KHONG NEN CHAY THE DUC VAO SANG SOM?

Tréi véi suy nghi cda phan déng ching ta l&u nay, sang sém khéng phdi la thai gian thich hop
nhét dé chay tap thé duc, theo mét nghién cu méi.

>>> Nhirng thoi diém tap thé duc 18t nhét

Céc nha nghién ctu thudce Dai hoc Birmingham (Anh) phét hién, du bét ky ai trong ching ta la
ngudi ngu sém, ddy sém hay thie khuya, ddy muén thi it nhét 161 trua ngay hém sau, viéc chay
the duc cla ching ta méi cé thé dat mic t6t nhdt. Néi mét céch khdc, thay vi ddt chuéng déng hé
vao lic 5:30 - 6:00 vao mdi séng dé day chay thé duc truéce khi di lam, ban nén ngd tigp va chay
thé duc vaio thoi gian sau dé trong ngay.

Két luan trén duoc rit ra sau khi nhém nghién cu tién hanh cdc cuée kigém tra déi véi 20 van
dong vién chuyén nghiép, bao gém cd cdc tuyén thi khic con cdu. Céc van dong vién dé tréi qua
mdét bai kiém tra stc khde 6 lan, trong khodng tir 7 gio séing t6i 10 gio t3i.

Tap thé dyc budi séng

Nhém nghién cGu cling yéu céu céc van déng vién, gém cd nam l&n ng, dién vao mét bang khdo
sét chi tigt, duoc lap ra nham nhén dién ai thudc nhém chim chién chién (ngd sém, day sém) va ai
thuéc nhém ct dém (thoc khuya, day muén).

Ho khém phd ra rdng, nhém chim chién chién dat két qué kiém tra t8t nhdt vao khodng budi trua.
Nhém co dém "dat dinh" ngay truéc 8 gio 16i, va nhém & gitra (khéng thie qué khuya va ciing
khéng déy qué sém) ¢ két qué kiém tra cao nhét vao loc khodng 4 gio chiéu.

Viéc lya chon thi gian dac biét quan trong déi véi nhitng ngudi thuée nhém co dém, véi 26%
trong s6 ho dat két qud t5i t& hon néu budc phdi tap thé duc vao séng sém. Tuy nhién, viéc chay
the dyc cba nhitng nguoi thuée nhém chim chién chién ciing khéng "dat dinh" vao sdng sém, du
ho dudng nhu tinh téo hon, theo béo cdo nghién ¢ trén tap chi Cell.

Nha nghién cu Roland Brandstaetter tuyén bd, k&t qua trén cho théy tdm quan trong cda viéc
léng nghe déng hé sinh hoc cia ban, thay vi déng hé béo thie. Ong gidi thich: "Béng hé sinh hoc
cla co thé c6 dnh hudng Ién, vi moi & bdo trong co thé déu s& hiru déng hé. Cé nhiéu dong hé
trong bd ndo va cdc co quan ndi tang nhu tréi tim, gan, ... va céc chire néing sinh ly cba ban chiju
su kiém sodt cba céc déng hé ndy. Moi thé xdy ra trén co s& ngay - dém".

Ong Brandstaetter néi thém réng, mét cdch don gidn dé xéc dinh ban la nguai thuéc nhém chim
chién chién hay cG dém la xem ban mét bao nhigu dé tinh théc hoan toan. Nguai thuéc nhém
chim chién chién tinh téo chi trong vong 30 phdt sau khi déy, trong khi ngudi thuée nhém ci dém
c6 the mat 5 - 6 tiéng dong hd sau khi ddy méi cédm théy hét buén ngo.

Khém phé méi ciing rét hivu ich d6i véi céc van déng vién, vi chi 1% khac biét vé thanh tich thi déu
ciing c6 thé tao ra khéc biét vé co hdi gianh huy chvong vang hodic thua cuéc.



