Tri Nh& Giam Sat Phai Lam Sao?

Dai ltc, ban cé cdm giac mét tri nhé tam thdi nén chang biét minh dang va can lam gi? Cang Ién tudi, con
ngwdi cang hay quén. D6 1a ly do ban nén dé y, cham séc cho "bd nhé" clia minh tir bay gio. Tri nhé va hoat
dong tri tué ndi chung la chirc ndng than kinh cao cp ctia con ngudi. O’ méi ngwdi, tri nhé lai cé nhirng
phuong thirc hoat ddng phu hop véi hoan canh nghé nghiép, gia dinh, vi thé xa héi cia ho. Tri nhé ngan hay
dai han déu phu thudc vao nao bd.

Nguwdi ta phan biét hai loai tri nhé ngén han va dai han. Tri nhé ngan han la
kha n&ng lwu gi® nhivng thdng tin méi tiép nhan trong vai gidy, trwdc khi né
dwoc cling cb dé gitr lai lau dai. Tri nhé dai han la qué trinh lwu gitr cac thdng
tin tiép nhan dwoc va con ngudi cé thé nhé téi chiing sau mét thoi gian.

Du ngén hay dai han, viéc hinh thanh va duy tri tri nh& déu tréng cay vao mot
khu virc nam sau trong néo bo, goi la viing hippocampus. Bén canh n6 la vang
hanh nhan (amygdala), tao cdm xuc, in dau nhirng ky trc cia méi nguoi. Lop
ngoai clia vo nao lwu gilr tri nh¢ dai han & nhirng khu viwc khac nhau nhe
nhirng loai hinh thong tin da dang nhw ngon ngl, ct chi, cam giac...

: Dé nhirng vling néi trén hoat dong hiéu qua, cac dong mach nudi ndo phai
thong sudt dé ndo co da 6- Xy, nang lwong, cac chét dan truyén than kinh khong thiéu hut va cac "khép than
kinh" (synapse) dwoc bdo ton. Tuy nhién, trong thwc t&, nhirng diéu kién dé dé bi xam hai do tac dong cla
nhiéu yéu t6, khién chung ta sa sut tri tué, mét tri nho, méc binh Alzheimer, Parkinson ...

Nhirng phwong phap hiéu qua dé cai thién tri nho:

Ké thu nguy hiém nhét cia tri nhé 12 STRESS. Trong gia dinh cling nhw ngoai xa hoi, moi ngudi déu chiu
nhiéu ap lwc. Khong it nguwdi bi stress tram trong khién co' thé phong thich nhiéu cortisol (hormone stress), lam
tén thwong vung hippocampus. Mat khac, stress con lam giam, tham chi mat tap trung. Ngoai ra, cortisol con
thac day viéc san xuat insulin, ngan khong cho vung hippocampus str dung du dwong huyét dé ndo cé nang
lwong cho viéc ghi nhé. Hon thé stress con gay kho khan cho viéc "truy cap" ky tre da dwoc lwu gitr.

Dwéi day la cac cach giap cai thién tri nho:

1. Héa gidi stress bang phwong phap thién hay Yoga. Day la cach g& bd cac ap lwc, lam trung gian tam than,
tang kha nang tap trung... Ngoai ra, ban co thé luyén tap thé lwc ngoai tré nhw boi 16i, di bo, dap xe, tap
aerobic...Tai Chi- Khi Céng. Hoat dong thé lwc chinh la bién phap dét chay stress, vi chung cho tim tang cung
lwong mau t&i ndo va cac pha tang, khién tinh than phan chan, sang khoai.

2. Tap thé duc cho n&o bang cach doc sach, bao, lwét cac trang web lanh manh va bd ich. Bdng thdi, ban nén
choi cac tro choi tri tué nhw 6 chiv, c& twdng (hoéc co vua), hoc nggai nglr hay cho’i, mot loai nhac cu nao do...
Cach nay lam tang lwong 6-xy t&¢i nao, thuc day qua trinh dich chuyén tir bé nh& ngan han sang dai han.

3. Mot ché db dinh dwdng day dd va can déi, nhiéu rau, trai cay, gilip tang cwong cac chat dinh duwdng nhu
lecithin (cé trong dau dau nanh, trieng, lac, mam Iua mach, gan), vitamin C (trong cam, chanh, rau, qua) va cac
vitamin nhém B (trong gan, than, thit nac, sira, yoghurt).

