THE DUC TUSI TRUNG NIEN RAT TGT CHO TIM MACH
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Theo mét nghién céu méi duoc cdng bé, viée tap thé duc & tudi trung nién s& givp bdo vé tim cda
ban.

>>> Hang triéu nguoi chét vi thigu van déng thé chdt

Theo BBC, cdc nha khoa hoc da tién hanh nghién céu tdc dung cda vigc tap thé duc & tudi trung
nién. S8 lugng nhitng ngudi duoc khdo sét la khodng trén 4.000 ngui. K&t qua thu duoc rét kha
quan. Ngay cé nhitng ngudi chi méi bét dau tap thé duc & cudi dé tusi 40 va 50, viéc tap thé duc
van c6 ich loi cho tim.

Tich cyc van déng la cach tuyét voi dé c6 mét trdi tim khde manh.

Céc nha khoa hoc ciing cho biét thém, viéc tap thé duc nay khéng dm chi nhiing bai tap co bép
trong céc phong tép ma chi la nhitng hoat déng nhe nhang, vira phéi. Mét tuan, nhirng ngudi
trung tudi chi cdn danh 2,5 gio dé luyén tap. Mi lién hé tich cyc gitra céic hogt déng nay va ste
khde tim mach c6 thé khién nhiéu nguai thay dai théi quen.

Trong nghién ctu duoc cdng bé trén tap chi Circulation, nhitng ngudi tién hanh tap thé duc 2,5
gid mét tuén da cé nhitng chi s8 st khde 8t hon. Céc ddu higu viém nhiém trong mdu cda ho
gidm xudng. V& nhe dé, lam gidm cdc nguy co mdc bénh tim mach. Ngay cé nhiing ngudi méi
bét ddu tap thé duc khi da 40 tudi cting da nhan thdy nhirng chuyén bién tich cuc vé sic khde, so
véi nhitng ngudi khéng chiu luyén tép.

Két lugn nary khong thay ddi ngay cd khi céc nha nghign cdu xem xét céc yéu 18 khéc, vi dy nhy
béo phi va hot thudc 16. Tién st Mark Hamer, thuéc truong College London, ngudi ding dau
nghién céu ndy cho biét: “Ching ta nén khuyén khich nhiéu ngudi tich cyc van déng - vi dy, di bo
thay vi di xe bus. Ban c6 thé thu dugc nhiing loi ich vé stc khde tir nhitng hoat déng vira phéi nhu
vy tai bét ki thoi diém ndo trong cude sdng cda ban”.

Maureen Talbot cda Quy Tim mach Anh, quy tai tro cho nghién cu nay, cing tiép tuc khdng dinh
tap thé duc cé dnh hudng lén téi sic khde tim mach cla nguai trung tudi. Tich cyc van déng la
céch tuyét voi dé cé mét tréi tim khde manh.



