CAN BENH CUA THOI DAI LIEN QUAN DEN VONG 3

"C&n bénh ngdi", theo céch "goi thén mat" cda cdc bdc si, nhdm dm chi céic bénh tat phét sinh do
co thé it hogt déng, dang ngdy cang phé bién trong xa hai hién dai.

Mét s& nghién ctu cho thdly viéc ngdi mét chd, it hogt déng trong thai gian dai ¢6 lién quan dén
cdc van dé stc khde, tham chi lam gidm tudi tho déng ké vi cdc bénh tim mach phdt sinh.

"Can bénh ngdi" dang tré thanh can bénh thai dai.

Nghién cGu cling cho thdy nhiing ngudi trudng thanh danh hon 4 tiéng méi ngay ngdi xem tivi thi
cé dén 80% nguy co i vong do céc bénh ly vé tim mach so véi nhitng ngudi xem tivi it hon 2 tiéng
mdi ngdy.

"Phuong thudc" cho cén bénh ngdi nay khéng phdi la téng cuong thai gian tap the dyc cat lyc.
Chi can gidm bét thoi gian ngdi va di lai nhiéu hon. Thém chi chi don gidn nhv viéc dong yén
cling da gitp ban dét chay mét lvong calo gép 3 lén khi ban ngéi.

Céc sv co ép co, ké cd sy co ép khi dirng yén, cling ¢6 téc dung kich thich mét qué trinh quan
trong lién quan dén viéc phd v& nhitng phén to chét béo va duong. Khi ban ngdi xuéng, cac co
gidn ra, va qud trinh nay bi ding lai.

Theo mét nghién ctu khdc, luong dudng trong méu cé khuynh huéng ti 1& nghich véi mic dé hoat
déng cla co thé.

Cdc nha nghién ctu tai Dai hoc Missouri (My) dé nghi mét nhém ngudi ¢é 181 séng hoat déng
thudng xuyén tham gia thi nghiém. Nhém nday duogc yéu cdu thyc hién 16i séng finh, it hoat dong
hon. K&t qua cho théy lvong dudng mdu cda ho tang vot hon 26% so véi khi ho hoat déng nhiéu &
cude sng binh thuong, méc du ché do &n khong thay déi.

"Ban khéng cén phdi chay viét d& hang ngdy, nhung thyc t& cho thdly cé mét 181 s6ng tich cyc véi
nhiéu hogt déng thé chdt hon la rét quan trong cho stc khde", gido su dinh dudng va sinh ly hoc
thyc hanh John P. Thyfault thudc DH Missouri phét biéu trén New York Times.



