GIAI PHAP CHO NAM GIOI B DANG TRi

Dai khi, do bi tudi tac va ép lyc nghé nghiép tac dong, nam gisi bi ching hay quén. Céc nha
nghién cGu da va dang tim céch gidi thich théi quen hang ngay cda dan éng dnh hudng dén néo
bd nhu thé ndo v&agrave

Kiém tra ham luong sét

S&t ¢é vai trd quan trong di véi chie néing ghi nhé cda ndo. Thiéu sét thi tri nhé s& kém di. Néu
nghi nge la minh ¢6 ham luong sét thép, ban nén xét nghiém mdu dé kiém tra néng do sét va cé
bién phdp ba sung diéu hoa luong sét cho phu hop.

Khéng nén lam nhiéu viéc mét lic

Trong thoi dai ky thudt 6, ching ta phdi lam nhiéu viéc cung lic, nhung c6 thé vira nghe tin tic,
vira viét email s& lam giéi han tri nhé vé cd hai cdng viée d6. “Nhén nhiéu théng tin mét loc s& lam
gidm ddng k& khd néng tiép thu béi vi con nguoi khong the chém séc duoc qué nhiéu thong tin
lién quan”, gido su Tam ly hoc va nha nghién ctu tri nhé Russell Polddrack cho biét.

Nhdc lai ky ¢c

Stress c6 thé hiy hoai cdc 1 bdo néio va khd ndng luu trir thong tin qua thoi gian. Sy finh tam cé
the gidm stress, ddc biét la finh tam suy nght (ngéi thién) theo céch con cé thé dinh hinh lqi tri nhé
cua ban.

Viéc ngdi thién tao ra trang thai tvong ty nhu gidic ngu, trong dé ndo khéng hogt déng tich cuc
nén giop hdi phyc hé thén kinh 6t hon.

Nhiing ngui thuong xuyén danh thai gian ngéi thién c6 thé tao duoc tri nhé t6t, do dé ban nén
& gdng hoc phuong phép rén luyén nay.

Kiém sodt luong cholesterol

Lugng cholestorol phu hop la rét quan trong déi véi sy minh mén cda tri éc, bdi né cé téc dong
dén tim mach. Cholesterol xuét hién & mach mdu cé thé cén tré luu théng méu 1én néo va khién
céc chét dinh dudng quan trong khéng [én duoc néo, hau la tri nhé bi kém di.

Mét 58 nghién ctu chi ra rdng lugng choresterol cao la nhén 18 thic day bénh Alzhemer. Kigm tra
lvong chresterol dinh ky |a rét nén lam dé diéu tiét vé mic hop ly.

Kiém tra thuéc

Udng nhiéu loai thudc hodic udng thudc khéng can don cla bdc si c6 thé gay ra bénh dang tri. Céc
bai thuc chéng suy nhuoc, an thén, tri co that, diéu tri cao huyét dp, héa hoc tri liéu, thuéc ngy,
gidm dau... déu cé thé dnh hudng dén tri nhé cda con ngudi.

O ngudi cao tudi, céc loai thudc cé xu huéng luu lai trong co thé lau hon, t&ng khd néng gay ra
phdn ¢ng phy. Cho nén cén chi y t6i tdc déng cda tirng loai thude ma phéi nging su dung ding
lGc.

An tdo

An hai qué téo mdi ngay gitp ban khéng phdi dén géip bdc st than kinh! Téo chinh la thi chéng
oxy héa hiru hidu, gitp taing duoc mic Acetylcholine, chét truyén neuron théan kinh quan trong déi
véi tri nhé. Hon niva, chét chéng oxy héa trong téo gitr gin duoc ky Gc vibdo vé cac t& bao néo
khéng bi hdy hoai béi cc géc ty do.

Tang t8c cho qué tim

Qud tim “gid” cling nén duoc luyén tap théng qua viée tap thé duc nhip digu vi tdng duoc luong t&
bdo ndo va dich trdng (chdt két néi gitra cdc neuron) & cdc thuy ndo trudc, gitp tao ra sy tap



trung trong qud trinh ghi nhé. Nhitng nguei tép aerobic & dé tudi 60-79 ¢ tri nhé t6t hon so véi
nguoi tré hon vai ba tusi khdng tap. Mét tiéng di bé nhanh, thyc hién méi tuén ba lén cling s& cho
két qud tuong ty.

Tin vdo tri ndo

Pung qué lo I&ng vé hién tvong hay quén vi cang lo léng thi cang dé bi gidm tri nhé. Tuy nhién,
néu tin rdng chua cé sy suy gidm ddng ké vé tri nhé va chd dong véan dung cdc bién phdp rén
luyén tri nhé s& giop ban 6n dinh va thém chi con téing cuong duoc fri nhé.

Téing cudng sc manh tri ndo nhe nhirng trod gidi tri bé ich

Tro choi dién & ¢6 téc dung t6t cho tri ndo cla ban. Céc chuyén gia dénh gid rdng tro choi dién to
duoc thiét k& dac biét dé taing khd ndng tap trung tri ndio cé thé téc déng gidn tiép t6i viéc néng
kha nang ghi nhé cia ban.

Trd choi 6 ch cling gidp ban rén luyén tri 6c c6 hidu qua. Néu ban hoan thanh mét trd choi t6t,
nhanh chéng xu ly cdc mic ké tiép, hodic thy trd méi, bd ndio cia ban lai ¢é dip duoc théch thic
dé phdt trién.

Mét ly ruou

N&u c6 thé cdi thién tri thdng minh bdng tro gidi 6 chr va dé tri ndo trong mét gidr thi sau dé nén
thu gidn véi mét ly ruou. Ruou cé thé khién ban bdo quan duoc tri nhé, cy thé la vang dé cé
resveratrol la chét giop gidm khé néng mdc bénh Alzheimer.

Loi ich cba ruou ddi véi tim la cé thé lam gidm luong cholesterol, gidp tdi tao tri nhé bdng céch cai
thién tudn hoan méu lén ndo. Nhung cén nhé rdng udng nhiéu hon mét ly s& khong cé téc dung,
ma c6 thé gdy hai.
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