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Nudn Mdu Tudt néi chuyén vé ché:
Yéu mén cho giiip con ngui tang tudi the?

Vii Manh Quan

DPai hoc Ca' Foscari Venice, Italia

Ché vén dudc coi la “ngudi ban tot” cla con ngudi. Co nhiéu diéu tuyét voi khi lam chi ctia mét cha
ch, trong d6 phai noi dén viéc sé hiiu mét chd ché co thé gitip ban song lau hon. Theo mét nghién
cliu gan day dugc cong bd trén Tap chi Scientific Reports, nudi ché c6 thé ¢é Igi trong viéc “giam
nguy ¢ mac cac bénh tim mach & ngudi chl nhé hd trg mét so hoat déng x4 hoi, dong thdi 1a déng

lc cho hoat dong thé chat”.

iéc sd hiu mot chu
ché khéng chi gidp
gidm cang thang,
nhiing anh hudng vé
thé chéat ciing ngay cang dugdc
cong nhan. Nhiéu nghién clu da
chi ra méi quan hé giGa viéc sé
hiu moét con cho va stc khoé co
lién quan t6i nhau. Mt nghién
cliu méi dugc cong bo trén Tap
chi Scientific Reports vao thang
11/2017 cho thdy, viéc sG hiu
chd cé lien quan dén viéc gidm
nguy cd méc cac bénh tim mach
va gilp cudc séng kéo dai hon.

TU ndm 2001, nhém nghién
cliu da theo doi, khdo sat hon 3,4
triéu ngudi Thuy Dién khong cé
tién st vé cac bénh tim mach,
trong do tudi ti 40 dén 80, kéo
dai trong 12 nam, véi cac so liéu
nghién clu dugc lay ti co sé di
liéu qudc gia. Trén co sd phan
tich, t6ng hgp sé lieu, ho da dé
xudt méi tuong quan gila nuoi
cho véi két qua theo doi stic khoé
trong nhiéu nam, bao gébm ca
nguy cd méac cac bénh tim mach
va ti vong. Cac phan tich theo
thdi gian va cac phuong phap
théng ké dudc st dung dé tinh
hé s6 nguy co (HR) véi dé tin cay
(CIl) 95% cho thay: Nhiing ngudi
doéc than co nudi cho hay séng

Nubi ché gitip gidm nguy co mic cac bénh tim mach.

trong gia dinh s& hiiu ché trong
suét khodng thdi gian nay (chiém
13,1%) cd nguy cd tl vong thap,
HR 0,67 (95% CI, 0,65-0,69) va
0,89 (0,87-0,91); tli vong do bénh
tim mach, HR 0,64 (0,59-0,70) va
0,85 (0,81-0,90). Hiéu mot cach
don gian la, nhiing ngudi song
moét minh ma nubi thém mét chu
ché thi cé thé gidm 33% nguy
cd t& vong sém, gidm 36% nguy

cG t& vong do bénh tim mach va
nguy cG bi nhéi mau c¢o tim cling
thadp hon 11% so véi ngudi doc
thadn khong nubi cho6. Véi gia
dinh déng ngudi, nudi moét chu
cho cling mang t6i nhiing Igi ich
thiét thuc vé stic khde du & muc
dé thap hon. Khi dé, nguy ca ti
vong sém sé gidm 11%, tl vong
do mac cac bénh tim mach gidm
15%, dU nguy ¢G nhdi mau co tim
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khéng giam.

Mwenya Mubanga - tac gia
clia nghién cltu nay (nghién cutu
sinh tai Pai hoc Uppsala) cho
biét: “Séng mot minh véi mét chd
choé cung, ban sé tudng tac vai
no, dat no di bd, chai dua cung
no6 nhiéu han la moét cép vg chéng
hay mét gia dinh cé nuéi ché. Méi
giéng cho cling mang lai mdc do
bao vé khac nhau cho chl nhan,
néu nudi cac giong chd san nhu
cho suc (cho dao dat), cho san
cliu... s& mang lai nhiéu Igi ich
cho stic khde hon. C6 thé noi,
nudi ch6 gop phan bao vé ban tét
han khdi bénh tim mach va nguy
ca tl vong sém”.

