 1a danh gia clia ban bién tap,
khong phai xép hang GRADE chinh thurc.

e Trung binh: nhiéu nghién ctiu co déi chiing hodc mét phan tich téng hap cho két qua cling chiéu,
nhung nghién clu con nhd, phan 16n khong lam mu, hoac da ca.



e S0 bd: mot vai nghién cliu nho co déi chuing, hoac nhiéu nghién cuu khéng déi ching cho két qua
nhat quan.
e Han ché/ chuathéng nhat: rat it nghién cuu, két qua trai chiéu, hodc bang ching chu yéu tu
phuong phap lién quan (vi du REST trong buéng).
e Tham do: nghién cliu vé cao ché hoac nghién clu déu tién trong linh vuc, nham dat gia thuyét hon
la ki€m chung Igiich.

Bang 2. Bang chiing theo tiing nhém két qua

Két qua

C&ng thang
&camgiac
khde khodn

Lo au (mau
lam sang)

Triéu chung
trdm cam

Paucalién
quan stress
&dauman
tinh

Giac ngu

Phuc hoi thé
thao

Nghién ctru chinh

van Dierendonck & te
Nijenhuis 2005 [7];
Kjellgren & Westman
2014 [8]

Feinstein va cs. 2018
[10]; Feinstein va cs.
2018 [11]; Jonsson &
Kjellgren 2016 [9];
Garland va cs. 2023 [14]

Feinstein va cs. 2018
[10]; Garland va cs.
2023 [14]; Jonsson &
Kjellgren 2016 [9]

Kjellgren va cs. 2001
[16]; Bood va cs. 2005
[17]; Bood va cs. 2007
[18]; Stuart va cs. 2026
(32]

Kjellgren & Westman
2014 [8]; Kjellgren va cs.
2001[16]; Norell-Clarke
va cs. 2022 [19]; Vatne
vacs. 2025 [24]

Morgan va cs. 2013 [20];
Driller & Argus 2016 [21];
Caldwell va cs. 2022
[22]; Besson vacs.
2024 [23]

Thiét ké & c6 mau

Phan tich téng hop, 27
nghién cuu, 449 nguai;
thirnghiém ngéu nhién thi
diém cé nhém chd, n = 65
(12 bugi x 45 phut trong 7
tuan)

Nhan md& mét budi, n = 50;
chéo ngdu nhién, n = 31;
thirnghiém ngéu nhién thi
diém cé nhém chd & GAD,
n =50 (12 bubi); ngau
nhién 6 budi, n = 75, 1ay
mau trai nghiém

Nhu trén

RCT, n = 37 (9 budi trong 3
tuan); thiét ké kiém soat
giddugc chuy, n = 32;
ngéu nhién 12 so vdi 33
bui, n = 37; tdng quan
pham vi, 8 nghién cuu, 401
gle[U(e]

Két qua phu ctiaRCT, n =
65; két qua phu cla RCT, n
= 37; thiét ké cadon &
ngusi mat ngu, n = 6; di
liéu quan séat tu thiét b
deo, 97 van dong vién

Chéo ngau nhién, n = 24;
trudce - sau khong doi
chung, n = 60 van dong
vién dinh cao; cheo, n = 11;
ngéu nhién ndi so vai ngy
ngan, n = 20

Két qua chinh

Tac dong tich cuc Ién sinh ly (nhu
cortisol, huyét ap), cam giac knoe
kho&n va hiéu suét; giam cang
théng, lo au, trdm cam va con dau
n&ng nhat, tang lac quan va chét
lugng gi&c ngu so véi nhdm cho

Lo 4u tuc thoi giam manh (d > 2);
giadm lo &u va cang ca so vai diéu
kién déi chuing; triéu chiing GAD
cai thién, duy tri sau 6 thang; hiéu
qua kéo dai khoang 48 gio

Tam trang chan nan giam ngan
han sau mét budi va nhiéu budi;
thdr nghiém GAD khong thay thay
d6i dang ké vé tram cam

Giam con dau nang nhét, lo au,
trédm cam; dé vao giac hon; két
qua hau nhu khéng phu thudc
muc dé dugc quan tadm thém; 12
budi gidm dau tuong duong 33
budi; tdng quan danh gia "day hua
hen"

Tu danh gia chat lugng gidc ngui va
kha nang vao giac tét hon 6 mot
s6 thirnghiém; két qua vaéi mat
ngu chua théng nhét (3/6 ngudi
cai thién triéu chung chinh); chisé
gi&c ngl do béng thiét bj deo &
van dong vién khong déi

Lactate mau va cam giac dau thap
hon so v&i nghi thu dong; tdm
trang t6t hon, d& dau moi sau mat
budi; gidm dau moi va mét sau bai
squat nang; ngl ngén cai thién
maot s6 chi s6 HRV t6t hon, nhung
ndi dugc danh gia dé chiu hon

