DAP XE GIUP GIAM 90% CHUNG DAU NUA AU

Cdc nha khoa hoc Thuy Dién nhan thdy: tuan thi mét chuong trinh dap xe déu dan, véi cuong dé
vira phdi s& givp gidm nguy co bi dau dau t6i 90%.
Cdc nha khoa hoc Thuy Dién nhan thdy: tuan thi mét chuong trinh dap xe déu dan, véi cuong dé
vira phdi s& givp gidm nguy co bi dau dau t6i 90%.

Céc tinh nguyén vién da tham gia mét khod di xe dap trong nha véi thai luong 3 lan/tuén trong 3
thdng. Sau tap luyén, hdu hét déu cho biét s8 ngay bi dau nra ddu gidm hén, méc dé dau ciing
gidm va ho it phdi dung thuéc hon.

Méu chét cia vén dé la sy luyén tap da kich thich tang tiét cac chét endorphins, chét gidm dau ty

nhién cda co thé.

“Nhiéu ngudi bi dau nia ddu thuong trénh céc hogt ddng mang tinh thé thao vi nghf réng né chi
lam bénh dau déu cda ho thém néing. Tuy nhién, thyc & thi nhitng ngudi dau nua déu cé hé than
kinh kh& nhay va thudng phdn ng thai qua véi bét ci didu gi. Khi d6, choi thudng xuyén mét
mén thé thao s& c6 tac dung gidm dau déu higu qud”, bdo cdo cda céc nha khoa hoc & TT Dau
déu Cephalea (Gothenburg).

Nghién ctu truéce dé ciing cho thdy céc logi véin déng nhu di bd hay boi 181 ciing rét ¢é téc dung
b&i viné lam chdm phdn ing va gidi quyét sy ¢6 rét nhe nhang.

Nhu véy, luyén tap khéng chi 18t cho tim, phdi ma con ¢6 téc dung téing cudng ste khod néio bd.

Cdc nghién cu chi ra rang nhitng nguoi chdm chi luyén tap cing cé thé tich & mét s& ving quan
trong trong n&o bd (nhu ving ngdn ngi¥, tri nhé v cdm xdc) 16m hon nhitng ngudi khéng luyén
tap. Viné lam chdm qué trinh Ido hod cla ndio bd va céc nha khoa hoc cling cho rang choi the
thao con gilp t&ing cudng va phdt trién cdc t& bao than kinh.

Thi nghiém nay gém 52 ngudi tham gia. Ho dugc chyp CT ndo bd va phéng vén vé qué trinh choi
the thao.



