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	TORONTO, Canada (CTV) - Giữ thói quen tập thể dục cần thở mạnh có thể làm chậm tiến trình lão hóa 12 năm, theo một cuộc nghiên cứu mới.
Hoạt động thể chất cũng giúp cho người cao niên kéo dài thời gian đủ khả năng sống độc lập, theo một cuộc nghiên cứu ở Canada đã đăng tải trong đặc san British Journal of Sports Medicine chuyên về y khoa thể thao.
Những môn thể dục cần thở mạnh - như chạy, bơi lội, đi bộ - giúp tăng cường sự tiêu thụ dưỡng khí và cải thiện tiến trình biến dưỡng (metabolism).
Sự suy yếu chức năng hấp thụ dưỡng khí là điều thông thường xẩy ra khi người ta tới tuổi trung niên. Khi tới tuổi này người bị giảm khả năng hấp thụ dưỡng khí khoảng 5 milili1ít cho một kilôgram thân thể trong một phút, trong mỗi thập niên.
Khi tỉ lệ hấp thụ dưỡng khí đó giảm xuống dưới 18 milili1ít cho một kilôgram thân thể trong một phút, thì người ta thường cảm thấy rất mệt nhọc khi hoạt động thể xác.
Thông thường, một người đàn ông 60 tuổi ít hoạt động thì có khả năng hấp thụ dưỡng khí khoảng 25 milili1ít cho một kilôgram thân thể trong một phút. Khả năng đó của một người như vậy thường cao gấp hai lần khi họ ở tuổi 20.
Nhưng cuộc nghiên cứu ở Canada nhận thấy rằng tập thể dục với cường độ cao và cần thở mạnh trong một thời gian tương đối lâu dài có thể làm tăng khả năng hấp thụ dưỡng khí 25%.
Ðối với một người đàn ông 60 tuổi ít hoạt, điều trên đây có nghĩa là khả năng hấp thụ dưỡng khí của họ tăng thêm khoảng 6 milili1ít cho một kilôgram thân thể trong một phút. Sự kiện đó giống như họ làm chậm tiến trình lão hóa khoảng 10 tới 12 năm.
“Có những bằng chứng cho thấy sự duy trì khả năng hấp thụ dưỡng khí tối đa giúp cho những người cao niên có thể tiếp tục lối sống độc lập,” lời người cầm đầu cuộc nghiên cứu, Bác Sĩ Roy Shephard, thuộc trường đại học University of Toronto.
Ngoài ra, còn có những phúc lợi quan trọng khác như: (1) giảm nguy cơ mắc những bệnh trầm trọng; (2) sớm bình phục sau khi bị thương tích hoặc bị bệnh; và (3) giảm nguy cơ bị ngã nhờ có bắp thịt vững chắc và duy trì khả năng giữ thăng bằng cho cơ thể.
Trong khi cuộc nghiên cứu trên đây chú trọng tới việc tập thể dục ở cường độ cao để làm tăng khả năng hấp thụ dưỡng khí, một cuộc nghiên cứu khác trong Tháng Tám năm 2007 nhận thấy những người trung niên có thể được hưởng những phúc lợi sức khỏe khi tập thể dục ở mức độ vừa phải.
Tập thể dục ở mức vừa phải có thể giúp làm giảm chất mỡ triglyceride trong máu. Những mức cao của chất này làm tăng nguy cơ mắc bệnh tim mạch và bệnh viêm lá lách (pancreatitis).