D6 manh
bang ching

Trung binh

Sa bd vai hiéu
qua ngén
han; Igiich
daihan chua
dugc xac lap

Han ché /
chuathéng
nhéat

Sobd

Hanché/
chuathéng
nhat

Scbd (chu
yéu lacam
nhan phuc
hoi)



Két qua

Huyét ap &
hé than kinh
tuchu

Sang tao &
ky ndng

Caithuéc la

Chanantam
than (chi
trong nghién
clu chuyén
khoa)

Mang ludi
ndo (co ché)

Nghién ctru chinh

Feinstein va cs. 2018
[11]; Flux va cs. 2022
[12]; Khalsa va cs. 2020
[29]

Suedfeld va cs. 1987 [4];
Forgays & Forgays 1992
[5]: Norlander va cs.
2003 [25]; Vartanian &
Suedfeld 2011 6]

Suedfeld 1990 [26];
Suedfeld & Baker-Brown
1987 [27]; Forgays 1987
(28]

Khalsa va cs. 2020 [29];
Choquette va cs. 2023
[30]

Al Zoubi va cs. 2021 [13]

Thiét ké & c6 mau

Nghién clu cheo, n = 31va
n=57;nhdnma, n = 21

Thyc nghiém nhd; n = 38
van = 32trong [25];n =13
sinh vién nhac jazz trong

(6]

B4o céo téng két; thur
nghiém tham sé (chu yéu
REST trong budng, mot
nhém néi) ; thu nghiém nai
theo d6i 12 thang

Thu nghiém an toan nhén
md, n = 21; RCT so V0i
cham soc thudng quy, n =
68 bénh nhan ndi tru

Ngau nhién, ngi so véi ghé
khéng trong luc, n = 56
nguai khée manh

4.2 Cang thang va cam giac khde khoan

Két qua chinh

Huyét ap va nhip thd giam tuc thai
khi nGi; kndng ha huyét ap tu thé
sau khinéi & nguadi chan antam
than

Ghinhan diém sang tao hodc tinh
déc dao cao hon sau khi ndi; két
qua bai ki€ém tra logic kém hon &
mot nghién cuu; ky nang k¥ thuat
tét hon (khéng phai sang tao) khi
Ung tac jazz
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Giadm c&ng théng la két qua 1au dsi va dudc 18p lai nhiéu nhat. Phan tich t8ng hgp nam 2005 cla van
Dierendonck va te Nijenhuis gop 27 nghién cuu (25 cong b6, 449 ngudi, tudi trung binh 29). K&t qua cho
thay tac dong tich cuc Ién sinh ly, cam giac knde knoan va hiéu suét, vai hé s6 anh hudng "tuong déi
manh" & ca so sanh trudc - sau 1&n so vai nhém déi chiing ngdu nhién [7]. Cac tac gia két luan REST ndi
c6 thé la mot cong cu quan ly cang thang hiiu ich, déng thai luu y cac han ché clia nghién clu géc.

Trong mét thi nghiém ngau nhién thi diém gan day hon, Kjellgren va Westman cho nhan vién thudc mot
chuong trinh stc khoe doanh nghiép néi 12 budi, méi budi 45 phut, trong 7 tuan. So vaéi nhdm chd, nhom
n&i bao cao cang thang, tram cam, lo 4u va con dau ndng nhat thap hon, lac quan va chét lugng gidc ngu
cao hon [8]. Nguai tham gia chu yéu la nir (51/65), va moi két qua déu do ngusi tham gia ty danh gia.

4.3Loau

Lo &u la chd dé dugc nghién clu nhiéu nhat gan day. Trong mét nghién cliu nhan mé, Feinstein va céng
su cho 50 ngudi co rdi loan stress sau sang chan, lo &u lan tda, hoang sg, s¢ khoang trong hoac lo du xa
hoi (da s6 kém trdm cam) ndi mot gis. Lo au tuc thi giam manh bat k& chdn doan (Cohen’s d udc tinh >
2).Ngusi tham gia cling bao céo gidm cang thang, cang co, dau va cam xUc tiéu cuc, tdng cam giac
thanh than va khoe khoan [10]. Vi khdng cé nhom déi ching, nghién ciu nay chi cho biét diéu gi xay ra
sau buGi ndi, chua ching minh dugc Thién N&i la nguyén nhan.



M6t nghién clu chéo ngau nhién clia cung nhom (n = 31, dé nhay cam lo 4u cao) so sanh 90 phut néi véi
mot diéu kién déi ching chu déng, va xac nhan lo u, cang co giam, cam giac thu gian va thanh than tang
(p < 0,001) [11]. V&iréiloan lo &u lan téa (GAD), Jonsson va Kjellgren phan ngau nhién 50 ngudi vao nhom
nGi 12 budi hoac nhdm chd. Triéu chiing GAD, khod ngu, khoé diéu hda cam xuc va chanh niém déu cai thién,
va van duy tri sau 6 thang. Trdm cam knong thay ddi dang ké. Cac tac gia nhan manh déy 1a nghién cuu thi
diém, chua thé& khéng dinh hiéu qua [9].

