TAM HOI CO THE GIUP CAI THIEN SUC KHOE TIM MACH

Theo mét nghién cu cia Nhét Bédn déng trén tap chi “New Scientist”, t&m hoi c6 thé gitp cdi thién
stc khde tim mach.
Theo mét nghién cu cia Nhét Bédn déng trén tap chi “New Scientist”, t&m hoi c6 thé gitp cdi thién
stc khde tim mach.

Céc nha nghién ctu da phdt hién ra rang khi nhitng ngudi bi suy tim man tinh di t&m hoi 5
lan/tuén, ho s& cdi thién cdc chice néing cda tim va ¢6 khd nang chiu dyung 16t nhét.

Ho dd y&u cdu 41 ngudi ty nguyén bi suy tim t&m hoi 15 phit, 5 [an/tuén. Sau mdi budi tap,
nhiing nguoi ndy s& phdi ndm trong chdn 30 phot dé nhiét d6 co the cda ho néng thém mét dé so
véi nhiét d6 binh thuong.

Két qué la céic budi tém hoi d& lam t&ing khd néing bom mdu cda tim va kéo dai quéng duong ma
nhitng ngudi bi suy tim c6 thé di bd trong vong 6 pht, tr 337m dén 379m.

Ciing theo nhitng nha nghién ctu trén, viéc 1dm hoi con gitp cdi thién chic néing cia mang trong
cua tim.

Ciing nho sy gia tang nhiét dé co thé, mét nghién ctu khéc cho thdy tdm hoi ¢ thé kich thich quéa
trinh sén xudt hop chdt hiru co Serotonine trong co thé va tao ra cdm gidc thodi mdi.



