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AÛNH HÖÔÛNG CUÛA LUYEÄN TAÄP YOGA ÑEÁN MOÄT SOÁ CHÆ SOÁ
SINH HOÙA MAÙU CUÛA NGÖÔØI TAÄP TAÏI CAÙC TRUNG TAÂM YOGA 

TREÂN ÑÒA BAØN THAØNH PHOÁ TUYEÂN QUANG

Tóm tắt:
Bằng việc phân tích các chỉ số sinh hóa máu của người tham gia tập luyện Yoga tại các trung

tâm trên địa bàn thành phố Tuyên Quang cho thấy: Tập luyện Yoga có ảnh hưởng đến một số chỉ
số sinh hóa máu của người tập: 5/5 chỉ số sinh hóa máu của 71 nữ tập luyện Yoga trong độ tuổi
40-60 đã có sự biến đổi theo hướng tích cực; Số người có chỉ số cao hơn mức tham chiếu của
người bình thường đã giảm đi đáng kể; Chỉ số Glucose, Ure, Creatinin đã không còn ai cao hơn
mức trung bình; chỉ số Triglicerid và Cholesteron cao hơn mức trung bình đã giảm 88.5% - 90.9%
so với trước khi tập Yoga.

Từ khóa: Chỉ số sinh hóa máu, luyện tập Yoga, Thành phố Tuyên Quang.

The influence of yoga practice on the change of some blood biochemical indicators 
of practitioners at Yoga centers in Tuyen Quang city

Summary:
By analyzing blood biochemical indicators of participants practicing Yoga at centers in Tuyen

Quang city, it was found that: Yoga practice affects the change of some blood biochemical indicators
of practitioner. 5/5 of the blood biochemical index of yoga practitioners has changed in a positive
way. The number of people with stats higher than the average has decreased significantly. Glucose,
Urea, Creatinine indexes were no longer above average; The index of Triglyceride and Cholesterol
are higher than the average, which has decreased by 88.5% - 90.9% compared to before Yoga
practice.

Keywords: Effect, blood biochemical index, exercise, Yoga.
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ÑAËT VAÁN ÑEÀ
Hiện nay phong trào luyện tập Yoga đang

rất phát triển, được rất nhiều người quan tâm
và tham gia. Các quảng cáo, bài viết về tác
dụng của Yoga đối với người tập xuất hiện trên
nhiều phương tiện truyền thông đài, báo,
truyền hình, mạng xã hội... Trong các bài viết
thể hiện Yoga có tác dụng rất nhiều đối với
người tập luyện, thậm chí được xem là một
phương pháp chữa trị của tất cả bệnh tật của
con người. Tuy nhiên, để tiếp cận và triển khai
được công trình nghiên cứu khoa học về ảnh
hưởng của bộ môn này đối với người tập ở
Tuyên Quang, thậm chí ở Việt Nam cũng rất
khó vì có ít các đề tài, bài báo khoa học nghiên
cứu về vấn đề này. Đây là nguyên nhân dẫn đến
những tranh cãi, những nghi ngờ về tác dụng
thực sự của Yoga đối với người tập trong xã

hội. Chỉ số sinh hóa máu là nồng độ hay hoạt
độ của một số chất trong máu, thể hiện chức
năng của các cơ quan trong cơ thể. Khi cơ thể
có được các chỉ số sinh hóa máu tốt, điều đó
thể hiện chức năng của các cơ quan trong cơ
thể tốt, cơ thể khỏe mạnh và ngược lại. Vì vậy,
để chứng minh Yoga thực sự có tác dụng đối
với người tập ở Việt Nam, bài báo tập trung
Phân tích ảnh hưởng của tập luyện Yoga đến
các chỉ số sinh hóa máu của những người tham
gia tập luyện. Từ đó góp phần giúp mọi người
có cái nhìn đúng đắn và hiểu hơn về bộ môn
Yoga qua đó có thể lựa chọn tập hay không tập
Yoga, trong việc giữ gìn nâng cao sức khỏe của
bản thân, gia đình và xã hội.

PHÖÔNG PHAÙP NGHIEÂN CÖÙU
Trong quá trình nghiên cứu chúng tôi sử

dụng các phương pháp nghiên cứu sau: Phương
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pháp tổng hợp và phân tích tài liệu, Phương
pháp test sinh hóa máu, Phương pháp toán học
thống kê (đề tài sử dụng phần mềm SPSS 20.0
để xử lý các số liệu thu được).

Đối tượng test xét nghiệm sinh hóa máu
gồm: 71 người tập Yoga giới tính nữ, độ tuổi từ
40 – 60, thời gian tập: 5 buổi/ tuần và tập 2h mỗi
buổi... tại các trung tâm Yoga trên địa bàn thành
phố Tuyên Quang. 

Việc lấy mẫu xét nghiệm và xét nghiệm
được thực hiện theo qui trình chuẩn của Bộ Y
tế ban hành.

KEÁT QUAÛ NGHIEÂN CÖÙU VAØ BAØN LUAÄN
1. Kết quả xét nghiệm các chỉ số sinh hóa

máu của người tập Yoga giới tính nữ, độ
tuổi từ 40 – 60 tại các trung tâm Yoga trên
địa bàn thành phố Tuyên Quang khi bắt đầu
tập luyện.

