NGUY CO VE SUC KHOE TRONG TUONG LAI KHI NGOI TRUSC MAN
HINH

Trong mét nghién ctu ddu tién trén thé gidi, cdc nha nghién cdu & Dai hoc Sydney, Uc, da phat
hién rdng: nhiing tré em 6 tudi ma hau hét thoi gian trong ngdy, cdc em chi ngdi xem ti vi, thi &
ngay l&a tudi ndy, nhirng déng mach & véng mac cda nhirng tr

Tré em xem ti vi qué lau trong ngdy, thi nhirng déng mach & véng mac cda nhirng ré em nay sé& bj
thu hep

K&t qud cba nghién cu nay da duoc déng tdi trén tap chi Arteriosclerosis, Thrombosis and
Vascular Biology: Nhat ky cda hiép héi tim mach My, s& ra trong tuan nay, cho thdy nhiing rdi ro
strc khde tang theo i 1&: c& mdi gi® trong ngdly ma con ban ngbi truéc man hinh ti vi thi tvong ng
véi mie gia taing 10 mm HG huyét ép tém thu, cdc nha nghién ctu cho biét.

Cdc nha nghién cou da tign hanh khdo sét trén khodng 1500 tré em, trong do tudi tir 6 dén 7 tudi,
trong 34 trudng tiéu hoc & Sydney, Uc. Nhitng tré em thudng xuyén tham gia céc hoat déng thé
chdt ngodi troi thi cé dé rong trung binh cla déng mach thudc véng mac (dong mach ddng sau
dsi mét) Ién hon so véi nhiing tré em c6 mic do hoat déng thé chdt ngodi troi thdp nhét.

"Ching t6i nhén thdy & nhiing tré em c6 hoat dong thé lyc véi mire dé cao, s& cé sy xudt hién cda
nhirng mach méu li ti nhiéu hon so véi cdc tré em c6 mic hoat dong the lyc thdp nhat," theo bdc st
Gopinath Bamini, tac gid chinh va & nha nghién cdu hang déu, lém viéc tai Trung t&m nghién céu
thi gidc, Dai hoc Sydney, Uc.

"Diéu ndy cho thdy cdc yéu 3 cda I8i sdng khong lanh manh cé thé sém édnh hudng dén vi tudn
hodn méu & giai doan déu cba cudce séng va lam tang nguy co mdc bénh tim va cao huyét dp
trong cudc séng sau nay."

Hoat déng thé chét gitp tdng cuong luu théng méu va ¢é téc dong tich cyc dén ép 16t trong cdc
mach mdu. Buong kinh cla cdc mach mdu i ti trong véng mac thoi tho du, la mét ddu hidu cho
théiytruéc nguy comdc bénh bénh tim mach va huyét ép cao & ngudi trudng thanh, nhung day la
nghién ctu déu tién cho thdy mét 18i sng it van dong trong thai tho du ¢é lién quan dén sy thu
hep cia céc mach méu & véng mac.

Binh quén, tré em trdi qua 1,9 gid(gén 2 gid) mdi ngdy ngdi trudc man hinh va 36 phit méi ngay
trong t3 chic hoat dong thé lyc. D& khde manh that sy, tré em chi cdn bd ra hon mét tiéng déng
hé hodic nhiéu thoi gian hon nira cho cdc hoat déng thé chét, van déng nhiéu gidp cho céc bé cé
duong kinh cda déng mach & véng mac réng hon ddng ké hon so véi nhirng bé chi hoat déng thé
chét trong khodng thai gian it hon 30 phit/ ngay.

"Cé qud nhiéu thai gian ngdi truéc man hinh dan dén it hoat dong thé luc, thém vao dé la théi
quen &n udng khéng lanh manh s& dén 16i sy béo phi," Bac st Gopinath néi. "Hay thay thé 1 gi
trong ngdry md con ban ngdi truéc man hinh ti vi bang céc hoat déng thé lyc ngodi trai, cé the
dem lai higu qua thiét thyc trong viéc cdi thién tinh trang stc khde cla tré, do anh hudng cia I6i
s6ng hién tai, cing déng nghia véi viéc lam gia téing s6 lvong cdc mach méu nhé thudc véng mac
cua tré em."

"Cdc trd choi ty do can duoc khuyén khich va trudng hoc nén cé it nhét 2 tiéng déng hé trong
tudn dé cho tré em tham gia vao céc hoat déng thé lyc ngodii troi. Cha me cén yéu cdu cdc bé roi
khdi givong va van déng, thay vi dé céic bé ngd nuéng," Béc st Gopinath néi. "Cha me ciing cé



N > Y . a . \ s ~ ~ ~ ~ ~ \ e \ .
thé lam guong cho con tré, bang viéc tham gia vao céc hogt déng tép luyén thé chat ngoai trai
cung véi con cba minh."
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