NGOI NHIEU CHONG CHET
Danh qud nhiéu thoi gian trong ngay cho viéc ngdi cé thé khién tudi tho clia con nguoi gidm déng
ké.

Cdc nha khoa hoc cla Trung tdm Nghién céu Sinh dugc Pennington tai thanh phé Baton Rouge,
bang Louisiana, My mudn tim hiéu m&i quan hé gitra thoi gian ngdi va tudi tho cda con ngudi. Ho
phan tich 5 nghién ctu lién quan t6i khodng 167.000 ngudi trong khodng thoi gian 1 4 t6i 14
ndm. Nhiing nghién ctu nay khéng xem xét 16 séng cda trng ngudi, ma chi thu thdp théng tin vé
thoi gian ngdi moét chd mdi ngdy, théi quen hit thudc 16, tan sudt tap luyén thé dyc trong ngay,
BBC dua tin.

Tusi tho cla con ngudi cé thé gidm t&i hai ném néu ching ta ngéi nhiéu hon ba gio méi ngay.

K&t qué cho thdly néu thai gian ngdi trung binh m&i ngary Ién hon ba gio thi tudi tho cda déi tugng
nghién ctu c6 thé gidm 16i hai ndm. Vi nhiing ngudi xem tivi hon hai gio mi ngdy, tudi tho cda
ho gidm 1,4 ndm. Xu huéng nay ding véi cd nhitng nguoi thuong xuyén vén dong thé chat va
khéng nhiém nhitng théi quen cé hai nhy hot thudc 14.

“Hay c& géng ding lén va di chuyén mbi khi ban c6 co hsi. Chéng han, thay vi gii thy dién to
cho ai d6, ban ndy ding déy va goi dién thogi téi ho”, Peter T. Katzmarzyk, mét thanh vién trong
nhém nghién ctu, phét biéu.

Song Katzmarzyk nhén manh khi con ngudi ngdi, cac co dui hoan toan khéng hoat déng.

“Khi ban ngdi va hodn toan khéng van déng, co thé ban s& géip khé khan trong viéc kiém sodt
dudng glucose trong méu”, Katzmarzyk gidi thich.

Tuy nhién, Katzmarzyk thia nhan rdng mét trong nhiing diém han ché cda nghién ctu la phén lén
ngudi tham gia chi uéc dodn thoi gian ngdi mdi ngdy, chi cée nha khoa hoc khéng do cy thé.
Mét nghién ctu cda céc nha khoa hoc Australia, dugc céng bé hai ném truéc, cho thdly nhirng
ngudi xem tivi nhiéu hon 4 gi& méi ngay déi mdt véi nguy co dét to var chét vi bénh tim mach cao
gdp lan luot 46% va 80% so véi nhitng nguei chi chi danh duéi 2 gio dé xem.

N&m ngodi cdc nha khoa hoc phét hién réing nhirng ngudi lam céc cong viéc it van déng trong 10
ndm cé nguy co mdc bénh ung thu rudt két cao hon 44% so véi nhitng ngudi lam nhirng céng viéc
doi hdi vain dong lién tyc trong cting khoding thai gian. Ngodi ra nguy co méc ung thu ruét théng
cda nhirng ngudi it véin déng ciing cao hon.

“Néu cdc thé hé tuvong lai véin déng nhiéu hon ching ta, ¢6 18 ho s& séng lau hon. Nhung ngay
nay rét it ngudi trén thé gidi ngdi it hon ba gie méi ngay. Vithé né ld mét myc tiéu qué lac quan”,
gido su David Spiegelhalter, mét chuyén gia vé tinh todn rii ro cda Dai hoc Cambridge tai Anh,
binh lugn vé nghién cdu cda Trung t&m Nghién ciu Sinh duoc Pennington.