Hai bao cao sau do theo déi 75 ngudi lo du va trdm cam qua 6 budi. K&t qua cho thay Thién NGi kha thiva
antoan [15]; mic giam lo 8u, trdm cam va muc tang thanh than kéo dai khoang 48 gits sau méi budi, va
muc lo &u nén & cac budi sau cling thap hon [14].

K&t ludn: Nghién clu nhat quan ghi nhan lo du giam trong ngan han sau khi ndi. Viéc néi lap lai cé mang
lai Igi ich 1am sang 1au dai hay khéng thi chua rd. Ngudi co roi loan lo du nén xem Thién N&i la hoat dong bd
trg cho cham sdc co bang chiing, khdng phai thay thé.

4.4 Triéu ching trdm cam

Mt s6 nghién clu ghi nhan tam trang chan nan cai thién trong ngan han [8, 10, 14]. Tuy nhién, thur
nghiém ngau nhién vé GAD khéng thay thay d6i dang k& vé tram cam [9], va chua cé thir nghiém nao
danh gia Thién N&i nhu mét phuong phap diéu tri tram cam nang. Bang ching con han ché, va Thién NGi
khong phai la cach diéu tri trdm cam.

4.5bau

Nhom Karlstad nghién ctru dau man tinh do cang co & ¢g, lung va vai. Trong mot RCT ném 2001 (n = 37), 9
budi ndi trong 3 tuan lam giam cudng dé con dau nang nhat (nhung khong anh hudng dén dau nhe), giam
mot chat chuyén hoa clia noradrenaline (MHPG), tang lac quan, giam lo 8u va tram cam, va gilip ngudi
tham gia dé vao gidc hon [16]. Mt nghién ciu nam 2005 (n = 32, mot nlra cé trdm cam do kiét suc) kiém
tra liéu su quan tdm thém ma bénh nhan nhan dugc co giai thich dugc hiéu qua hay knong. K&t qua hau
nhu khéng thay déi theo muc do quan tam, gai y rang riéng hiéu Ung gia dugc do dudc quan tam khéng
giai thich dugc su cai thién [17]. M6t so sénh ng4u nhién nam 2007 thay 12 budi d& mang lai "cai thién
dang ké&" vé dau, 33 budi khéng giam dau thém, du huyét ap tdm truong thap hon sau 33 budi [18].

T6ng quan pham vi nam 2026 xac dinh 8 nghién cuu (6 RCT, 401 ngudi). Két qua: dau, lo 8u va cang thang
cai thién nhat quan; gidc ngu chua thong nhéat; tac dong sinh ly chua rd. Do cac nghién ciu qua khac
biét, khong thé& thuc hién phan tich téng hop [32].

4.6 Gidc ngu

Ngu ngon hon la mét trong nhiing diéu nguai ndi hay k& nhat, nhung bang chuing nghién cuu yéu hon so
vGi cang thang. Chat luong gidc ngu tu danh gia hodc kha nang vao gidc cai thién la két qua phu & hai RCT
[8, 16]. MAt nghién clu nho trén 6 nguai mat ngu cho két qua trai chiéu: 3 ngudi cai thién triéu ching
chinh, 2 ngudi khéng cai thién & chi sé nao. Cac tac gia cho réng Thién N&i co thé cé ich cho ngudi tré

khé vao gidc, nhung can nghién clu thém [19]. O 97 van déng vién dai hoc dugc theo ddi bang thiét bi
deo, nhip tim nghi dém sau khi n&i thap hon, nhung cac chi sé gidc ngl kndng déi [24]. TGng quan hé
théng nadm 2025 danh gia tac dong 1én réi loan gidc ngui 1a "nan ché hoac khéng co” [31].



4.7 Phuc hdi thé& thao

Trong mét nghién cliu chéo ngau nhién, 24 nam gidi chua tap luyén thuc hién bai tap chan Iéch tam
cudng dd cao, sau do hoac nGi mot gid hoac ngdi nghi. N&i lam giam lactate mau va cam giac dau, nhung
khong thay déi tinh trang dau moi co, stic manh hay nhip tim [20]. G 60 van dong vién dinh cao, mot budi
ndi khoang 45 phut sau tap cai thién 15/16 chi s6 tdm trang va giam cam giac dau moi cg; nghién clu nay
khong cé nhom déi ching [21]. O 11 nam gidi tap ta, mot gic ndi sau bai squat nang giup giam dau moi,
mét va réi loan tam trang nhiéu hon so vai diéu kién déi chiing co kich thich [22]. Nguac lai, & 20 ngudi
tap luyén thusng xuyén, mot gidc ngl ngan cai thién cac chi dau phé giao cam ngan han tét hon ndi, du
ndi dugc danh gia dé chiu hon [23]. Tom lai, nghién clu tng hd Thién NGi chti yéu & cam nhan phuc héi va
dau mai; tac dong sinh ly chua nhat quan.

