NGU TRUA GIUP GIAM BENH TIM MACH

Céng trinh nghién ctu cba Hy Lap kéo dai trong sdu ndm cho thdy nhitng ngudi thuong xuyén
ngu trua 30 phit méi ngay, it nhét ba lan méi tudn ¢é ty |8 t vong do bénh tim thép hon 37% so
véi cde dbi tugng khdc.

Cdc khoa hoc gia vira cong bs ngd trua chirng 40 phit ¢6 thé gidp gidm nguy co t vong do bénh
tim, ddc biét la & cdc nam thanh nién.

Nghién ctu méi néi réing dan dng di lam ngd trua 18t thi cé loi cho sie khog (Anh: BBC)

Cdc nha nghién cdu xem xét cd tinh trang stc khoé, tudi téc va cdc hoat déng the lyc cda cdc dai
tuong. Céic chuyén gia néi rdng ngu trua gilp con ngudi thy gidin, gidm stress.

Tai céc nuéc ngudi dan ¢é théi quen ngu trua, ty [& mdc céc bénh tim mach c6 khuynh huéng thép
hon. Tuy nhién, nghién céu cho két qué kha hén hop.

Céc khoa hoc gia tai Hy Lap d& xem xét 23681 ngudi, cd nam lan ni tir d6 tudi 20 dén 86 tudi.
Céc déi tvong dugc theo ddi khong cé tién su bénh tim mach hay bét ky bénh nghiém trong ndo.
Nh@ng ngudi tham dy ciing duoc hdi vé théi quen ngu trua, théi quen &n udng va vé céc hoat
dong thé lyc.

Céc nha nghién ciu thdy réng nhitng nguoi ngl trua véi cde mie do thuong xuyén va dé dai
khéc nhau cé nguy co t& vong vi bénh tim thdp hon 34% so véi nhitng ngudi khéng ngu trua.
Nhirng ngudi ngd trua hon 30 phit méi lén va it nhét ba lén méi tudn cé nguy co t vong thép
hon 37%.

Lao déng nam

Trong s6 nam giéi dang di lam c6 théi quen ngd trua, nguy co t vong gidm 64% so véi ty 1é 36%
& s6 nam gii khéng di lam. Céc truong hop ni té vong khéng di dé dua ra con s6 so sanh.
Ngudi lanh dao nhém nghién ctu, Tién sy Dimitrios Trichopoulos tr trudng Stc Khoé Céng Dong
thudc Dai Hoc Harvard néi: "Tai céc nuéc ¢é s8 ca t vong do bénh lién quan téi déng mach vanh
thap, théi quen ngl trua khé phé bién.Dé ¢ céc cong trinh nghién ctu khdc véi két qué tuong
ty".

"Nghién ctu nay c6 bén loi thé. Né duoc thyc hién trén s& d6i tvong déng ddo, la nhirng ngusi
khoé manh va ching t6i da rdt than trong trong viéc theo dai hoat dong thé chdt. Diéu ma ching
t6i c6 thé néi, dé la nghién ctu nay xiing déng duoc tigp tuc thyc hign."

Ong néi thém, néu duoc cing c8 thém baing cac thi nghiém khac niva thingu trua c6 thé s& la mét



hinh thic thd vi dé gidm bénh tim ma khéng géy dnh hudng phu.

Nhan t& quan trong duy nhdt la moi nguoi khéng nén gidm céc hoat déng thé chdt binh thuong
cUa minh. June Davison, y t& diéu tri bénh tim t British Heart Foundation néi: "Nhing két qua tho
vi ndy cho thdly ngu trua cé lién hé téi viéc gidm nguy co t vong do bénh tim, dac biét la & nam
gi6¢i dang di lam. Ngu trua gip ngudi ta thu gidn, rdt quan trong cho stc khoé. Tuy nhién, cén
gi¥ cén bdng gitra viéc nghi ngoi va hoat déng, vi thuong xuyén van déng sé givp gidm bénh
tim."

Ba néi thém raing nhirng ngudi cdm thdy stress thuong mudn lam cdc viée khéng cé loi cho stc
khoé nhu hit thusce, &n khéng diéu d6, udng qua nhiéu chat con va khéng van déng db mic can
thigt. Diéu nay khién ho c6 nguy co mdc bénh tim.



