AN MAN KHONG TOT CHO NAO, TIM MACH NGUOI CAO TUS

An nhiéu mudi c6 thé &nh hudng khéng 18t d&i véi bd ndo va hé théng tim mach cda cia ngudi
cao tusi. Ddc biét, chi can s dung mét thia mudi nhd m&i ngdy ciing ¢6 thé lam gidm tri nhé va
t&ing nguy co méc bénh liét rung Alzheimer.

An nhiéu mudi c6 thé &nh hudng khéng 18t d&i véi bd ndo va hé théng tim mach cda cia ngudi
cao tusi. Ddc biét, chi can s dung mét thia mudi nhd m&i ngdy ciing ¢6 thé lam gidm tri nhé va
t&ing nguy co méc bénh liét rung Alzheimer.

Bdo céo nghién cu méi nhéat cia nhém chuyén gia Dai hoc Toronto, Canada cho biét muéi rét
nguy hiém cho hé thdng tim mach, nhét & m&i quan hé gitra mudi va sy gidm chic néing cba "tréi
tim" & ngudi cao tudi.

Theo ddi sy tiéu thy musi va mic dé hoat dong thé chét dai véi 1.262 nguoi dan éng va phu nir
khde manh tir 67 dén 84 tusi trong thoi gian ba ndm, cdc chuyén gia trén néu ra: "Céc két qué
nghién ctu cla ching 6i cho thdy ché& dé &n man, két hop véi it tap thé dyc cé khé néing dén dén
nhén thire kém & nguai lén tudi. Trdi lai, néu it van dong hodic hoat déng thé lyc it khong lam suy
gidm khd nang nhén thic cda ngudi gia."

Gido su Carol Greenwood, ngudi dirng déu b phén nghién céu tai Bai hoc Toronto khuyén céo
néu mdi ngdy, mét ngudi cao tudi st dung Natri & méc dé hon 3g hodic hon mét thia nhd mugi
tvong duong véi 8 g thi nguy co méc bénh gidm tri nhé, liét rung va dét quy la rét coo.

Nhing phdt hién trén rét quan trong do c6 thé gitp cht dong diéu tiét ché do an udng hop ly, déic
biét la mudi &n va tap luyén thé lyc nham duy tribé ndio khde manh khi vé gia.