4.8 Sang tao va ky nang

Cac nghién cuu dau tién ghi nhan diém sang tao cao hon sau khindi [4, 5]. Trong mdt nghién ciu ndm
2003, nhém ndi viét bai luan co tinh doc dao cao hon, nhom REST trong budng co nhiéu chi tiét va tinh
thuc té hon, va ngusi ndi 1am bai kiém tra logic kém hon [25]. G 13 sinh vién nhac jazz, nhém néi hang
tuén trong 4 tuan cai thién ky nang k¥ thuat, nhung knéng cai thién & cac khia canh sang tao knac [6].
Cac nghién cuu nay nho va da cd, nén bang ching con han ché.

4.9 Caithudc 13

Phan I6n nghién cuu vé thudce 1a cla Suedfeld dung REST trong budng, thudng la 24 gid trong phong toi
kém théng diép knuyén khich bo thudc. Bao cao téng két nam 1990 clia Suedfeld mo ta két qua tich cuc
nhé&t quan va ty 1& tai nghién thap hon [26]. Khi thi truc ti€p véi hinh thie ndi, mic hit thude giam sau 3
thang nhung khong con sau 1nam [27]. O mét thi nghiém néi khac, nhom déi ching lai giam hit thuée
nhiéu hon nhom ndi [28]. T6ng quan hé théng nam 2025 nhan dinh flotation-REST "khéng that su hiéu
qua" trong cai thudc 14 [31].

410 Chan an tam than (chi trong nghién ctiu chuyén khoa)

Vién Laureate thi Thién N&i & bénh chan &n tam than vi bénh nay gan vdilo 4u cao, réiloan nhan thuc
hinh anh ca thé va réi loan cam nhan noi thé. Mat thir nghiém nhan ma trén 21 bénh nhan ngoai tru da
phuc hoi mot phan can nang khéng ghi nhan ha huyét ap tu thé hay bién ¢ bat Igi, dong thdi thay lo du
va su khéng hai long vé co thé gidm tuc thai [29]. Mot thirnghiém ngéu nhién trén 68 bénh nhan N nNoi
trd ghi nhan muc giam tuc thai vé su kndng hai long véi co thé va lo du 6 nhom néi (két hap cham soc
thudng quy), trong khi nhom chi cham séc thudng quy khong thay déi [30]. Bay 1a nghién clu c6 giam
sat tai bénh vién. K&t qua nay khong ing ho viéc nguasi bénh réi loan an udng tu tim dén trung tam ndi
thuong mai.

5. An toan, chéng chi dinh va vé sinh

5.1 D{t liéu an toan cho thay gi

Trong cac nghién cuu Iam sang gan day, Thién N&i dugc dung nap tot:



o 050 ngudi lo 4u, khdng co bién cé bat Igi nghiém trong. 48/50 ngusi ndi di mot gid. Tac dung phu
duoc ghi nhan nhiéu nhat Ia ngla nhe va kné miéng [10].

e Trong thirnghiém ngéu nhién 6 budi (n = 75), khdng co bién cé bat Igi nghiém trong. Trai nghiém
tich cuc dugc bao cao nhiéu hon va manh hon trai nghiém tiéu cuc [15].

o O bénh nhan chan &n tam than diéu tri ngoai trd, kndng ghi nhan ha huyét ap tu thé hay bién c6
bat Ioi [29].

Mét s6 khé chiu co thé gap: mudi lam xot vét xusc nhd hodc mét, cam thay hai nong hoac hai lanh, moi
c8 6 1an nGi dau, choang nhe khi dung day, va véi mot sd ngudi la cam giac bi bach.

5.2 Ai khéng nén ndi, hodc nén hoi bac sitrude

Cac diém dudi day dua trén thuc hanh sang loc clia nganh [34], t8ng quan hé théng nam 2025 [31] va
cac két qua sinh ly g trén [11, 12]. Bay la husng dan chung, khéng phai danh gia y khoa.

Khéng nén néi (hdy dgi hoac khéng st dung):

e Khid&dung rugu bia hodc chét kich thich [34].

e Khico vét thuong hé I6n, phat ban, hodc bénh da hay bénh hé hap dé 1ay [34].

e Khibidéng kinh chua dugc kiém soat [34].

 Ngay sau khi cao hoac téy 16ng (mudi gay xot) [34].

e Khidang tiéu chay hodc méi bi nhiém trung dusng rudt (vily do vé sinh; xem 5.3).

