CANG THANG KHIEN BAN GIA Bl NHU THE NAO?

Tinh trang céing thdng kéo dai s& ddy nhanh qué trinh co rit cla céic dogn telomere (mi bdo vé &
2 déu nhiém sdc thé), tir d6 rit ngdn tudi tho cia & bao.

>>> Phy ni¥ cding thding nhét vao loc 5h55 chiéu

Day la két qud cda mét nghién ctu trén hang trdm phy ni 1én tudi. "Ching t6i thdy rdng trong
khoding thai gian mét ném, phy ni cang bi céing théng nhiéu thi cang ¢é nhiéu doan telomere bi
rot ngén", tac gid nghién ctu Eli Puterman, phé gido su tam thén hoc tai PH, San Francisco, My
cho biét. Nguoc lai nhitng chi em duy tri 8 séng néing déng, an ngu diéu dé va biét cach tranh
khdi dnh hudng cla stress, thi doan telomere cda ho duoc bdo toan déng ké.

Anh: News

Céc doan telomere giéng nhu nhitng déau nhya cda day gidy, c6 nhiém vy git cho déu day khéng
bi tva ra. Telomere bao gém ADN va protein, ching bdo vé céc ddu cda nhiém séc thé va gitr cho
nhiém sdc thé khéng bi [dng ra. N&u céc doan telomere tré nén ngén hon va két cdu bi suy yéu,
céc t&€ bao sé gia di va chét nhanh hon.

Sy ldo héa cla 1 bdo gén lién véi cac bénh tat do tudi téc nhu bénh tim mach, Alzheimer va ung
thu. Mét gid thuyét cho rdng nhitng nguai lén tudi ¢é nhiéu nguy co bi ung thu vi doan telomere
ngdn dé lam nhiém séc thé cla ho khéng 6n dinh nén bi truc tréic.

Cdc doan telomere s& tré nén ngdn theo tudi téc. Mt khac, nhiing théi quen khéng lanh manh nhy
hot thuse 1d, ché dé dn udng nghéo nan va ngl qud it cé thé lam cho telomere rdt ngén nhanh
hon. Tinh trang céng thdng cdm xic kéo dai cing lam cho céc doan telomere ngén hon.

Gido su tién st Michael Speicher, Chd tich cda Vién Human Genetics tai PH Y khoa Graz (Ao)
danh gid: "Nghién cu nay goi Ién mét thong diép ddy trién vong: Tham gia vao nhirng hogt dong
va rén luyén théi quen lanh manh ¢6 the lam gidm thiéu tac déng tiéu cyc cla stress dén co the

ban".



