LUOI VAN DONG CO THE LAM TEO NAO

L8i s&ng luoi véin déng khang chi khign ban dé c6 vong eo banh my, ma con ¢6 thé lam b ndo
cUa ban teo nhd lai.

>> Hang triéu nguoi chét vi thiéu van déng thé chat

Ludi véin déng da tré thanh mét can bénh phé bign thai hién dai. (Anh minh hoa: CCTV)

K&t luéin trén dugc rit ra sau khi cac nha nghién ctu thuée Dai hoc Boston (M) tién hanh theo dai
tinh trang sic khde va b ndo cda hon 1.200 ngudi trudng thanh trong sudt 2 thép nién.

O déu nghién cu, nhitng ngudi tinh nguyén gdm ca nam vé niv, véi d6 tudi trung binh la 41,
duoc yéu cdu rén luyén sic khde véi mdy tap chay dién. Sy thay ddi vé ép huyét va nhip tim da
duoc ghi lai khi ho c8 gdng gitr bang chuyén cia mdy chay véi t8c d6 tvong déi nhe nhang
4km/h. Khi nhirng ngui tinh nguyén buéc sang tusi 60, ho da trdi qua cdc cude quét kiém tra
ndo va kiém tra sy nhanh nhay cda tri ndo.

K&t qud hé 18, nhitng ngudi ¢6 nhip tim t&ng nhanh chéng trong khi di bé trén bang chuyén may
tap s& c6 it chdt xdm trong ndo hon & tudi 60.

Nhing ngudi c¢é dp huyét tam truong (&p lyc méu trong khodng théi gian gitra hai lan dép cia
tim) t&ing 1én chi trong vong vai phit tap méy da thu duoc két qud i t& hon trong mét bai kigm tra
ra quyét dinh.

Céc chuyén gia nhén dinh, sy gia tang nhiéu va nhanh vé nhip tim va huyét ép thuong xuét hién &
nhitng nguai khéng khde, c6 I8i sdng ngdi i, ludi hodic it van dong. Viéc thigu tap luyén the duc the
thao gdy t8n hai cho bé ndio, dan t6i viéc céc 1 bao chét dan chét mon.

Tién si Nicole Spartano, nguoi ding dédu nghién ciu, ly gidi: "Cac mach méu nhé trong bd ndo dé
bi tdc dong trudce nhitng thay ddi vé dp huyét va cé thé bi t8n hai vi nhitng bién déng nay. Sy t8n
hai mach méu trong b néio c6 thé gép phén dén téi cdc thay déi vé cdu tric va sy mdt mét khé
ndng nhén thic".

Theo tién si Spartano va cdc cdng sv, viéc theo dai nhiing nguoi tinh nguyén t6i lic tusi x& chidu
c6 thé cho thdy, nhitng ai khéng cé sic khde 18t i 40 tudi nhiéu khd ndng phdt trién ching mat
tri nh& hon. Théng thuang, bé ndio ngudi s& teo nhd theo tudi téc, nhung sy khéc biét vé kich ¢
b néio cé thé rét lén ddi véi bénh Alzheimer.

Nghién cdu méi duoc cong bs sau mét phét hién gén day rang, hdu hét ngusi trudng thanh
khéng ép dung ding cdc huéng dan tap luyén the dyc thé thao. Chédng han nhy, 1/12 nguei &
Anh khéng di bd lién tyc trong 5 pht trong it nhét mét thang, bét chép viéc ho khéng gap van dé
gi vé van dong.

Tuy nhién, céc nghién ctu khdc cling chi ra rang, di bé thuong xuyén cé thé khién bo néio phét
trién. Chi can di bd 3 1an/tuén ciing cé thé gitp ching ta vén hdi 2 ndm ldo héa cda bs néo.



