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Daéi luc, blin ¢é cIm gidc mOt tri nhd t0m thdi nén chi ng bilt minh dang va cln lam gi? Cang
I0n tuli, con ngl0i cang hay quén.

Dbo la ly do b n nén quan tdm, cham s6c cho "bl nhi" cla minh t0 bay gi0.

Tri nh0 va hoOt dlng tri tul ndi chung la chi ¢ nang thO n kinh cao clp cla con nglOi. 0 mOi
ngO0i, tri nhD 101 ¢é nhi ng phi0ng thdc holt dl ng phu hip vdi hoan clnh nght nghilp, gia
dinh, vO thd xa hOiclOa hO.

Tri nh0 ngdn hay dai hin dJu phU thul ¢ vao nao bl

NgOUi ta phén bil't hai loli tri nh0 ngOn hO'n va dai hin. Tri nhd ngdn hOn la kh nang I0u gid
nhO ng thong tin mOi til p nhO n trong vai gidy, tri0c khin6 di0c clng ¢l d0 gil I0i lau dai. Tri
nhO dai hOn la qua trinh I0u gil cac théng tin tilp nhin d00c¢ va con ngl Ui c6 thl nhO t0i ching
sau mit thdi gian.

Du ngl n hay dai hO'n, vil ¢ hinh thanh va duy tri tri nh0 d0u trdng cly vao mit khu v ¢ n0m sau
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trong ndo b, gli la vung hippocampus. Bén cl nh n6 la vung hi nh nhéan (amygdala), t0o cIm
xuc, in dlu nhing ky Oc clla miingO0i. LOp ngoai cla vé ndo I0u gil tri nhd dai hin 0 nhing
khu v ¢ khdc nhau nhi nhing lo0i hinh théng tin da ddng nhD ngdn ngd, ci chO, cIm giac....

B0 nhi ng vung ndi trén hol't AU ng hilu qul, cic ddng mO ch nudi ndo phiithéng sult d0 ndo cé
dl 6-xy, nang l00ng, cac chit dln truyl n thd n kinh khong thil u hi't va cac "kh0 p thO n kinh"
(synase) dilc blo tin.

Tuy nhién, trong thi ¢ t0, nhi ng diu kil n dé di b0 xam hii do tac ding cla nhilu ydu t0, khil n
chung ta sa sut tri tul, mOt tri nhO, b0 bl nh Alzheimer, Parkinson...

NhO ng phi0ng phap cli thiln tri nh0 hilu quO

KO thu nguy hidm nhOt cla tri nhO la stress. Trong gia dinh cling nh0 ngoai x& hii, mOi ngd0i
dlu chOu nhiCu ap I0c. Khéng it ngd0i bl stress trlm tr0ng khiln c0 th0 phéng thich nhidu
cortisol (hormone stress), lam t0n th00ng vung hippocampus.

MOt khéc, stress con lam gidm, thO m chi mOt t0 p trung. Ngoai ra, cortisol con thuc dly vidc sOn
xuOt insulin, ngan khéng cho vung hippocampus s ding di di0ng huylt dl ndo cé nang I00ng
cho vilc ghi nh0. HOn thD stress con gay khé khan cho vilc "truy cp" ky Dcda dilc I0u giC.

DODi day la cac cach giup cli thil n tri nh.

1. Hbéa gili stress bl ng phi [ ng phap thil n hay yoga. Bay la cach gl bl cac ap I0c, lam trung
gian tam thi n, tang khi nang t0 p trung... Ngoai ra, b0 n ¢é thl luyln t0p thO 10c ngoai trl nhQ
bdi l0i, di b0, di p xe, t0p aerobic... Holt dl ng thd I0c¢ chinh la biln phap dit chay stress, vi
chung cho tim tang cung I00ng mau tdi ndo va cac phl t0ng, khil n tinh thO n phi n chl n, sO ng
khoai.

2. TOp thD dOc cho n&o bl ng cach dic sach, bao, I00t cac trang web lanh mi nh va bl ich.
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Bl ng thdi, bl n nén chii cac tro chii tri tud nho é chd, ¢ t00ng (holc cU vua), hic ngoli ngl
hay chdi mOt lo0i nhic c0 nao do... Cach nay lam tang 00 ng 6-xy tdi ndo, thuc dl'y qua trinh
dich chuyln t0 b0 nhd ngdn hin sang dai hin.