Hay héi bac sitrudc néu ban:

o Cohuyét ap rat thap hodc knéng 8n dinh, hodc bénh tim. Thién N&i lam huyét ap giam tuc thai [11,
12].

e Cobénhdanang [31], bénh than, hoc da dugc dan tranh tdm nudc 8m hay tiép xUc vai mudi.

e Dang mang thai.

e Sokhong gian kin nang [31], co réi loan hoang so, loan than, réi loan phan ly hoac réi loan &n uéng.
Nh{ng nhdm nay mdéi chi dugce nghién clu trong diéu kién cé giam sat [10, 29, 30].

e Han ché van dong nhiéu, kho ra vao bé.

Thién N6i khong thay thé thudc hay tri liéu tam ly. Ding ngung hoac tu thay déi bat ky phac dé diéu tri
nao vi da dinéi.

5.3 Vé sinh va xu ly nudc

Nudc nGi la mot lugng nuéce nho, rat man va &m, dung chung cho nhiéu lugt khach. Vé sinh phu thudc vao
loc nudc gitra cac lugt, khi trung, viéc khach tam trudce va sau, va kiém tra dinh ky. Tiéu chudn BE néi Bac
My (North American Float Tank Standard, phién ban 2, nam 2017) do Hiép hoi BE ndi (Floatation Tank
Association, t6 chuic clia nganh) ban hanh khuyén nghi [34]:

e Ty trong dungdich1,23-1,30 va nhiét d6 khoang 33,3-35,6 °C.

e Tam sach trudc va sau mdi lan ndi.

e Loc téi thi€u ba vong tuan hoan toan bé nudc gira hai lugt khach (khoang 95% luong nudc
dugc loc; bén vong khoang 98%).



e MGt phuong phap knir trung va oxy hoa: tia UV, UV két hop hydro peroxide, UV két hap ozone, hoac
ozone. Tiéu chuén nay khdng khuyén nghi dung clo hay brom, mot phan vi phan Ién bo thi clo,
brom cho k&t qua knéng chinh xac trong dung dich mudi Epsom.

e Néu dung hydro peroxide: 40-100 ppm. Néu dung ozone: ndbng dé ozone trong khong khi dudi 0,1
ppm.

e Xeét nghiém dinh ky vi khuén Pseudomonas aeruginosatai phong thi nghiém, ghi s do dac hang
ngay, va co quy trinh x ly su ¢ nhiém ban.

e Kiém tra va vé sinh bé&, phong sau méi lugt; nut tai dung mét Ian.

Quy dinh khac nhau gilra cac quéc gia va khu vuc; mét s6 ca quan y té xép bé ndi chung nhém véi cac co
SG bé bai, b& nuéc. Theo hiéu biét clia chung téi, Viét Nam chua cé hudng dan qudc gia riéng cho bé ndi.
Float Vietnam khuyén nghi moi trung tdm ndi tai Viét Nam céng khai phuong phap xu ly nudc va lich
ki€m tra, va khach nén ch ddng hoi vé diéu nay.

Tai Omni Space, bom loc (16,8 m3/gid, khoang 270 lit/phut, cho khoang 720 lit nusc méi b&) chay 15 phut
sau moi lugt khach, tuc khoang 5,6 vong loc toan bd nudc, va tu dong chay thém 10 phut moi hai gid, subt
ngay dém. Nudc dugc khirkhudn bang ca ba phuong phap phé bién (UV, hydro peroxit va ozone), keém
enzyme spa giup phan hly can hiiu co. Omni Space cling cd quy dinh riéng vé tinh trang suc khoe va cac
trudng hgp dac biét; nhan vién sé trao déi véi khach trudc budi néi.

6. Gi6i han ctia bang chitng va khoang trong nghién ctiu

1.C&mau nhé. TEng quan hé théng nam 2025 tim thay 63 nghién cuu, trung binh khodng 32 ngudi
moi nghién clu (i 1dén 99 ngudsi) [31].

2. Khéng cé gia dugc thuc sy, it lam mu. Khong thé gidu mat ngudi rang ho dang néi. Phan Ién thi
nghiém so v&i nhdm ché hodc cham soc thudng quy, nén kndng ki€m soat dugc ky vong. Cac diéu
kién déi chiing cht déng (ghé khéng trong luc, phim thién nhién, ngd ngén) tét hon nhung van
chua hoan hao [11-13, 23].

3. Ky vong va chon mau. Ngusi tinh nguyén tham gia nghién cuiu vé néi cé thé da ky vong duagc Igi.
Nghién cliu duy nhat vé dau co thiét ké kiém soat gia dudc do dugc quan tam cho két qua tuong tu
& ca hai nhém [17]; diéu nay co thé hiéu la "su quan tam khdng giai thich dugc hiéu qua’, hoac la
"mot phan hiéu qua cé thé kndng dac hiéu”

4.Tap trung & vai nhdm nghién cu. Phan [6n bang chiing dén tu Dai hoc Karlstad (Thuy Bién) va
Vién Laureate (My). Can cac nhom déc 1ap 1ap lai két qua.

