TAP THE DUC QUA MUC ANH HUGNG TIM MACH

Cdc nha nghién ciu My cdnh bdo tap thé duc qué mic cé thé géip rdi ro vé bénh tim mach sau khi
khém phé ra rdng c& 10 van dong vién marathon thi cé mét ngui bi tim mach, theo Telegraph.
Cdc nha nghién ciu My cdnh bdo tap thé duc qué mic cé thé géip rdi ro vé bénh tim mach sau khi
khém phé ra rdng c& 10 van dong vién marathon thi cé mét nguai bi tim mach, theo Telegraph.
Theo céc nha nghién ctu, nhiing véin déng vién chay marathon va dap xe dap dudng dai gap rii
ro hu hai lau dai vé tim mach va rii ro cao hon nira ¢6 the la nhdi mdu co tim sau hai ném tham
gia cudc dua.

Ngodi viéc &nh hudng dén co tim, céc van dong vién con cé thé gép nhiing thay déi trong nhip
tim, chi béo cho réi logn nhip tim va t& vong néu khéng dugc chiva tri.

Nhiing mén thé thao tap luyén st chiu dung lién két véi vigc ting rdi ro gdp ndm lan bénh rung
tam nhi, mot cén bénh doi hdi chiva tri cain than va cé thé t vong.

Téip thé dyc 30-60 phit mdi ngay la ly tudng nhét

Trudng nhém nghién cu James H. O'Keefe, tién si thudc Bénh vién Saint Luke's & thanh phs
Kansas (My) cho bigt: “Tap thé duc la diéu can thigt nhét trong cude sdng hdng ngay. Tuy nhién,
khém phé nay chi ra réng tap thé dyc khiém t8n mang lai nhiéu loi ich cho sic khde va tép the dyc
qud méc khéng that sy ¢6 loi cho st khde tim mach. Ching ta chi nén duy tri tép thé dyc tr 30-60
phUt méi ngay la 18t nhét”,

Tign s7 O'Keefe néi thém, hogt dong thé chdt hdng ngay trong khodng thoi gian hop ly ¢6 thé gitp
ngdn ngtra va cha tri nhiéu bénh t&t hiéu qud bao gém bénh tim mach vanh, huyét ép cao, suy
tim va béo phi.

Nghién ctu duoc xudt ban trén tap chi Mayo Clinic Proceedings



