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Cé thl bln dating chitquén nhing didu cl bln nhi sO diln tholicla blin, tuliclabln hay
tén ngd0i phOingOu cha bl n. Hoac gilla cau chuylln , dang néi d0c nla chlng bl n bl ng quén
khéng bilt minh dang ndi gi. NOu nhi vy b0 n da ri vao tinh tring t0m thdi mOt tri nhD hay
chlc nang tdm thOn ma ngd0ita gOi la “khol ng khC ¢ tuli gia (senior moment).

VOitubingay mOt cao thi vilc mit tri nhO cling la mOt hi0n t00ng binh th0 0 ng, nhing nhilu
nglOi vOn lo la nhi ng “khol ng khi ¢ tuli gia” nay lilu c6 phiila d0u hilu c6 cai gi tri ¢ trll ¢ trong
cl thD hay khéng.

Dilu dang mO ng la cac “khol ng khi ¢ tuli gia”—tuy ddi khi cé thD dang ngli--- nh0 ng thi ong ra
khéng phlila chl diu cUa dilu gi nghiém tr0 ng. Cac chuyén gia dingy la cac si mOt tri nhi
tOm thdi nay x0y ra nhilu hi n vdi tuli cao, nhi ng thI0 ng ra la do stress gay ra bli chung ta qua
bln t0m vO nhilu thD cung mOt ldc .NhO ng nguyén nhan khac godm cé thay dili v hormone, dao
di ng tédm trl ng, va cac chit truyd n thi n kinh (neurotransmitters) trong ndo gil m. ROt may la
nghién cOu cho thly la cac sU thay dlli np sOng co6 thd gil m b0t nhi ng kholl ng khil¢c nhi trén
da lam cho bl n bl ¢ minh va lung tang.

DODi day la b0y cach c6 nhilu khi nang gilm b0t cac” kholng khU ¢ tulli gia” cho bin

1- U0 ng tra sam

Khi chang ta cang gia thi nhiDu ngl0i trong chung ta cang lo sU b0 mOt tri nhd. Tuy nhién tinh
hay quén thI0ng ra la do chung ta qua bl n rin holc b0 cang thl ng tdm thO n (stressed out).
Cach diin gidn nhitdl ching I0i tinh trdng nay la ul ng tra sdm. Sam la mdt thd o mOc co thi

gil m stress, tang s c chiu ding va sI minh mdn tri 6¢. Nhilu nghién cOu ching t0 la ngd0i cao
nién khi udng diu din tra sdm s c6 khi nang tdm thl n va tri nh0 t0t hO n

2- TOp thl dic
b
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Than thd c6 kho mi nh thi tri é¢ mi minh min. TOp thd d0c diu d0n khéng nhil ng giup cho
gilm can, gil m stress va cli thil n tdm trl ng—ma con gil cho tri é¢c d00c tdp trung va linh holt.
Thi dOc¢ tim m0Och duy tri ngudn chit bl di0ng va oxygen cho ndo di giup bl phan nay holt
ding 0 mOctliOu. NOublOn bl t0p t0 lau, thi ldc d0u b n chd nén di b0 30 phut mOt ngay, rli
sau dé tang din slic chlu ding bing cach tOp luyln vliclOng dd via phlitli monh it nhOt vai
IDn mOttuln
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3- SO di'ng may dil n toan

SO ding d0u ddn may diln todn cé thl blo vl ching sO suy you nhdn thdc nhd (mild cognitive
impairment), mit hii chdng chic nang cla ndo dong vai tro xuc tac cho nhidu “khol ng khil ¢
tuli gia”. MOt nghién clu cho thdy la kIt hIp thD dic vOi s ding may dil n toan thi IJi ich sO
cang r6 rIt hon. Bilu nay dung b0t kI cac ngdi tham gia sO dilng may dil n toan nhilu hay it,
ngay cl chl mOtI0n trong tudn.

4- BOt nao lam vilc

BO n hay tim cach kich thich tri éc d0 cho gil cho ndo holt dll ng. Ngoai vilc dl c va vilt thiIng
xuyén, mii ngay bl n nén chli nhdng trd chii v tri 6¢ trén cac bao chi nhi sudoku, 6 ch ... N6i
chung bl n nén luén luén holt ding dl b0t tri giac minh lam vilc , chOng h0'n nhd lam vOOn, hoc
mOt ngbn ngd mOi

5- An trai berries

Cac trai berries chlla nhilu hoa chit thlc vit ma nglli ta tin r0ng cé thl blo vl ¢l thD chOng
I0i cac chit gay ung thD va cac gic ti do. BUc bilt trai blueberries rit t0t vi tang c0lng siic

mO nh tdm thd n nhl vao ham I00ng cao vl cac chdt chl ng oxi hoa va vl chlt anthocyanin c6
tac dilng tang cl0ng tri nhO. Blueberries con la mit ngul n cung cl p cac chit flavonoids , nhi ng
hip chOt thién nhién dii0c bilt la cé thl nang cao khi nang hi ¢ hii qua thi giac (spatial
learning)

6- B0 ng lam nhilu vilc mit lac
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