Bảng 1. Kết quả xét nghiệm các chỉ số sinh hóa máu của người tập Yoga 
tại các trung tâm Yoga trên địa bàn thành phố Tuyên Quang khi bắt đầu tập luyện

TT Chỉ số Người tập ở trung tâm 
x ± δ (n=71)

Giá trị tham chiếu
người bình thường 

1 Glucose (mmol/l) 5.08 ± 0.91 3.9 – 6.4
2 Ure (mmol/l) 5.31 ± 1.25 2.5 – 7.5 

3 Creatinin (umol/l) 72.23 ± 10.33 44  –  80 (nữ)
62 –106 (nam)

4 Cholesteron (mmol/l) 4.93 ± 1.24 3.9 – 5.2
5 Triglicerid (mmol/l) 1.59 ± 1.26 0.46 – 1.88

Kết quả bảng 1 cho thấy: Giá trị trung bình
của 05 chỉ số sinh hóa máu gồm: Chỉ số
Glucose, Ure, Creatinin, Cholesteron,
Triglicerid của người mới tham gia tập Yoga
trên địa bàn thành phố Tuyên Quang, giới tính

nữ, độ tuổi từ 40 – 60 đều đạt ở ngưỡng trung
bình so với người bình thường khỏe mạnh. Tuy
vậy khi quan sát phương sai có thể nhận thấy
mẫu nghiên cứu có sự phân tán về số liệu (d
>10% x)

Bảng 2. Thống kê số người có chỉ số xét nghiệm sinh hóa máu 
cao hơn mức trung bình tham chiếu

TT Chỉ số Số người có chỉ số cao
hơn mức trung bình Tỷ lệ %

1 Glucose (mmol/l) 10/71 14.10
2 Ure (mmol/l) 8/71 11.30
3 Creatinin (umol/l) 3/71 4.20
4 Cholesteron (mmol/l) 26/71 36.60
5 Triglicerid (mmol/l) 22/71 31.00

Bảng 3. So sánh kết quả xét nghiệm các chỉ số sinh hóa trong máu của người tập Yoga
trên địa bàn thành phố Tuyên Quang sau 5 tháng tập luyện với người bình thường

TT Các chỉ số Người tập tại trung tâm 
x ±  δ (n=71)

Giá trị tham chiếu 
người bình thường 

1 Glucose (mmol/l) 4.92 ± 0.61 3.9 – 6.4
2 Ure (mmol/l) 5.06 ± 1.02 2.5 – 7.5 

3 Creatinin (umol/l) 65.79 ± 10.02 44  –  80 (nữ)
62 –106 (nam)

4 Cholesteron (mmol/l) 4.44 ± 0.64 3.9 – 5.2
5 Triglicerid (mmol/l) 1.22 ±  0.55 0.46 – 1.88

BµI B¸O KHOA HäC
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Để thấy rõ hơn sự khác biệt này chúng tôi đã
phân tích theo số lượng và tỷ lệ người có giá trị
cao hơn mức tham chiếu. Kết quả cho thấy, số
người có chỉ số cao hơn mức bình thường lại
khá cao (bảng 2). Cụ thể như sau: Chỉ số
Glucose có 10/71 người cao hơn mức trung bình
chiếm 14.1%; Chỉ số Ure có 08/71 người cao
hơn mức trung bình chiếm 11.3%; Chỉ số
Creatinin có 03/71 người cao hơn mức trung
bình chiếm 4.2%; Chỉ số Cholesteron có 26/71
người cao hơn mức trung bình chiếm 36.6%;
Chỉ số Triglicerid có 22/71 người cao hơn mức
trung bình chiếm 31.0%. 

2. Kết quả xét nghiệm các chỉ số sinh hoá
máu sau 5 tháng tập luyện của người tập
Yoga trên địa bàn thành phố Tuyên Quang

Kết quả bảng 3 cho thấy giá trị trung bình của
05 chỉ số sinh hóa máu gồm: Chỉ số Glucose,
Ure, Creatinin, Cholesteron, Triglicerid của
người tập Yoga trên địa bàn thành phố Tuyên
Quang sau 05 tháng luyện tập có kết quả trung
bình đạt ở ngưỡng bình thường. Kết quả quan
sát giá trị phương sai của mẫu cũng thể hiện sự
tập trung hơn so với thời điểm trước tập luyện.

