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Chia khéa séng khoe: Pi bé moi ngay cé thé
kéo dai tudi tho, ngira bénh tat
09:58 05/07/2025

Di bé - mo6t hanh dong don gidn ma chdng ta thuc hién méi ngay - 8n chla vo
van lgi ich cho suc khée. Tu viéc cdi thién tam trang, tang cudng suc khoée tim
mach, hé trg kiém soat can nang, dén viéc gilp co bap san chac hon. Déay la
mot cach van déng co thé vo clng hiéu qua, dén muc né cé thé giam dang ké
nguy co mac cac bénh man tinh va tham chi kéo dai tudi tho.

Bi mat 11 phut: Céng thuc don gian cho cudéc séng khée manh hon

Néu ban thudng cdm thay thi€u dong luc khi nghi dén viéc tap thé duc cuong
do cao, thi tin tét la ban khong can phai dé moé héi trong phong gym qué nhiéu.
Mot nghién ctu I6n dugc coéng bd nam 2023, téng hop dir liéu tr 196 nghién cldu
khac nhau véi khodng 30 triéu nguoi tham gia, da dua ra moét con s6 day khich
1&: di bd 11 phat mbi ngay (véi cudng d6 du dé tim ban dap nhanh hon mot
chut) cé thé ngan nglra 1 trong 10 ca t& vong sém.




Di bd gitip gidm nguy co mac bénh tim mach, cai thién sic dé khang
va ki€ém soat can nang hiéu qua

Nghién clru nay con chi ra rang, viéc di bd chi 11 phit moi ngay con gilp giam
17% nguy co mac bénh tim, gidam 7% nguy co mac ung thu va téng cdng giam
23% nguy co t& vong sém. Tién si Soren Brage, dong tac gid cta nghién clu va
la truédng nhdém Dich té hoc hoat dong thé chat tai Dai hoc Cambridge (Anh),
chia sé véi TODAY.com: "Ké&t qud cla chung toi rat dang khich 1& déi véi nhiing
nguai hién rat it hoat dong. N6 thuc su sé tao ra su khac biét 1é6n doi véi sic
khoe néu ban c6 gang thuc hién du chi mét chdt. Vi vay, ching téi hy vong diéu
do sé thac day nhiéu ngudi van déng hon."

Tién si Brage ly gidi rang, hoat déng thé chat khéng chi gigi han & viéc tap
luyén nang nhoc. N6 bao gom ca nhitng hoat dong hang ngay nhu di b6 hay
dap xe dén noi lam viéc. Diéu quan trong la ban can ding day va s dung cac
ca I16n 6 chéan, di chuyén dé kich thich qué trinh trao d6i chat. Co thé con nguoi
dugc thiét ké dé van dong, va néu chdng ta khong st dung co bap, chidng sé
dan bij teo di.

Ngoai ra, cac lgi ich khac cua viéc van dong thuong xuyén con bao gom gidm
cac triéu chimg lo au va tram cdm, ngan nglra tang can va cac bénh man tinh,
tang cuong nang lugng, va cai thién chat lugng giac nga.

Bat dau hanh trinh va Igi ich khéng giéi han tudi tac

DE& bat dau, ban c6 thé dat muc tiéu di bé 11 phut moi ngay trong vai tuan va
chl y xem co thé minh cdm thay thé nao. Khi ban da quen véi viéc di bd 77
phat moi tuan, ban cé thé dan tang cuong hoat dong 1én 150 phat maoi tuan,
day la mdc khuyén nghi ctia Trung tam Kiém soat va Phong nglra Dich bénh
Hoa Ky.

M6t cdu héi thuong gap la liéu cé bao gio la qud mudn dé€ bat dau di bd va gat
hai nhirng lgi ich? Cau trd 10i la khéng. Khéng cé do tuGi cu thé nao gidi han
nhimng lgi ich ma viéc di bd mang lai. Ngay ca nhirng ngudi bat dau di bo mudn
hon trong cudc doi cling cé thé thay nhiing cai thién c6 y nghia vé sic khoe va
tudi tho. Mac du muic do lgi ich cé thé phu thudc vao céc tinh trang sic khoe
hién cé, nhung nhitng nguoi trudc day it hoat dong cé xu hudng dat dugc nhirng
lgi ich tuong d6i 16n nhat khi ho bat dau van dénag.

Khi chidng ta gia di, "du tri" cda co thé thuong cé xu hudng gidm sut, tuong tu
nhu méc do thé luc toi da cé thé dat duogc. Tuy nhién, néu ching ta ren luyén
ban than, ching ta c6 thé dua co thé vao mét mic dd sic khoe tét hon nhiéu.



Diéu nay gilp bao vé co thé tét hon khdi mét s6 mdi nguy hiém khodng thé tranh
khoi khi tudi tac tang lén.
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Néu ngudi gia di bd khodng 30 phdt moi ngay véi cuong do trung binh
va duy tri it nhat 4 lan/tuan cé thé gilp ngd ngon hon

Theo The Medical News Today, tap thé duc thudong xuyén ré rang mang lai
nhiéu lgi ich cho co thé& so véi 16i séng it van dong. Di bd la mot hoat dong dé
dang ti€p can vdi hau hét moi nguai, khién né tré thanh mot cong cu don gian
nhung vé cung manh mé cho mét cudc song khde manh. Viéc di b6 déu dan co
thé gilp cai thién mat dé xuong, tdng cudng siic manh co bap, gidm md co thé
va cdi thién sic khde tim mach. N6 cling cé tadc dong tich cuc dén ca tam trang
va chic nang nhan thuc.

Cai thién cac yéu to nhu nhip tim, huyét dp hoac lugng maé thura trong co thé
déu gbép phan gidm muc d6 tim phai hoat ddng dé bom mau di khap co thé, tir
dé mang lai tdc dung bao vé. Véi bénh tim mach la nguyén nhan chinh gay tu
vong & nguoi 16n tudi, viéc gidm cac yéu toé rui ro nay hién nhién sé dan dén
giam ty Ié tir vong do tim mach va do moi nguyén nhan.

So vdi chay bd hoac tap ta, di bé c6 cuong dd va kha nang ti€p can thap hon.
Diéu nay khién né dac biét hiéu qua doi véi nhitng nguoi it van déng. Trong khi
chay b0 va tap ta nham vao cac hé théng sinh ly cu thé nhu sdc khoe tim mach
hodc ca xuong, hoat déng di bd lai dé duy tri hon va mang lai lgi ich dang ké vé
tudi tho ma khong cé nhitng rao can hoac nguy co chan thuong thuong lién
guan dén cac bai tap cuong db cao hon.
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