Tai sao hoat dong thé chat rat t6t cho nao cha ban, dé 1a nhirng gi co’ bap cé cho
"sw khée manh cia dau ching ta"?

Hippocrates da néi rang cach an toan va chac chdn nhat dé duy tri strc khoe 1a quan tdm dén luvgng thire
dn va tap thé duc phu hop. Trén thyc té, ngay nay, ngay cang c6 nhiéu két qua nghién cru néi I1én nhirng
lgi ich 1au dai va 1au dai cda hoat déng thé chat thudng xuyén. Day |a yéu t6 quan trong nhat thuc day
strc khoe va ngén ngira su xuat hién cla cic bénh vin minh va céc yéu t8 nguy co cla ching, chdng han
nhw dot quy, bénh tim mach, ung thu, béo phi va tang cholesterol mau [1]. Cho dén gan day, that kho
tin, nhung bay gio ching ta biét rang hoat dong thé chat 1a mot cach kich thich, ngoai viéc van dong co
bap cla ching ta, van ddng n3o bd hoat dong t&t hon va chdm séc strc khde clia né. Theo John J. Ratey,
gido su tdm than hoc tai Trwedng Y Harvard, tap thé duc cé tac ddong I&n hon nhiéu dén tinh trang tam
than cla ching ta hon 13 co thé.

T4t ca bat dau trong 6

Trwdc khi ching ta cam théy tét hon sau khi tép thé duc va ching ta ngac nhién béi sw ré rang cda suy
nghl, va bé néo cua chung ta dat dén "cép dé cao hon" dd hira, trong co thé phdi cé nhiéu qud trinh két
néi cdc té bao co va than kinh. Ngwdi dong vai tr

O quan trong & day la BDNF d3 ndi & trén - mot trong
nhitng déng lwc tang trwdng chinh. Cung vdi cac protein
khac, chang han nhu Y&u t6 tang trudng than kinh
(NGF) va neurotrophin (protein hé tro sy hinh thanh cac
khép than kinh), nd cho phép hoat déng binh thudng
cla cac té bao than kinh va hoat ddng binh thudng cla
hé than kinh trung wong va ngoai vi. N6 duoc goi la yéu
t6 dinh dudng, c6 nghia la né nudi dudng ndo va cho

: d* phép nd hoat dong binh thuong.
Tuy nhién, yéu t6 BDNF khong chi anh hwéng dén ndo. Ngoai hé than kinh, né con ndm & tim, co

xuwong, t& bao co tron, phéi, tiéu cau va nguyén bao sgi. N6 goép phan vao sy phat trién cla cac té bao
goc (tir d6 céc té bao dich cta co thé dugc hinh thanh sau nay) va sy bién déi cla ching thanh dang
cudi cung .

Pao tao va tri nhé va céc khia canh tinh than

Ngay cang c6 nhiéu bang chirng cho thay rd
rang rang tap thé duc thic day sw hinh thanh
cac khép than kinh méi va két néi giira cac té
bao than kinh. K&t qua chi don gidn 13 suy nght
va ghi nhéd nhanh hon. Mét phan tich téng hop
(mdt nghién cru nhdm suy luan théng ké trén co
s@ dit liéu d3 dwoc cong bd trwde day) bao gébm
téng cdng 59 thi nghiém (tir ndm 1947 dén ndm
2009) d3 chirng minh méi twong quan tich cuc va
dang ké giita hoat ddng thé chat va kha ndng nhan thirc .
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M6t phdn tich khdc, bao gém 29 thir nghiém ngdu nhién ddnh gid méi quan hé gitra tap thé duc nhip
diéu va hoat déng cua ndo & mét nhém ngudi khodng 18 tudi, cho thdy méi quan hé tich curc giita tép
thé duc va sw chu y, téc dé xir ly théng tin va tri nhd . K&t luan twong ty cling dugc dua ra bdi két qua
cla cac thi nghiém vdi tré em trong do tudi di hoc. Hoat déng thé chat nhe nhang (twong ty nhu thé
duc) rd rang da co tdc ddng tich cuc dén kha nang hoc tap va tdc dung cla gido duc & trwong.



