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	(ScienceDaily.com) - Một cuộc nghiên cứu mới đã đóng góp thêm vào sự tin tưởng rằng tập thể dục có thể làm giảm nguy cơ mắc bệnh ung thư ruột kết (colon cancer).
Các nhà nghiên cứu của trường y khoa Washington University in St. Louis School of Medicine và của đại học Harvard University đã phối hợp và phân tích những số liệu thu thập từ những cuộc khảo sát trong mấy thập niên qua liên quan tới hiệu ứng của thể dục đối với nguy cơ mắc bệnh ung thư ruột kết. Họ thấy rằng những người tập thể dục nhiều nhất thì giảm được 24% nguy cơ phát sinh bệnh này, so với những người tập thể dục ít nhất.
Người cầm đầu cuộc nghiên cứu, Tiến Sĩ Kathleen Y. Wolin, một chuyên gia về ngăn ngừa ung thư làm việc tại đại học Washington University in St. Louis, nói: “Ðiều rất đáng chú ý là chúng tôi nhận thấy có sự liên quan giữa thể dục và sự giảm nguy cơ mắc bệnh ung thư ruột kết, dù trong những cuộc nghiên cứu trước đây người ta đã đo lường sự vận động thể chất bằng bất cứ cách nào. Ðiều đó cho thấy sự liên quan này rất chặt chẽ và đem lại thêm những bằng chứng rằng sự vận động thể chất thực sự có hiệu ứng chống bệnh ung thư ruột kết.”
Ung thư ruột kết thẳng (colorectal cancer - gồm ruột kết và ruột thẳng) là loại bệnh ung thư thông thường hạng thứ ba ở Hoa Kỳ. Mỗi năm trong nước này có hơn 100,000 người bị chẩn đoán mắc bệnh ung thư ruột kết, và khoảng 40,000 người mắc bệnh ung thư ruột thẳng (rectal cancer). Cuộc nghiên cứu trên đây ngụ ý rằng nếu dân chúng Mỹ vận động thể chất nhiều hơn nữa thì sẽ có thể giảm bớt khoảng 24% (có nghĩa là khoảng 24,000) những ca mắc bệnh ung thư ruột kết mỗi năm ở Hoa Kỳ.
Trong cuộc nghiên cứu đã đăng phúc trình trên đặc san y khoa British Journal of Cancer, Tiến Sĩ Wolin và các đồng nghiệp đã thu thập những kết quả từ tất cả những cuộc khảo sát đã xuất bản bằng Anh ngữ, trong 25 năm qua, liên quan tới hiệu ứng của sự vận động thể chất đối với nguy cơ mắc bệnh ung thư ruột kết.
Họ đã loại trừ những cuộc nghiên cứu nào phối hợp cả hai bệnh ung thư ruột kết và ung thư ruột thẳng, vì từ trước tới nay người ta không nhận thấy có hiệu ứng của thể dục đối với nguy cơ mắc bệnh ung thư ruột thẳng. Họ cho rằng nếu bao gồm cả những cuộc phối hợp đó sẽ có thể làm sai lạc hiệu ứng của thể dục đối với nguy cơ mắc bệnh ung thư ruột kết. Họ đã phân tích tổng cộng 52 cuộc nghiên cứu đã được xuất bản từ năm 1984; vì vậy, đây là cuộc nghiên cứu sâu rộng nhất từ trước tới nay về vấn đề này.
Họ nhận thấy rằng hiệu ứng ngừa bệnh của thể dục có hiệu quả đối với tất cả những loại vận động thể chất, dù sự vận động đó có tính cách “tiêu khiển,” như cưỡi xe đạp, bơi lội, hoặc chạy bộ; hoặc liên quan tới công việc, như nâng vác, đào đất, đi bộ trong lúc làm việc, v.v.
Phúc trình nghiên cứu viết: “Những phúc lợi của thể dục có hiệu quả trong tất cả các loại vận động thể chất, đối với cả đàn ông lẫn đàn bà. Ngày càng có thêm nhiều bằng chứng rằng những sinh hoạt mà chúng ta lựa chọn ảnh hưởng tới nguy cơ mắc bệnh ung thư. Vận động thể chất được coi là đứng đầu danh sách của những phương cách làm giảm nguy cơ mắc bệnh ung thư ruột kết.”
Một cuộc nghiên cứu do bà Wolin và các đồng nghiệp thi hành trong năm 2007 cho thấy những phụ nữ đi bộ nhiều nhất thì giảm được 23% nguy cơ mắc bệnh ung thư ruột kết. Những phụ nữ năng vận động thể chất đó đã tập thể dục bằng cách đi bộ nhanh từ 5 tới 6 tiếng đồng hồ mỗi tuần lễ. Mức giảm 23% nguy cơ đó là so sánh với những phụ nữ chỉ đi bộ khoảng nửa tiếng đồng hồ mỗi tuần lễ. 


