Một nghiên cứu mới nhất cho thấy chỉ cần 15 phút tập thể dục, con người có thể sống lâu hơn.

Theo hướng dẫn sức khỏe của tổ chức Y tế thế giới (WTO), nghiên cứu của Mỹ và các nước khác, con người nên tập thể dục ít nhất 30 phút mỗi ngày, như đi bộ nhanh, đi xe đạp và tập thể dục nhịp điệu dưới nước sẽ giúp tăng cường cơ bắp, giảm rủi ro bệnh tật. Nhưng nghiên cứu mới nhất cho thấy chỉ cần 15 phút tập thể dục, con người có thể sống lâu hơn.

Đây là kết quả của các nhà khoa học thuộc Viện nghiên cứu sức khỏe Đài Loan, công bố ngày 16.8 sau khi thực hiện trên 416.000 người. Lúc đầu những người tham gia phải trả lời câu hỏi có bao nhiêu bài tập thể dục họ đã làm vào tháng trước. Dựa trên kết quả thu được, những người này được chia thành năm nhóm từ cấp độ không luyện tập đến luyện tập với cường độ cao. Các nhà khoa học sẽ theo dõi tuổi thọ trung bình của những người này trong vòng tám năm.

Kết quả cho thấy, những người tập thể dục ít nhất 15 phút mỗi ngày hay 90 phút mỗi tuần có thể giảm 14% nguy cơ tử vong và kéo dài tuổi thọ thêm ba năm so với những người không tập. Kết quả này cũng tương tự cho cả nam và nữ. Bên cạnh đó, nếu thêm 15 phút tập thể dục cũng giảm thêm 4% tỉ lệ tử vong. Mặc dù vậy, các nhà nghiên cứu không cho biết các bài tập ảnh hưởng tuổi thọ như thế nào. Họ cũng khẳng định lợi ích sức khỏe có thể không hoàn toàn từ tập thể dục.

Giáo sư Anil Nigam, thuộc đại học Montreal, người không tham gia vào cuộc nghiên cứu cho rằng, kết quả này có thể thuyết phục nhiều người trong cuộc sống bận rộn. Vào tháng trước, một nghiên cứu khác của I-Min Lee thuộc trường y tế cộng đồng Harvard, cùng với các cộng sự cho thấy tập thể dục 15 phút mỗi ngày với những hoạt động vừa phải cũng giảm 14% mắc bệnh tim mạch so với những người không tập.

Bản báo cáo cũng cho thấy rằng, người Đông Á như Trung Quốc, Nhật Bản và Đài Loan ít tập thể dục hơn so với những người phương Tây và xu hướng tập luyện của họ cũng ít mạnh mẽ hơn.