3. Đánh giá, so sánh sự biến đổi các chỉ
số sinh hoá máu của những người tham
gia tập luyện Yoga trên địa bàn thành phố
Tuyên Quang

Kết quả bảng 4 cho thấy: Sử dụng kiểm định
One-samples T-test để đánh giá, so sánh sự biến
đổi các chỉ số sinh hoá trong máu sau 5 tháng
tập luyện. Giá trị trung bình của 05 chỉ số sinh

Bảng 4. So sánh kết quả xét nghiệm các chỉ số sinh hóa máu của người tập Yoga 
trên địa bàn thành phố Tuyên Quang trước và sau tập luyện 5 tháng (n=71)

TT Chỉ số
Kết quả kiểm tra

Trước khi tập luyện
x ± δ 

Sau tập luyện
x ± δ t P

1 Glucose (mmol/l) 5.08 ± 0.91 4.92 ± 0.61 2.06 0.045
2 Ure (mmol/l) 5.31 ± 1.25 5.06 ± 1.02 2.03 0.046
3 Creatinin (umol/l) 72.23 ± 10.33 65.79 ± 10.02 2.01 0.048
4 Cholesteron (mmol/l) 4.93 ± 1.24 4.44 ± 0.64 2.12 0.038
5 Triglicerid (mmol/l) 1.59 ± 1.26 1.22 ±  0.55 2.12 0.038

Với nhiều lợi ích cho các lứa tuổi, giới tính, yoga đang phát triển nhanh chóng ở nhiều
tỉnh thành tại Việt Nam
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Bảng 5. So sánh số người có kết quả xét nghiệm cao hơn mức trung bình 
của nhóm tập Yoga trên địa bàn thành phố Tuyên Quang sau 05 tháng tập luyện

TT Chỉ số

Số người có chỉ số cao hơn mức trung bình

Trước khi tập
luyện (n=71) Tỷ lệ % Sau 05 tháng tập

luyện (n=71) Tỷ lệ %

1 Glucose (mmol/l) 10/71 14.10 0/71 0
2 Ure (mmol/l) 8/71 11.30 0/71 0
3 Creatinin (umol/l) 3/71 4.20 0/71 0
4 Cholesteron (mmol/l) 26/71 36.60 3/71 4.20
5 Triglicerid (mmol/l) 22/71 31.00 2/71 2.80

hóa máu của người tập đã giảm so với lúc mới
tập: Cholesterol giảm 0.49; Triglycerid giảm
0.37; Glucose giảm 0.16; Ure giảm 0.25;
Creatinin giảm 6.44 tất cả các chỉ số đều có giá
trị khác biệt đạt độ tin cậy thống kê với ngưỡng
xác suất P  0.05.

Khi xét cụ thể đến số lượng và tỷ lệ của các
trường hợp cao hơn mức tham chiếu ta nhận
thấy: Sau 05 tháng luyện tập số người có chỉ số
cao hơn mức bình thường đã giảm đi rõ rệt, cụ
thể như sau: Chỉ số Glucose, Chỉ số Ure, Chỉ số
Creatinin đều không còn người cao hơn mức
trung bình; Chỉ số Cholesteron chỉ còn có 03/71
người cao hơn mức trung bình chiếm 4.2%; Chỉ
số Triglicerid có 02/71 người cao hơn mức trung
bình chiếm 2.8% (bảng 5).

KEÁT LUAÄN
1. Khi bắt đầu tập luyện giá trị x kết quả xét

nghiệm chỉ số sinh hóa máu của người tập Yoga
giới tính nữ, độ tuổi từ 40 – 60 tại các trung tâm
Yoga trên địa bàn thành phố Tuyên Quang gồm:
Glucose, Ure, Creatinin, Cholesteron,
Triglicerid đều đạt ở ngưỡng trung bình so với
giá trị tham chiếu ở người bình thường. Tuy
nhiên, khi xét cụ thể đến số lượng và tỷ lệ các
trường hợp ta nhận thấy, tỷ lệ số người có chỉ
số cao hơn mức bình thường là khá cao, cụ thể
số người có chỉ số Glucose cao hơn mức trung
bình chiếm 14.1%; Chỉ số Ure cao hơn chiếm
11.3%; Chỉ số Creatinin cao hơn chiếm 4.2%;
Chỉ số Cholesteron cao hơn chiếm 36.6%; Chỉ
số Triglicerid cao hơn chiếm 31.0%. 

2. Sau 5 tháng tập luyện kết quả xét nghiệm

của 05 chỉ số sinh hóa máu của người tập vẫn
nằm trong ngưỡng trung bình so với người bình
thường. Tuy nhiên, sự khác biệt đã thể hiện ở
giá trị trung bình các chỉ số đã giảm nhiều so
với lúc mới tập, đạt độ tin cậy thống kê với
ngưỡng xác suất P < 0.05; Khi xem xét tỷ lệ số
người có chỉ số cao hơn mức bình thường đã
giảm đi rõ rệt, cụ thể: Chỉ số Glucose, Ure,
Creatinin đã không còn ai cao hơn mức trung
bình; chỉ số Triglicerid và Cholesteron số người
cao hơn mức trung bình đã giảm chỉ còn tương
ứng là 4.2% và 2.8% so với trước khi tập Yoga.

3. Từ các kết quả thu được bước đầu đã
khẳng định được tập luyện Yoga có tác dụng tốt
trong việc nâng cao hiệu quả chức năng của một
số cơ quan trong cơ thể, giúp người tập nâng cao
sức khỏe của bản thân. Điều đó được thể hiện
qua sự biến đổi tích cực của một số chỉ số sinh
hóa máu đã tiến hành nghiên cứu.
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