5. Theo ddi ngan. Nhiéu két qua chi dugc do ngay sau budi néi. Rt it th(r nghiém theo déi ngusi
tham gia trong nhiéu thang [9].

6. Quy trinh va cdng cu do khac nhau. Thai lugng budi, sé budi, loai b& va bang hoi khac nhau, khién
khong thé phan tich t8ng hop cac nghién clu mai [31, 32].

7.Mau chua da dang. Nhiéu nghién cutiu chd yéu gém ni gidi, ngusi phuong Tay hodc ngudi khoe
manh [8, 31].

8.Chua c6 dif liéu tai Viét Nam va Déng Nam A. Chung t6i chua tim thay nghién cu nao vé
floatation-REST dugc cong bd tai Vit Nam. Bay 1a khoang trong ma Bao cao Thién NGi Viét Nam
2027 hudng tdi busc dau 18p day (Muc 8.4).



Uu tién nghién ctru: cac thi nghiém ngau nhién 16n hon vai déi chiing chu déng; chudn hoa "liéu” (thoi
luong, s6 budi); theo ddi dai han; thir nghiém két hap Thién NGi vai cham soc tiéu chudn; di liéu tét hon
V& giac ngU; va nghién cuu trén ngudi chau A, k& ca trong diéu kién khi hau nhiét déi.

7. Hu6ng dan thuc hanh

7.1 Trudc budi ndi dau tién

An nhe truéc 1-2 gio. Han ché ca phé va khdng uéng rugu bia.

Tranh cao hoac tdy I6ng trong ngay. Boi mét 16p vaseline [én vét xudc nho [34].
Théao kinh ap trong. Mang déy budc toc néu toc dai.

B4o cho nhan vién vé tinh trang suc khoe, thai ky hodc thudc dang diing.

7.2 Trong budi ndi

1. Tdm sach, deo nut tai.
2. Budc vao bé& cham rai réi ndm nguia ra. Nudce sé dé ban. Tranh dé nusc mudi dinh vao méat; néu bi,

hay dung nudc sach va khan cé san.

3. Thirvai tu thé: tay dé doc than, hodc dua tay 1én phia trén dau, tu thé nay thudng gilp vai tha long.

Lan dau cé thé dung goi phao d& c6 [34].

4. Ban tu diéu khién den. Nniéu ngusi bat den luc dau va tat sau do.
5.DUng cd "lam” gi ca. Hay dé y hai thd. Cam thay bon chon trong 15-20 phut dau la diéu binh

thudng.

6. K&t thuc, tam lai d& sach hét mudi, réi nghi vai phut trusc khi quay lai phé xa.

7.3 Théilugng va tan suat

Théi lugng: thusng 60-90 phut. Float Vietnam khuyén nghi 90 phut cho nguéi méi, vi phan dau
budi ndi thusng danh cho viéc lam quen. Trong nghién ciu, moi budi kéo dai khoang 45-90 phut
[8,10,11,13].

Tan suat (hudng dan thuc hanh cua Float Vietnam): 2-3 lan/thang trong 2-3 thang dau, sau
khoang 10 Ian thi 1-2 Ian/thang. Bay la kinh nghiém thuc hanh, kndng phai "liéu” rut ra tu nghién
clu. B& so sanh, cac thirnghiém lam sang dung 9-12 budi trong 3-7 tuén [8, 9, 16], va mét nghién
clu thay 12 budi giam dau tuong duong 33 budi [18]. Hiéu qua giam lo &u clia mét budi ndi dusng
nhu kéo dai khoang haingay [14].

7.4 Ai thudng thay Thién N&i hitu ich

Dua trén cac két qua da dugc nghién ctu, Thién NGi thusng dudc tim dén bdi nhiing nguai mudn:

Xa cang théng cong viéc va tinh trang qua tai déu oc.

H6 trg thu gidn, song song vai cham séc cho tinh trang cang co hodc dau lién quan dén stress.
Phuc héi sau tap luyén hoac thi ddu (cam giac dau moi, tam trang).

i vao trang thai giéng thién ma khéng can gang suc, hoac danh thai gian tinh 1ang dé suy ngam,
sang tao.

Co mbt khoang nghi yén tinh, khdng dién thoai, mdt minh hodc cung ngusi thuong.



7.5Danh cho nhanviény té

Khi bénh nhan hdi vé Thién N&i, cd thé mo ta day 1a mat phuong phap thu gidn it rui ro, cé tac ddong ngan
han nhat quan Ién cang thang va lo &u, va co bang chiing so bo véi dau lién quan stress va cdm nhan
phuc héi. Cé thé trao d&i vé Thién N&i nhu mét bién phap hé trg, luu y cac chéng chi dinh d Muc 5.2. Bang
chung hién tai khdng tng hé viéc dung Thién N&i nhu phuong phap diéu tri ddc 1ap cho bat ky réi loan tam
than hay bénh ly nao.

