BOI LOI TOT CHO NGUOI HUYET AP CAO

Viéc tham gia mén boi 16i ¢6 thé givp ngudi cao tudi duy tri huyét ép & mic 8n dinh va gidm nguy
co dau tim hogic dét quy, mét nghién cdu trén tap chi Cardiology, My cho biét.

Viéc tham gia mén boi 16i ¢6 thé givp ngudi cao tudi duy tri huyét ép & mic 8n dinh va gidm nguy
co dau tim hogic dét quy, mét nghién cdu trén tap chi Cardiology, My cho biét.

Chi s6 huyét ép trung binh duéi 120/80mmHg duoc cho la mic binh thuong, trén 120/80mmHg
& tién huyét dp cao va tr 140/90 tré [én la huyét ép cao.

"Ching ta khéng cé nhiéu nghién céu vé loi ich stc khde ma boi 161 mang lai. V& nhiéu nguoi
trng cho rdng mén thé thao thich hop hon cho nguoi cao tudi la di bé hay di xe dap", éng
Hirofumi Tanaka, mét nha nghién ctu tai dai hoc Texas tai Austin cho biét.

Boi |6i giUp cdi thién chic néing mach méu va kiém ché huyét dp cla ngudi cao tusi.

Ong Tanaka cho biét boi 16i la mén thé thao hép dén va phé bién the 2 sau di bs. Ching ta d&
dang tham gia tap luyén ma khong t8n kém. Mén thé thao nay c6 ich dai véi khép ddu gdi, mét cé
chan va cdi thién chic néing mach maéu va kiém ché huyét ép cla ngudi cao tusi.

Mt nghién cru gém 43 nguoi & db tusi trung binh |a 60, bi cao huyét dp hodc tién cao huyét ép
song van khde manh. Céc chuyén gia phén ngéu nhién cac déi tvong vao hai nhém. Mét nhém
boi 3-4 bui (45 phdt/1 budi) trong mét tuén, nhém con lai tham gia céic bai tdp thé dyc thy gidn.
Sau 12 tuén theo ddi, céc chuyén gia nhén thdy nhiing ngudi luyén boi gidm huyét ép tam thu tr
131mmHg xudng con 122mmHg. Nguoc lai, nhirng ngudi trong nhém tap céc déng tac thy gidn
khéng gidm duoc chi s6 nay. Ho thu duoc nhitng két qué ciing tvong ty khi theo d&i huyét ép
trong ngdly. Nhiing ngui trong nhém boi cé huyét ép tam thu trung binh tr 128mmHg khi ho bét
déu tham gia nghién ciu gidm xudng con 119mmHg.

Tanaka va nhém nghién cdu tién hanh xét nghiém siéu dm, ho phét hién cdc mach méu cia dsi
tuong trong nhém boi gidn nd gitp mau lvu théng nhanh. Tuy nhién sy cdi thién nay khdng xdy ra
véi nhém con lai.

"Dy ngudi ta tng cho rdng boi 16i I mén thé thao c6 thé géy ra rii ro cho sic khde nhung nghién
c&u m&i nhdn manh day la mén thé thao an todn, gidp bénh nhan cao huyét ép duy tri huyét dp &
m(c 6n dinh va gidm nguy co dau tim hodc dét quy", 6ng Tanaka két luén.

Cdc chuyén gia ciing khuyén céo ngudi cao tudi nén két hop gitra viéc tap thé dyc thuong xuyén
véi mét ché do an uéng lanh manh dé t6t cho sie khde tim mach.



