Kiém tra tudi tho don gian

Tién si Michael Mosley cho biét chi cAn dirng bang mot chan trong lic nham mat, ban c6
thé duw doan dwoc chirng mat tri nh, tudi tho va strc khoe ctia minh.

Hwéng dan cach thwe hién bai kiém tra
tuoi tho

Bac si Michael Mosley, mét chuyén vién san
xuat chwong trinh khoa hoc, dai BBC (Anh)
da chia sé bai thir nghiém tudi tho bang cach
ding mot chan trong ldc nham mit.

Theo hwéng dan cha bac si truyén hinh ndi
tiéng nay, néu muén thi bai kiém tra, ban sé
can mot nguoi & bén dé theo ddi thoi gian bang cach str dung dong ho bam gio trén dién
tHoai di dong.

Sau d6, ban thio gidy dép ra. Dat tay 1én hong va dirng bang mot chan. Khi di san sang,
ban nhiam mat lai.

Bai kiém tra két thuc khi ban dit ban di chuyén ban chén tru khi ban dat chén kia xuong
mat dat dé khong bi té nga.

Canh bao: Néu trén 40 tudi, ban kho c6 thé kha ndng giit thing bang trén mot chan 1au
quéa 10 gidy. Bé c6 dwoc diém so chinh xac, hay 14y trung binh cong sau 3 lan thir.

Ly giai khoa hoc

Tam quan trong cda viéc thir nghiém dirng mot chan da dwoc chirng minh nhiéuv lan, an
twong nhit trong mot nghién ciu 1én do Hoi dong nghién ctru y hoc Anh thuc hién cac
day vai nam.

Nghién cttu bat diu vao nam 1999, khi thwc hién véi 2.760 nam gi¢i va phu nir 53 tudi
vao thoi diém d6. Cac nha nghién ciru yéu cau cac tinh nguyén vién thwc hién 3 bai kiém
tra don gidn, gom ca bai thir nghiém drng mét chan nay.

13 ndm sau dd, cdc nha nghién ctru da thu thap két qua. P6 1a ¢6 177 tinh nguyén vién
da cuét: 88 nguoi do ung thw, 47 ngwdi do bénh tim va 42 ngwdi do cac nguyén nhan
khac.

Nhin vao dit liéu, cAc nha nghién ctru puaat hién ra rang ca ba thit nghiém ma ho da thuc
hién nam 1999 déu dv dodn ddc lap nguy co tl vong clia mot ngwdi, nhwng thi nghiém
dirng mot chan cho két qua chinh xac nhat.

Két qua cho thiy nhitng ngudi c6 kha ning gitr thang bang kém, chi dirng dwoc trung
binh t6i da 2 gidy, c6 nguy co ti vong cao gip 3 lan trong 13 nam tiép theo so v&i nhitng
nguoi co thé dirng dworc 10 gidy ted 1én.



Toi nén c6 kha nang giit thang bang trong bao 1au?
Cac s6 liéu sau diy dwa trén mot nghién ctu do cac nha nghién cku ngwdi My thuce hién
trén cac nhom tudi khac nhau, bang cach giit thiang bang trén mot chan dé 13y chi sd

binh quan.

Két qua cho thiy kha ndng thwc hién bai kiém tra mot chan khi nhim mat c6 xu huwéng
gidm xu6ng nhanh chéng & nguoi 1én tuoi:

- Dwéi 40 tuoi

+ M& mat: 45 giay

+ Nham mat: 15 giay.
- 40-49 tuoi

+ Mé mat: Trung binh 42 giay
+ Nham mat: 13 giay
- 50-59 tudi

+ Mé mat: 41 giay

+ Nham mat: 8 giay

- 60-69 tuoi

+ Mé mat: 32 giay

+ Nham mat: 4 giay

- 70-79 tudi

+ Mé mat: 22 giay

+ Nham mat: 3 giay

Tin tot: Ban c6 thé cai thién kha nang giir
thang bang

Néu kha nang giit thang bang ciia ban khong dat
dwoc két qua tot nhw nghién ciu trén cia My,
ban dirng voi tuyét vong. Nhw bit ci k§ nang
khéc, ban hoan toan cé thé tip luyén dé cai thién
kha ning thing bang.

DAvu tién, thwc hanh thing bang trong lic danh



rang. Pay 1a viéc ma bac si Mosley 1am moi sang va t6i. Cach 1am 1a ding trén chan trdi,
md& mat, roi qua chin phai, trong 30 gidy, lam moi chin 2 1an.

Ban ciing c6 thé thi tip thai cwc quyén. Pay 1a mot dang tip luyén két hop hit thé véi
thw gian va nhirng dong tac nhe nhang. Cac nghién cttru chi ra rang tip thai cuc quyén
gidm dang ké nguy co vap nga cling nhw mang lai nhiéu lgi ich strc khoe khac.

Ban ciling nén gidm cin. M6t nghién clru méi diy & Australia cho thiy nhitng nguwoi bi
thira cAn hodc béo phi ting nhiéu nguy co bi nga hodc tuw gy chan thwong so véi nguoi
c6 than hinh manh mai.



