TAP THE DUC GIUP TANG TRI NHG
Cdc nha nghién ctu nguoi My hém 12-3 dé céng bé rdng tap thé duc s& gitp téing tri nhé bdng
céch tgo ra céc t& bao thén kinh méi & ving ndo ¢6 lién quan dén khé néing nhé va qua trinh mét
ki &c cda ndo.

Cdc thi nghiém trén chudt cho thdy céc t& bao than kinh méi dé phét trién & ving dentate gyrus
(ving cong rdng cua), day la mét phén cia ving hippocampus trén ndo. Vung nay duoc cho la s&
bi &nh hudng khi tri nhé gidm do vén dé tudi téc va thuang xudt hién & dé tusi 30.

Cdc nha nghién ctu da st dyng phuong phép chyp céng hudng tr d& chirng minh qué trinh phat
trién & chudt va sau dé ho ciing st dung phuong phdp nay dé kiém tra néio cia con ngudi truéce
va sau khi ho tép thé dyc.

Ho da phét hién céc ki€u mu tvong ty ma cho thdy rdng céc 1€ bao thén kinh & nguai cling ¢6 thé
moc thém méi khi ching ta tap thé duc.

Tién si Scott Small, nha than kinh hoc tai trung tém Y khoa thuéc truong dai hoc Columbia tai New
York, néi “tir truée dén gior khéng c6 mét cude nghién cru ndo tép trung nghién ciu cée ving khdc
nhau cda ving hippocampus cing nhu khéng xéc dinh duoc ving ndo s& bi dnh hudng nhiéu nhét
bdi céc bai tap the duc.”

Cdc nha nghién cu da viét trén tap chi cac Phuong phép cia hoc vién khoa hoc quéc gia rdng
truée tién ho da tién hanh thi nghiém trén chuét.

Fred Gage, chuyén gia vé ndo hoc cda vién Salk tai thanh phé La Jolla, bang California, da chi ra

rang céc bai tap thé duc c6 thé kich thich sy phdt trién cdc t& bao than kinh méi & ndo chust &

ving tuong ty véi ving dentate gyrus & ndo ngudi.

Ving dentate gyrus. (Anh en.wikipedia.org)

Nhém nghién cGu da lam viéc cing véi nhau dé tim ra phuong thie dé kiém tra van dé nay bang
cach dung mdy chup céng hudng tr dé theo dai thé tich mau néo.



Ho lap luan rang: “mét khi cdic phdt hién nay duoc ching thuc trén chuét, ching téi rdt quan tam
dén viéc xdc dinh viéc tap thé duc cé dnh hudng nhu thé ndo dén thé tich méu & vung
hippocampus.”

Mat diéu hién nhién la ho khong thé mé ndo nguoi ra dé xem ligu céc t&€ bao than kinh méi 6
phét trién hay khéng nhung ho c6 thé s dung mdy chup cong hudng tir dé kiém tra diéu nay.

Cdc nha nghién ctu da tuyén 11 ngudi trudng thanh khde manh va yéu céu ho thyc hién ché dé
tap thé duc trong vong 3 théng. Sau dé ho da chup néo cda nhitng ngudi tinh nguyén truée va sau
dé. Ho cling kiém tra tinh trang stc khde cda méi ngudi tinh nguyén bdng cdch do thé tich xi
truée va sau khi ho tham gia chuong trinh huén luyén.

Viéc tép thé dyc da tao ra sy luu théng mdu dén ving dentate gyrus. Céic nha nghién ctu da phét

hién ra réing néu mét ngudi cang khde manh, thi mau di chuyén 1én ving ndy cang cao.

Cdc nha nghién cu da viét trén bai bdo rdng: “sy tvong déng mét cdch déng ngac nhién cla céc
bai tap thé dyc kich thich sy thay ddi thé tich méu ndio & chudt va nguei cho thdy rang téc dung
cba cée bai tap the duc da duoc téc déng cing mét co ché”.

Small néi: “cong viéc ké tigp cla ching t6i la xdc dinh céc ché do tap thé duc ndo la hiu dung
nhat d& cdi thién tri nhé va gidm thiéu cdc ching mdt tri nhé théng thuong. Qua dé, cdc bdc st cé
thé dua ra cdc bai tap thé duc cy thé dé cdi thién tri nhé.”
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