3. MOt chl d0 dinh di0ng dly dl va can dli, nhilu rau, trai cay, giup tang cIng cac chit dinh
di0ng nhi lecithin (c6 trong ddu dlu nanh, trdng, I0c, mOm Ida mdch, gan), vitamin C (trong
cam, chanh, rau, qul) va cac vitamin nhém B (trong gan, thO n, thOt n ¢, sO a, yoghurt). TOt cO
cac chit nay hU tr0 cho vilc sOn xult chOt dOn truyd n thOn kinh acetylchline.

Cac a-xit béo omega-3 nh DHA di0c coi la "thIc an cla ndo". Chang cé nhil u trong céc loai
ca biln vung nd0c I0nh nhO ca hi, cc trich.... giup bu dip mOt I00ng dang kO chit xam cla
n&o. Chit béo trong ndo lam thanh cac mang t0 bao va gil vai tro quan tr ng trong holt dl ng
siing con cla tl bao ndo. Cac nl-ron thi n kinh cling rit giau a-xit béo omega-3 con giup can
bl ng x0 m xuc lanh m nh va tam tring tich clc 0 nglUi cao tuli. DHA ciing la thanh phl n chinh
cla céc "khd p thO n kinh".

Nhil u céng trinh nghién clu da cho thiy, cac chit chilng 6-xy héa t0 rau, trai cay, cac qul
midng (mam xbéi), khoai lang, ca chua, béng clli xanh, cl cli dl0ng, cam, nho, qul cherry, kiwi,
gic... lam gi0m dang kO nguy cO suy gil m tri nh0 di chO ng trung hoa hol ¢ v6 hillu hdéa cac giic
t0 do. Ngoai ra, cac chlt chl ng 6-xy hda con cli thil n dong chly 6-xy qua cl th0 va néo.

V0OinhOng ngl0i cao tuli, chl d0 an hin chl nang I00ng xem ra rdt hOu ich. HO sO trdnh di0c
cac nguy cl thda cén, béo phi, din tli nhl ng bl nh mOn tinh nhd cao huydt ap, dai thao dilng,
bl nh tim mO ch... Chang khéng nhi ng de dila kh nang ghi nh ma ¢l sinh ming ngdli cao
tubi.

N&o c6 chilng 50% ni0c¢ cho nén bl n phdiulng dl nOOc (1.500-2.000ml mOi ngay) d0 thOy hOp
(hydrate hoa) ndo di dang. ThiJu ndOc hollc mOt n00c nhl cé thD lam gia tang hormone stress,
khil'n ndo bl t0n th00ng, gilm thiDu tri nhD. BOn ¢6 thD udng n00c s6i d0 nguli holc niOc tra.
Trong tra c6 nhil u chit tang thl gian tam thi n, tang sO lanh I0i, hoOt bat... ThO nhing, bl n cln
trdnh ul ng tra dic vao bulit0i vi cé thl d0n din mOt ngO.

MOi ngay, bon nén ulng mit din hay ly ri0u vang dd. Chung c6 tac ding lam gian n0 mich
mau. Cac chilt chdng 6-xy héa trong ri0u con bl o vl 0 bao ndo, qua dé cli thiin tri nhi cla
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bl n. Tuy nhién, khdng nén I0m ding r00u vi ul ng nhil u lam tang cholesterol, nguy ¢l x0 vl a
ding mdch va cln trfl dong mau tli ndo. Cac nghién clu cla BOi hic Harvard, MO, da chl ng
minh, ngl0i I[0m d0ng rd0u th00ng kém t0p trung. Khi tham gia nhi ng thd nghid m vi nhin th c,
hi kém hOn hOn nhOng ngd0i udng rl0u vang cé ching mic.

4. Phiitlodi0c gilc ngl t0t dd giup n&o clng cl tri nhd ngdn hdn cting nhi dai hO n. Nghién
cl claBbriihic Lubeck, Blc, da cho thly sl sang t0o va khi nang gilli quyldt viln d0 cé lién
quan mOt thidt din gilc ngl diy d0 cla miingld0i. Ching mOt ngl hay chlng nglng thd khi
ngl lam cho ngl0ita mOt mOi nén khéng th t0p trung.

5. Kilm soat t0t nhi ng can bl nh man tinh nhi cao huylt ap, dai thdo di0ng... cling la mOt gili
phap hlu hilu d0 tang c00ng tri nhO.

6. LOi sOng tich cOc, I0c quan, cli md co tac ding rt 10n trong vil ¢ gillm thilu nguy cO trim
cOm, nhitla diiviiphD nO ti0n man kinh, man kinh va nhilng ngd0i cao tuli. BOng thii, cach
nay con cli thidn dang kO tri nhO va cac holt ding tri tud ndi chung.
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