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Di b6 khong thuan tly la phuong thirc di chuyén co hoc gilra cac khong gian ma
la mét hinh thic hoat dong thé chat mang lai nhiéu gia tri cai thién sic khoe.
Véi dac tinh tién lgi, dé thuc hién va khong tén kém chi phi, théi quen van dong
nay dang dugc cac chuyén gia y té khuyén nghi nhu mot giadi phdp nén tang dé
kéo dai tudi tho va phong nglra céc bénh ly man tinh.
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bi bd khéng thuan tay la phudng thiéc di chuyén co hoc giita cac
khéng gian ma la mot hinh thic hoat ddng thé chat mang lai nhiéu
gia tri cdi thién suc khoe

Céc dit liéu nghién clru khoa hoc tir t6 chirc BlueZones chi ra rang viéc duy tri di
b6 téi thi€u hai gio moi tuan gidp giam dang k& nguy co ti vong va ho trg con
ngudi séng khde manh hon. Pong quan diém, mot khdo sat quy mé I16n cla



Hiép hoi Ung thu Hoa Ky theo déi trén 140.000 ngudi I6n tudi cho thay nhom doi
tugng van déng di bd khodng sdu gio moi tuan dat ty 1€ t&r vong do cac bénh ly
vé tim mach, dudng hé hdp va ung thu thdp hon han so véi nhirng ngudi khéng
cé thoi quen tap luyén.

On dinh céc chi s6é sinh héa va bao vé hé tuan hoan

Cac két qud phan tich 1am sang dugc céng bé trén céac tap chi y khoa quoc té
nhu Verywell Health d& béc tach cu thé ting tac déng tich cuc cla viéc di bd
doi vGi cac hé co quan trong co thé:

o Ki€ém soat duong huyét: Nghién clru trén tap chi Diabetologia chimng
minh mét chuyén di bd ngan khoang 10 phat ngay sau bira an c6 kha nang
gilr lugng duong trong mau 6n dinh mot cach hiéu qua, dac biét déi véi cac
bénh nhan dang diéu tri dai thdo dudng tuyp 2. Viéc di bd kich thich céac
nhém co Ién & vung chan va than van dong lién tuc, bubc ching phai tiéu
thu moét lugng 16n glucose trong mau dé€ chuyén hda thanh nang lugng, tir
doé lam gidm trung binh 12% néng do duong huyét so vai viéc chi di bd tap
trung 30 phit mot 1an trong ngay. Co ché nay déng thoi ho trg ngan ngua
nguy co mac bénh dai thdo dudng ngay tu giai doan dau.

e Tang cuong chirc nang tim mach: Viéc bao vé hé tim mach khéng bat
bubc ngudi dan phai tham gia cac bai tap cudng dé cao. Khao sat trén Tap
chi ctia Truong Cao dang Tim mach Hoa Ky thuc hién véi han 130.000 phu
n{r ghi nhan nhdm nguoi di bd it nhat 30 phat méi ngay gidm thiéu rd rét
nguy co bi suy tim. Thém vao do, s6 liéu trén Tap chi Y hoc Thé thao Anh
cling cho thay hoat ddng nay gilp gidm chi s6 huyét dp tam thu trung binh
gan 9mmHg, mang lai hiéu qua tuong duong véi mot s6 phac do s dung
thuéc diéu tri. Hiép hoi Tim mach Hoa Ky dua ra khuyé&n nghi nguai dan
nén duy tri di bé nhanh it nhat 150 phdt moi tuan dé bado dam téi uu hiéu
gud phong ngura cac bién ching tim mach.

Ho6 tro kha nang sinh san va bao vé hé than kinh

Bén canh céc Igi ich vé thé chat thong thuong, théi quen di bd con tac dong tich
cuc dén cac chic nang sinh ly va nhan thirc chuyén sau clia con ngudi:

e Tang hiéu qua thu thai: Nghién c(ru tUr Dai hoc UMass Amherst doi véi
nhém phu nir thira can va béo phi cho thay nhiing nguai cé théi quen di bd
toi thi€u 10 phat mai lan c6 ty |é thu thai thanh cong cao gap gan hai lan
so v@i nhirng nguai ludi van dong. Nguyén nhan dugc xac dinh la do viéc
thira can thuong kich hoat cac trang thai viém man tinh bén trong co thé
gay can trd qua trinh sinh san, va hoat dong di bd hang ngay déng vai tro



nhu mot chat xUc tac gidp triét tiéu tinh trang viém nay, dong thoi giai
phéng &p luc cang thang tinh than.

e Ngan ngua hodi chuing sa sut tri tué: Viéc duy tri tan suat di bé déu dan
t&r 3 dén 5 1an moi tuan véi thoi lugng 30 dén 40 phlt cho moi phién tap
gilp lam gidm han nguy cad suy gidm tri nhd & ngudi cao tudi. Hoat dong co
hoc nay thdc day luu lugng tuadn hoan mau luadn chuyén déu dan Ién néo
b0, tir d6 tang cudng kha nang tu duy va bdo vé cdc chic nang nhan thiec.

Ngoai cac gia tri y hoc néu trén, di bo con la gidi phap hiru hiéu ho tro qua trinh
dét chay nang lugng nham phuc vu muc tiéu gidm can lanh manh. Viéc két hgp
cac chuyén di dao ngoai trgi giip con ngudi tang thai gian ti€p xdc véi moi
truong tu nhién, kich thich gidi phdng cac ap luc tam ly dé cai thién tam trang
mot cach nhanh chéng va bén ving.
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