CAC CACH BAO VE TRI NHO DANG DAN GIAM SUT

Nghién ctu cho thdy mdt tri nhé c6 thé bét ddu sém nhét vao dé tusi 20, va sau dé kéo dai trong
nhiing ndm tiép theo. Tuy nhién, thyc hién mét vai budc don gidn sau cé thé gitp ban minh mén
hon, tham chi cé thé cdi thién duoc tri nhé rét nhiéu.
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>>> Lam dung mang xd hai c6 thé bi mét tri nhé tam thoi

An banh minuéng véo bia séng

B qua carbs cé thé gdy hai cho tri nhé. Mét nghién cu cda Dai hoc Tufts (My) cho thdy nhiing
ngudi logi bd carbohydrate ra khdi ché dé an udng thuong cé xu huéng thyc hién cdc cong viéc
lién quan dén bd nhé kém hon so véi nhitng ngudi thudng xuyén &n carbs. Ly do, cac 1 bao néo
cén carbs dé& hoat dong t6t hon, téc gid nghién céu Robin Kanarek, tién si, gido su tam ly hoc tai
Tufts cho biét.

Chon ngi c8c nguyén hat d€ ddm béo duoc lvong glucose 8n dinh. An bdnh minuéng véi tring
va mdt it tréi céy vaio bira &n séng sé gitp chdt xdm hoat déng tron tru.

Khéi déng trudce khi lam vige

Tdp thé dyc lam téng lvong mdu va oxy dén cdc co quan trong co thé ciing nhv gitp chuyén déi
glucose thanh nhién liéu cho cac hogt déng trong ngay.

Mat nghién c@u trén tap chi Neurobiology of Learning and Memory cho biét, con ngui ¢ thé hoc
tr vyng nhanh hon 20% sau khi thyc hién mét bai tap thé duc véi cuang dé cao so véi mét hoat
déng c6 tinh chét nhe nhang.

Pénh réng gidp han ch& nguy co rdi loan chie néing nhén thic - (Anh: Shutterstock)

Nap ndng lvong cho néio bdng céch tham gia mét digu nhdy hodc thyc hién céc bai ddm bdc nhu
mét théi quen véio méi sdng s& gidp tri nhé séc nét hon.

Thay dai phéng chiy

Ban thuong xuyén dénh vén bén bdng phéng chiy Times New Roman2 Hay thi chuyén dai mét
phdong chir khdc, mét chat khé khdn duoc ching minh ¢6 the gidp cdi thién tri nhé dai han, theo
mét nghién cu dang trén tap chi Cognition.

Theo Health, t&p trung vaio mét phong chtr méi 6 thé gay khé khan cho trung tam xi ly cta bé
ndo, nhung lai mang dén higu qud bt nge. Néo sé linh hoat var thic ddy khd nang ghi nhé lau
hon.

Ludt web

Chi tiéu mét gid trong mét ngdly cho viéc tim ki€ém nhiing trang web ma ban thich hogc quan tam
mang lai téc dung tich cyc cho ndo bd. Mét nghién cdu gén day cda Truong dai hoc California,
Los Angeles (My) cho thdy viéc tim kiém cdc trang mang tryc tuyén c6 thé kich thich mét phén cda
thUy trdn giop kiém sodt bd nhé ngdn han.

Tién st Gary Small, téc gid chinh cba nghién ctu gidi thich, céc mach than kinh lién quan dén viéc
ra quyét dinh, ky néing thi gidc, khéng gian, va [&i néi hoat déng tich cyc va hiéu qué hon khi thyc
hién viéc tim ki€m trén internet. Tuy nhién, néu luét web theo kigu vé thire, néio s& khong duoc kich
hoat va hoat déng ndy cling tré nén vé nghia.

Quan sét chd ddu xe

Khi dirng lai & cra hang tap héa hay mét dia diém ndo, héy ra khdi xe va nhén biét noi ban dang



ding, sau dé di chuyén mét tir bén nay sang bén kia trong 30 gidy. Ddy la bai tap don gidn danh
cho mét c6 thé lam téng tri nhé dai han 1én t&i 10%, cdc nha nghién cbu tai Dai hoc Manchester
Metropolitan & Anh cho biét.

Usng mét chit vaio bira &n t8i

Trong khi say ruou cé the dan dén mét tri nhé, thi mét nghién céu méi cho thdy udng ruou didu do
c6 thé lam gidm nguy co cdc véin dé vé bo nhé. Trong mét phan tich duoc cong bé trén tap chi
Alzheimer, nhirng phy ni¥ tham gia nghién céu udng dé udng cé con déu ddn vaio méi tuén (1 - 2
ly nhd vaio méi 18i), nguy co suy gidm nhén thic thdp hon so véi nhitng phy nir khéng uéng hay
udng qud nhiéu.

Cdc nha nghién cdu tin rdng ddc tinh khéng viém cda ruou cé the la ly do gidi thich van dé nay
hodic né cé thé la nhitng ngudi udng ruou vira phdi thuong cé xu huéng sdng mét 18i séng lanh
manh.

Danh rang trudce khi di ngd

Khi ban khéng dung chi nha khoa hogc dénh rang truéc khi 1én givdng, nuéu sé bi viem khién vi
khuén c6 hai xam nhap d& dang vao mdu, tién si Jonathan B. Levine, gido su tai Dai hoc New
York (My) cho bigt. Khi & trong médu, vi khudn cé thé gay viém khép co thé, bao gom cd trong néo,
c6 thé dan dén réi loan chic néing nhan thic.

Tiéu dé da duoc khoahoc.tv dat lai.



