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Mot nghién ciru quy mo 16n véi han 5.100 ngudi My, dugc theo déi sic khée
trong hon 30 nam, da ching minh rang, viéc duy tri hoat ddng thé chat ¢ muc
cao tu giai doan thanh nién mang lai lgi ich lau dai dadng k&, gilp gidm nguy co
mac cao huyét ap khi vé trung nién va Ién tuéi.
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Tap thé duc: Bi quyét éiém nguy co cao huyét &p (Anh minh hoa)

Nghién clru do tién si Jason Nagata tur Dai hoc California, San Francisco (UCSF)
dan dau, dua trén cdc danh gid thé chat dinh ky va bang cau hoi vé théi quen
tap thé duc, hut thudc cling nhu tiéu thu rugu ctia ngudi tham gia. K&t qua cho
thay, mic d6 hoat déng thé chat ¢ cd nam va nlr gidm manh tir 18 dén 40 tudi,
sau dé tiép tuc gidm dan, trong khi ty 1& cao huyét ap tang Ién theo thai gian.

Dac biét, gan mot nra s6 ngudi tham gia cé muic hoat dong thé chat chua téi uu
trong giai doan thanh nién, va diéu nay lién quan chat ché dén nguy co cao



huyét ap cao hon & cac giai doan sau cla cudc doi.

Nguogc lai, nhitrng nguoi tap thé duc ¢ mdc dd vua phai it nhat 5 gio moi tuan
trong giai doan dau tudi truéng thanh - gap doéi mic khuyén nghi phé bién 150
phut (2,5 gio) - d& gidm dang k& nguy co mac cao huyét ap. Loi ich cang ro rét
hon néu duy tri théi quen nay dén tudi 60.

Cao huyét ap khéng con dang lo néu tap thé duc nhiéu hon tir sém

Nghién ciru nhan manh, mic hoat dong thé chat t6i thi€u theo cdc huéng dan y
té hién hanh chi da dé€ duy tri sic khde 3 mic co ban. D€ dat hiéu qua phong
nglra tét hon, dac biét véi cao huyét dp, can tap luyén nhiéu hon va duy tri 16i
s6ng nang dong ngay tu khi con tré.

Thuc té nay cang quan trong khi theo Té chirc Y té€ Thé gidi (WHO), hon 1/4 nam
gidi va khoang 1/5 phu n{r trén toan cau dang séng chung véi cao huyét ap -
mot yéu td nguy co hang dau gay dot quy, nhoéi mau co tim va cac bénh tim
mach khac.
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