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DPa sl chung ta khong ai dil y diln viéc tri nh0 mai mOt din di n theo thdi gian...

nhing cling it ai chdu dl y d0 biltla cac viln d0 cla tri nhO thOtra da b0t d0u ngay vao tulli doi
mOOi.

Cac khoa hilc gia cla dii hi ¢ Virginia da theo déi khol ng 2,000 dan 6ng va phd ni t0 18 din
60 tuli. HO kham pha 0 d0 tuli 27, vin tlc giliquydtcac vin dl héc bua, khil nang gilli quylt
mOt baitoan valy luon triu ti0ng da bt dlu gilm nhd 0 da sU chdng ta.

Nh0 ng dillu d6 khéng c6 nghta la b n s p sla quén tén ngl i yéu cla minh. N&o bl cting nhi
mOi cO quan khac, sau tuli 30 thi tho tich cla nao bl sl gil m khollng 0.22% mOi nam.

VOy do c6 thd khion cho ndo bl khie minh va tam tri luén d00c minh mOn, ching ta cin bilt va
thOc hiln mOt sO 10i khuyén sau day:

1. Luén luén holt ding:

TOp luyln thD dOc c6 thd lam tang thO tich thuy hippocampus, vung chiu trach nhid m r0t quan
trdng vO tri nh0, nhit la hai mén blil0i va chly bl dilc xem la t0t nhit.

Céac nha khoa hi ¢ khuyén tt cl mUi hinh thi ¢ hol't d0 ng nao lam cho mau I0u théng trong néo
diu t0t, nh ng nén tranh cac mdén qué vi bao nhl quyln anh hay vé thult d0 m da.

2. An ul ng ding cach:

Theo béac st Gary Small, tac gil quyl n “iBrain” thi ching ta nén an thi ¢ ph m cé tinh cach
antioxidant nh céac lo0i trai cay to0ico mau ric rd va rau to0i.

Ngoai ra nhilu ngl0i gi0 day da bilt lodi thl ¢ ph0im giau chit béo omega-3 nhi ca ({0t nhit la
ca bil n, nhi ng khéng nén an loli c& qua to) va diu olive rit t0t cho ndo bl.

3. COn bilt t0 chic va c6 cai nhin di phéng:

BOn nén t0p luydn cho cac t0 bao n&o bl ng cach bilt chia ra lam nhilu d0n v nh0 n0u nhi




Lam sao tl p luyln cac bl p thit cla nao bl ?

T&#225;c Gi&#7843;: HOng Quang theo Men'’s Fitness
Th&#7913; Hai, 09 Th&#225;ng 11 N&#259;m 2009 17:57

bl n phOinh0 10i nhilu chuydn hay vOt thi.

Thidd r6 nhitla sO An sinh X& HOi. NhiDu ngO0i bi0t rd s ASXH clla minh, nhilng c6 khi I0i
quén bén di, vi th nhing ngl0i nght ra s ASXH d& chia con sl nay thanh cac nhém 3 s i 2
sl va 4 sll cho dil nhO hin.

4. B0 n nén chu y lam nhilu chuyl n khac nhau:

TOt nhOtla nén thay dili cac hodt d0 ng kh&c nhau, nhing ngi0i holt dl ng mdnh vO tdm tri nh
khoa hi ¢ gia, nha van, giao sll, nha bao... nén chli th0 thao hay am nhic.

NhOng ngd0inhD kO sO hay kO thuOt vién nén dl ¢ sach b4o khi ri rAnh. Nha khoa hi ¢ khét
tid ng Albert Einstein con la tay kéo vi cm khéng tli va éng thi 0 ng thl gi&n bl ng hinh thl ¢ nay
va 6ng r0t thich lo0i nghd thuOt nay.

5. ThO gian va chli dua:

Trai viilDi mOng mO cOa cac ba mi “cl chui diu vao video game mai rli h ¢ ngu nhi bo dly
con 7, video game c6 nhillu hinh thO'c r0t t0t cho cac t0 bao ndo nhi tro chli Brain Age 2 cla
Nintindo DS.

ThO gian cing la cach t0t nhOt cho t&dm tri khi e khoO' n nh0 yoga, thil n d nh, mén taichi. ThO'm
chi mOt gilc ngl thOt ngon va sau cling lam n&o bl di0c nghl ngliva tdm thO n minh mdn va
lam cho khi nang tri tul “bén” hin sau do.
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