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SITTING INCREASES Doc tin tire trén mang trong vong mot nam qua, nhiéu ngudn tin cho
biét, néu ban cang ngdi lau, ngm cang nhiéu, tudi tho cang ngan lai.
S 4 o s oy v “Sitting can kill you! - Ngbi c6 thé giét ban!” D6 Ia két luan déng thuan
PenS B clia rat nhiéu nghién ctru khoa hoc. M&i nhat la nghién ctru ctia Bac St
e Hidde Van Der Ploeg thudc trwdng dai hoc University of Sydney, dang
i 5 trén Archives of Internal Medicine vao Thang Tw, 2012. Sau khi theo

ddi va khao sat 200,000 ngwdi tinh nguyén trong vong nhiéu nam, 6ng
va cac dong nghiép nhan xét, nhirng ngwdi ngoi trén 11 gie> méi ngay,
Sk s e b kha nang dot quy t&r vong trong vong 3 nam tang 4% so v&i nhivng
It's clear that sitting is killing us: but how?
nguoi ngO| dwéi 4 tiéng. Tuy nhién cha can nghién ctru gi dai dong, cac
cu ta t ngan xwa da phat biéu mét thanh ngir rét tw nhién: “BDi, drng, nam, ngdi” theo thir tw d6 ma sbng, va
sbng lau.

Ay la chuyén ngay xwa. Bwéc vao thé ky 21, so v&i té tién chang ta, con ngwdi hién dai dwong nhw ai cling co
mot thoi quen chung, thich ngoi. Ng0| mot chd ngay nay c6 anh hwéng tai hai nhw hat thude 4. Nghién ciru
trén con cho thay, nhirng nguwoi ngoi trén 6 gioG mot ngay, kha nang chét sém trong vong 15 nam tang 1én 40%
so v&i nhivng ngwdi chi ngdi 3 tiéng cho du cé tap thé duc, thé thao, ché do an ubng tét .

Ng6i c6 tac hai nhw thé nao?

Khi ban “an toa” trén mét tiéng dong ho, hé thdng dién tr ndo bd kich hoat cac co bap tir viing xwong chau
xubng hai chan dwai, hoan toan ngwng hoat dong. “Swéng nhi! Thoai méai nhi!”. Co thé clia ban ngirng tiéu thu
nang lwong, calories, vi khd nang dét m& (fat) gidm di khoang 90%, lwong cholesterol tot HDL gidm di 20%,
lwong mé& triglycerides tang vot, va nguy co bj bénh tiéu dwdng tang 1&n 24%.

Mot bénh nhan cua ti dwa ra mot nhéan xét rat ly tha, & My, co hai nghé chinh: “nghé dirng va nghé ngoi”.

Hay noi vé nghe ng0| cua mot ngudi lam viéc van phong. Nguoi 4y sé& ngdi &n sang, Ngoi uong ca phé, ngdi lai
xe di lam “chién dau” v&i nan ket xe do thi, ngdi lam viéc, ngdi an trwa, c6 khi con n90| hat thube 14, roi lai ngm
lam viéc cho t&i gi® tan s&, ngdi lai xe vé nha lai “danh 16n” v&i nhirtng ngudi lai xe 4u, lai ket xe. V& nha, ngoi
doc bao hay “ngdi computer” leo 1&én mang, ngdi &n tbi, ngdi coi ti vi, lai “ngdi computer” doc e-mail, di ngi dé
ngay hém sau lai... ngoi.

Nghién ctu cho thdy, nhirng nguoi co nghé ngdi, ti s bi bénh tim mach tang gap ddi so v&i ngudi c6 nghé
dirng. Té hon, cho du, ban c6 chen vao mét ngay ban bju véi 30 phut thé duc budi sang, hay mét gio chay bo

sau ngay lam viéc, van khéng lam suy gidm nhirng tac hai trong ngay do “ngbi” gay ra.
Lam thé nao dé giam di tac hai cua ng6i?

Mét sw can bang gilra di, dirng va ngdi la tét nhat. Tai s& lam, clr 50 phat nén tim it phat dé thay ddi tw thé
cta co thé, dirng 1én, 1am vai dong tac thé duc ngay tai vi tri, di vong quanh ban, di vé sinh, di udng nuéc. Néu
dwoc cho phép, hodc dwoc chd phan céng, nén chon dip hay co hdi dé... di hay dirng. Néu khéng dirng hay di
duoc thi nén ngdi nglra, sodi ngwdi trén ghé & goc 135 do, du0| thang chan it phut moi gir. M6t so céng ty
gan day con cho phép nhan vién cé gi® tap thé duc hay dwoc nam dé nghi trua.

A\ Nhung ngwdi ngdi coi ti vi hay “ngdi computer” trén 3 tleng moi ngay, kha nang
chét vi bénh tim mach tang 64%. Sau do, clr m0| gi® ngoi nan thém trwedc man
hinh, ti s6 tac hai sé& tang 1&n 11%. Mot con s6 théng ké khac dé hiéu hon, cw
mdi phut “ngdi computer”, hay “ngbl ti vi”, tudi tho sé& gidm di khoang 23 giay.

Vi thé nén bét ngdi trwdc cac loai “man hinh to hay nhd”. Néu “phai” xem ti vi
thi nén tranh ngdi qué lau. Néu phai ding computer thi nén ding. Birng, dé
lwdt mang sé& han ché thoi gian lang thang trén mang, vo ich. Rat nhiéu
websites trén mang c6 hwéng dan thiét 1ap mét hé thdng ban computer dé
dirng. Cac hang xwéng hién nay cho phép va khuyén khich nhan vién dirng dé
st dung computer. Ban nén héi cdng ty ctia ban, néu can thi xin toa bac si dé
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http://valeohealthclinic.com/top-10-for-health-movement/

dwoc phép dirng va di nhiéu hon ngdi.

Tré lai cac nghién ciru khoa hoc, céc bac st van chuwa c6 16i giai thich cu thé tai sao. Nhwng, nhan xét don
gian 13, co thé con ngudi khéng phai dwoc tao ra dé ngbl Cho dén moét vai tram nam trwéc, cac cu ta lam lung
ngoai déng, ngoai ruéng, bénh béo phi va tim mach ké nhw khong hién hivu. T ngan xua tdi thoi nay, so voi
quy 6ng, ngudi phai di, dirng, khé ngoi yén mot ché la cac ba. Cho du co ngm di nika, cac cu ba xwa ciing ngodi
x6m, tw thé [am manh thém b&p thit viing xwong chau va déi chan. C6 1& vi thé, thém mot ly do, dan ba sdng
lau hon dan éng. Tém lai, nén nghe céac cu dan do, “di, ding, nam, ngdi”. Bi nhidu hon dirng; dirng nhiéu hon
ngdi. C6 thi gi& dw thi ndm ma nghi vi cang ngdi nhiéu thoi gian sé di nhanh hon.