8. Thién Néi tai Viét Nam

8.1Lich su

Float Vietnam md Float Hanoi ndm 2017, theo Float Vietnam la trung tam Thién NGi dau tién tai Viét Nam.
Vi khi do Viét Nam chua cé bé ndi nao, Float Hanoi dung bé ki€u Samadhi do Float Vietnam tu déng. Sau
do, trung tdm Float Saigon dung cabin néi kin tu dong theo mau Ocean Float Room. Float Vietnam ti€p
tuc chuyén sang bé ma dat sau clra kinh, chu yéu dé giam cam giac bi bach cho khach. Float Hanoi hién
tam dong ctia. Cac budi nGi cla Float Vietnam hién dién ra tai Omni Space, 16C Quéc Huong, Thao
Dién, TP. Tha Buc, TP. HA6 Chi Minh, md cla 9:00-21:00 hang ngay, gan ga Thao Dién tuyén Metro sé 1.

8.2 Tiép can hién nay

Omni Space cé hai phong néi riéng: phéng don (b& chir nhat, mét ngudi) va phéng déi (b& vudng, hai
nguai). MAi bé cd knoang 25 cm nudc vai khoang 500 kg mudi Epsom, gilr & knoang 34-35 °C. Moi
phong co phong tam riéng; khan tam va nut tai dugc chudn bi s8n, va co khu lounge dé nghi sau budi nai.
Thai lugng méi budi: 60, 90 hoac 120 phut. Bang gia hién hanh dugc cong bo tai
https://floatvietnam.com/gia/ va dat lich tai https://booking-sg.omnispacevn.com/.

8.3 Thuat nglt "Thién N&i"

Theo Float Vietnam, "Thién N&i" |a tén tiéng Viét do Float Vietnam déat ra va phd bién cho floatation-
REST. Tén goi phan anh cach nhiéu nguai cam nhan moét budi nGi: mét trang thai giéng thién, dén tu
nhién ma knéng can gang suc. Khi trao d&i trong béi canh nghién clu ho&c y khoa, Float Vietnam khuyén
nghi dung kém thuét ngl quoc té: “Thién N&i (floatation-REST)". Can luuy "thién” & day la cach goi trai
nghiém, khdng co nghia Thién NGi 1a mot phap mon thién hay thay thé cho viéc tap thién.

8.4 Bao cao Thién N&i Viét Nam 2027

Nam 2026, Float Vietnam bt dau mot khao sat tu nguyén, 8n danh danh cho khach. Tai liéu nay khéng
cdng bd bat ky két qua nao tirkhao sat. Bdo cdo Thién N&i Viét Nam 2027 du kién sé& bd sung nhiing d
liéu md t& dau tién vé ngudi ndi tai Viet Nam, chang han ly do di nGi, mic thu gidn va gidc ngu tu danh gia,
va trai nghiém clia ngudi ndi 1an dau so vai ngudi nGi thudng xuyén. D liéu khao sat mang tinh mé ta va
do khach tu bao cao; di liéu nay bd sung chirkhéng thay thé nghién ciu cé doéi chung. Chung téi tran
trong ma&i cac nha nghién cuu, dac biét la nha tam ly hoc va bac si, quan tdm dén viéc nghién cu Thién
NGi tai Viét Nam hoac hgp tac cho bao cao, lién hé info@omnispacevn.com.


https://floatvietnam.com/gia/
https://booking-sg.omnispacevn.com/

9. Thuat ngtr

e REST (Ky thuat/Liéu phap han ché hodc giam kich thich tirméi trusng): Cac phuong phap chu
déng giam tin hiéu giac quan. Thuat ngl nay thay cho cach goi "tudc doat giac quan” [3].

e RESTtrong buéng (chamber REST): Nam trong phong téi, cach am, thusng trong nhiéu gis [2,
3].

e Flotation-REST / floatation-REST (Thién N&i): Nam ngla n&i trong nudc néng, 8m gan bang
nhiét dé da, bdo hoa mudi Epsom, trong khéng gian yén tinh va thusng téi.

e Mugi Epsom: Magie sulfat (MgSO,-7H,0). Mudi lam tang ty trong nudc dé co thé ndi. Chua co bang
chung vé viéc hdp thu dang k& qua da [33].

e Tytrong (specific gravity): Khoi lugng riéng clia dung dich so véi nudc tinh khiét. Dung dich néi
khoang 1,23-1,30 [34].

e Cam nhan ngoai thé (exteroception): Cam nhan thé gidi bén ngoai (thi gidc, thinh giac, xuc giac,
nhiét do).