Nhung co ché dang sau méi
lién hé nay la gi? Mot trong sé
dé c6 thé la do tap thé duc tang
[én va tudng tac xa héi mot ngudi
nhan dudgc khi di bé véi chu cho
cta minh. Nhing IGi giai thich
khac bao gom su gia tang hanh
phuc va cac mai lién hé xa hoi.
Va cé thé c6 nhiing diéu nhé hon
cling xay ra. Chang han nhu,
nhiing ngudi séng véi chd sé
dugc tiép xuc v6i mot s6 vi khuén
c6 thé gilp loai bd chiing di ting.
Cac nghién cuu truéc day da
chiing minh kha nang lam gidm
nguy cG vé mot s6 van dé stic
khoé, nhu hen suyén va di ting
G tré em khi dugc I6n Ién clng
ché. Xa hoi hién dai da tré nén
am anh véi su sach sé nhiéu té6i
muc, chdng ta khong con tiép
xuc truc tiép véi mot s vi khuén
thiét yéu gitp hé mién dich cla
chiing ta hoat déng t6t. Diéu nay
déng nghia, khi co thé gap mot
chéat la chua tung biét dén, hé
mién dich s& phan (ing qua muc.
Nhiéu nghién clu khac ciing da
chiing minh, tiép xGc s6m vdéi
vat nuo6i gilp gidm nguy cd mac
bénh cham eczema va bénh béo
phi theo thdi gian. Ngay cang cé
nhiéu chuyén gia cho réang, noi

TAP CHI

92 | KHOAHOC |/,
NG NGHE Il

séng da dudc khi truing qua muc
gay ra hau qua xau va dan dén
nhiéu hé luy vé stic khoé, bdi hé
thong mién dich cla ching ta
khong cé su chuén bj t6t nhat dé
chong lai moi thi. Viéc nudi mot
con cho sé gop phan tao sy can
bang trong van dé nay.

Chac chan day khong phai
la nghién clu dau tién ggi y mai
lién hé gitia quyén s hiiu ché va
céc Igi ich vé tim mach. Trén thuc
t€, Hiép hoi Tim mach Hoa Ky
da ra soat lai tai liéu nay tu mét
vai nam trudc va tim thay mot so
bang chiing d& manh dé dua ra
két luan: Quyén s& hiu vat nudi,
dac biét 1a quyén sd hiiu cho, co
thé lién quan dén viéc gidm nguy
cG vé cac bénh tim mach.

PGS Tove Fall - chuyén gia vé
dich té hoc tai Pai hoc Uppsala,
dong tac gid cla nghién culu
cho biét: “Tinh toan dién cla hé
théng déng ky dan s6 Thuy Dién
da cho phép chung téi tiép can
vGi mot loat cac yéu t6 can thiét,
gitp kiém duyét chinh xac lugng
d lieu khéng 16 clia nghién ciu.
K&t qua cua chung téi dua trén
dan s& Thuy Dién, nhung cé kha
nang khai quat héa déi véi quéc
gia khac & chau Au cé hé théng
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quan ly nhan khdu va vin hoa
tuong tu vé sd hiiu cho”. Tuy vay,
van can c6 thém nhiéu nghién
cliu dé hidu day dd vé co ché lién
quan trong van dé nay & cac khu
vuc khac nhau. Trong khi chd dgi
cac nghién cliu mdi, néu ban sd
hGu mot chd cho, hay yéu mén
noé, vi no gilp cai thién truc tiép
stic khde clia ban va ngudi than.

No6i vé két qud nghién clu
nay, TS Rachel Bond - Pho Giam
déc Bénh vién Lenox Hill (New
York) cho biét, bénh tim mach la
nguyén nhan gay tlii vong hang
dau trén toan thé gidi, chiém
45% téng s6 cac ca tir vong (> 4
triéu) & chau Au trong nam 2016.
Nhing hoat dong cham séc, vui
choi, van déng cung chu ché
cung sé gilup chl nhan van dong
thé chat, giéng nhu thuc hién cac
bai tap thé duc dé tdng cudng stic
khoe. C6 mot chl cho lam ban,
con ngudi cling sé tu minh thoét
khdi nhiing cang thang, ap luc
trong cudc s6ng - nguyén nhan
chinh gay ra cac bénh, ciing nhu
cac van dé vé tim mach &



