THAM GIA HOAT DPONG TU THIEN GIAM NGUY CO TANG HUYET AP

Nhiing ngudi 1én tudi tham gia céc hoat dong tinh nguyén it nhat 200 gio/ném cé thé gidm nguy
co t&ng huyét dp t6i 40%.

K&t luén trén duoc dua ra sau khi cdc nha khoa hoc tai Bai hoc Carnegie Mellon (My) theo dai
1.164 nguoi tudi tr 51-91, theo béo Daily Mail.

Giéi nghién ctu tin rdng tham gia hoat déng t thién cé thé ngdn chéin nguy co ting huyét ép ma
khéng cén dung thudc - (Anh: Reuters)

Theo d6, trong lan phdng vén dau tién nam 20086, tét cd nhitng ngudi tham gia nghién cu déu cé
huyét ap & mic binh thuong.

Tuy nhién, khi duoc kiém tra lai vao ném 2010, nhitng nguoi tham gia hoat déng tir thién it nhét
200 gid/n&m gidm nguy co fang huyét ép t6i 40%.

Giéi nghién cGu tin rdng cdc hogt déng tinh nguyén gidp cdi thién huyét ép c6 thé la do nhirng
ngudi c¢dng hién thai gian cba ho cho ngudi khéc lai cé duoc tinh ban va két ndi xa héi nhiéu hon
so v&i viéc ho chi & nha.

Cdc nha khoa hoc luu y céng viéc tinh nguyén cy thé khong phdi la y8u 18 chinh ma diéu quan
trong la luong thai gian danh cho logi céng viéc nay.

TU d6, nghién cu nhéin manh tham gia céng viéc thién nguyén cé thé la céch hivu higu d& ngdn
chgn nguy co téing huyé&t 4p ma khéng can dung thuéc.

Cao huyét ép la mét trong nhitng nguyén nhén chinh dén t&i bénh tim va dét quy, khién hon 7
tridu truong hop chét yéu trén todn cdu mdi ném, theo Daily Mail.

Nghién ctu méi duoc dang trén chuyén san Psychology and Aging journal.