e Cam nhan ndi thé (interoception): Cam nhan tin hiéu bén trong ca thé nhu nhip tim, hai thd, con
doi [11].

e D& nhay camlo au (anxiety sensitivity): NOi sg d6i véi cac cam giac co thé lién quan dén lo &u
[11].

o Hé than kinh phé giao cam: Nhanh "nghi ngoi va tiéu hoa" clia hé than kinh tu chd.

e Bién thién nhip tim (HRV): Mlc dao déng gilia cac nhip tim lién ti€p, dung lam chi dau gian ti€p vé
can bang than kinh tu chu [12, 23].

e Mang mac dinh (Default Mode Network, DMN): Cac vung ndo hoat dong khi tam tri lang thang va
khi nghi vé ban than [13].

e Séng theta: Nhip séng ndo khoang 4-8 Hz, gan vdi trang thai buén ngui va thu gidn sau. Song
theta thudng dugc nhac dén khi noi vé Thién N&i, nhung bang chuiing dién ndo dé (EEG) trong Itc
ndi con han ché va chua dugdc téng quan trong tai liéu nay.

 Trang thaitién gidc ngu (hypnagogia): Trang thai lo mo gilia thuc va ngu, déi khi kém hinh anh
séng déng.

e Nhan md (open-label): Nghién clu ma ngusi tham gia va nha nghién cliu déu biét can thiép dugc
ap dung.

e Thiét ké chéo (crossover): M6i ngudi tham gia lan luct trai qua céa hai diéu kién theo thurtu ngau
nhién.

e Nhoém ché (wait-list control) : Nnom déi chiing dugc nhan can thiép sau khi giai doan nghién cuu
két thuc.

e Hé sé anh hudng (Cohen’s d): Thusc do chudn hoa do I16n clia khac biét. Khoang 0,2 1a nho, 0,5 Ia
trung binh, tu 0,8 trg1énlalén.

Tai liéu tham khao
SO thu ty tring vai ban ti€ng Anh. Tén bai bao gil nguyén tiéng Anh dé thuén tién tra ciu.
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Vé Float Vietnam

Float Vietnam (floatvietnam.com) dua Thién N&i (float therapy) dén Viét Nam nam 2017 vdi Float Hanoi,
hién tam déng cla. Cac budi ndi hién dién ra tai Omni Space, 16C Quéc Huong, Thao Bién, TP. Thu B,
TP.HO6 Chi Minh, ma clra 9:00-21:00 hang ngay. Nha sang 1ap: Duc Nguyen Trung. Lién hé:
info@omnispacevn.com.

Float Vietnam phat hanh tai liéu nay dé cung cap cho cong dong théng tin chinh xac, co nguon ré rang vé
Thién NGi. Float Vietnam cd Igi ich kinh doanh lién quan dén Thién N&i. D& han ché thién léch, chung toi
chi trich dan nguén co binh duyét hodc ngudn géc dé dugc xac minh, bao céo ca két qua tiéu cuc va chua
théng nhat, va tach biét két qua nghién cuu véi husng dan thuc hanh clia riéng chung téi. Moi gop v, dinh
chinh xin gui vé info@omnispacevn.com. Tai liéu sé& dugc cap nhat khi co nghién cliu mai; 1an cap nhat
I6n tiép theo du kién di kém Bao céo Thién N&i Viét Nam 2027.

Mién trtf trach nhiém

Tai liéu nay chi nham muc dich gido duc, khéng phai I§i khuyén y khoa, tam ly hay phap ly. Thién N&i
(floatation-REST) khong chita khoi bénh va khdng nhdm chan doan, diéu tri hay phong nglra bat ky bénh
nao. K&t qua nghién clu dugc tom tat trung thuc tl cac cong trinh dé cong bd, vén cé nhiing gidi han
néu tai Muc 6. Trai nghiém clia mbi nguai la khac nhau. Hay ludn hdi y ki€n nhan vién y té co chuyén mon
vé suc khoe cua ban, dac biét néu ban co bénh ly thé chat hoac tam ly, dang mang thai hoac dang dung
thuéc. BuUng ngling hoac thay déi phac do diéu tri da dudc chi dinh vi bat ky ndi dung nao trong tai liéu
nay.


https://doi.org/10.3389/fpsyg.2020.567499
https://doi.org/10.1016/j.eclinm.2023.102173
https://doi.org/10.1186/s12906-025-04973-0
https://doi.org/10.2147/JPR.S565238
https://doi.org/10.3390/nu9080813
https://www.dphhs.mt.gov/assets/publichealth/FCS/PublicSwimmingPools/NorthAmericanFloatTankStandard.pdf
https://www.dphhs.mt.gov/assets/publichealth/FCS/PublicSwimmingPools/NorthAmericanFloatTankStandard.pdf

