PHUONG PHAP TOT NHAT BE TANG CUONG TR NHG TUSI GIA

Phuong phép hiéu quéd nhét cho bénh nhan gidm tri nhé do tudi tdc khong phdi céic chdt bs sung
nhu déu ¢4 hay thdo duoc ma la céc bai luyén tap tri ndio nhu trd choi 6 56 va 6 chi.

Nghién clu cia cdc nha khoa hoc Canada trén mang tin CTV cho biét mét s6 phuong phép diéu
tri hién nay ddi véi bénh nhén gidm tri nhé do tudi gia hdu nhu ¢6 rét it tac dung.

Qua xem xét hon 30 nghién ctu lién quan t6i 25.000 bénh nhén bi gidm tri nhé do tudi gia, céc
nha khoa hoc thudc bénh vién St.Michael & thanh phd Toronto khéng tim ra bdng chiing ndo cho
thély phuong phép y hoc diéu tri cain bénh nay mang lai hiéu qua r3 rét.

Anh minh hoa. (Nguén: dailyexaminer.com.au)

Ngodi ra, cdc chét bs sung thdo duoc nhu céy | quat, Bé va cdc axit béo Omega-3 thuong duoc
chi dinh cho bénh nhan nham cdi thién chic néng nghi nhé cda néo ciing khéng cho thdy téc
dung.

Cdc nha nghién ctu con phét hién chdt néi tiét t& ni (estrogen), thuang duoc xem cé thé gitp lam
chdm qué trinh mét tri nhé do tusi tac & phy n, thyc 18 lai lam t&ng nguy co gidm tri nhé ciing
nhu géy ra sy khéi déu cda qué trinh nay.

Trong khi d6, chinh nhing bai tép tri ndo nhu céc chuong trinh tép luyén duoc may tinh héa hay
céc hogt déng rén luyén tri nhé, tranh luéin gitra cac cé nhén lai mang dén hiéu qué cao nhét cho
ngudi bénh.

Céc nha khoa hoc két luéin chi cé déng néio, con ngudi méi ¢ thé cdi thién duoc ching mét tri
nhé do tudi téc, do vay céc bai tdp van déng tri ndio rét quan trong.

D& phu hop véi khé néng cia da s6 nguoi, céc nha khoa hoc con khuyén nghi thay vi rén luyén tri
ndo bdng céc chuong trinh mdy tinh, ngudi gia cé thé choi trd tim 6 chiy hodic gidi 6 s6 sudoku.
Ngodi ra, cdc nha khoa hoc thuée Dai hoc British Colombia chi ra viéc gidm cén va di bs cé thé
givp ndo cdi thién tri nhé. Theo ho, néu déu tu 1 ném dé luyén tép tri ndio c6 thé gitr cho qué trinh

lGio héa cia ndo chém lai 2 ndm.