TAt ca cac chat nay hd tro cho viéc san xuét chat dan truyén than kinh acetylchline. Cac a-xit béo omega-3
nhw DHA dwoc coi la "thtrc &n clia ndo". Chuing c6 nhiéu trong cac loai ca bién vung nwéc lanh nhw ca hdi,
cac trich... gilip bl dap mot lwong dang ké chat xam clia ndo. Chét béo trong ndo lam thanh cac mang té bao
va gitr vai tro quan trong trong hoat dong sbng con cla té bao ndo. Cac no-ron than kinh cling rat giau a-xit
béo omega-3 con glup can bang xam xuc lanh manh va tam trang tich cwc & nguoi cao tudi. DHA ciing 1a
thanh phan chinh cla cac "khép than kinh".

Nhiéu cong trinh nghién ctru da cho thay, cac chat chéng 6-xy héa tir rau, trai cay, cac qua mong (mam xdi),
khoai lang, ca chua, bong cai xanh, cl cai dwéng, cam, nho, qua cherry, kiwi, g4c... lam gidm dang ké nguy co
suy gidm tri nhé di chirng trung hoa hoéc vé hiéu hoa cac gbc tw do. Ngoai ra, cac chat chéng 6-xy hda con
cai thién dong chayd-xy qua co’ thé va nao.



V&i nhivng ngudi cao tudi, ché dd an han ché nang lwong xem ra rat hivu ich. Ho sé tranh dwoc cac nguy co
thira can, béo phi, d&n t¢i nhirng bénh man tinh nhw cao huyét ap, dai thao duwdng, bénh tim mach...
Chung khéng nhirng de doa kha néng ghi nhé ma cé sinh mang ngudi cao tubi.

N&o c6 chirng 50% nuéc cho nén ban phai ubng dd nuwéc (1.500-2.000ml mbi ngay) dé thay hop (hydrate
héa) ndo dé dang. Thiéu nwéc hodc mét nwoc nhe co thé lam gia tdng hormone stress, khién n&o bi ton
thwong, gidm thiéu tri nhir. Ban c6 thé uéng nwéc séi d& ngudi hodc nuwéc tra. Trong tra cé nhiéu chéat ting
thw gidn tam than, ting sw lanh loi, hoat bat... Thé nhwng, ban can tranh udng tra dac vao budi téi vi cé thé
dan dén mét ngu.

M®bi ngay, ban nén ubng mét dén hai ly rwou vang dé (?). Chung co tac dung lam gidn n& mach mau. Céac chét
chdng 6-xy hoa trong rwou con bao vé té bao ndo, qua d6 cai thién tri nhé cta ban. Tuy nhién, khdng nén lam
dung rugu vi uong nhiéu lam tang cholesterol, nguy co xo vira ddng mach va can tré dong méau téi ndo.

Cac nghién ctru ctia Dai hoc Harvard, My, da chirng minh, ngwdi lam dung rwou thwong kém tap trung. Khi
tham gia nhirng th& nghiém vé nhan thirc, ho kém hon han nhirng ngwdi ubng rwou vang cé chirng muec.

4. Phai tao dwoc gidc ngu tét dé giup ndo cling c6 tri nhé ngan han cling nhw dai han. Nghién ct cta Dai
hoc Lubeck , Btre, da cho thay sy sang tao va kha nang giai quyét van de co lién quan mat thiét dén giac ngu
day du cia méi ngudi. Chirng mat ng hay chirng ngirng thé khi ngti lam cho ngudi ta mét méi nén khong thé
tap trung.

5. Kiém soat tét nhixng can bénh man tinh nhw cao huyét ap, dai thao dwong... ciing la moét giai phap htru higu
dé tang cwdng tri nho.

6. L6i sbng tich cuc, lac quan, cdi mé co tac dong rét Ion trong viéc giam thiéu nguy co’ trdm cam, nhét 1a doi
v@i phu ni¥ tien man kinh, man kinh va nhirng ngudi 1én tudi. Pong thoi, cach nay con cai thién dang ké tri
nhé va cac hoat dong tri tué néi chung.

MinhChaust.



