
Tại sao hoạt động thể chất rất tốt cho não của bạn, đó là những gì cơ bắp có cho 

"sự khỏe mạnh của đầu chúng ta"? 

Hippocrates đã nói rằng cách an toàn và chắc chắn nhất để duy trì sức khỏe là quan tâm đến lượng thức 

ăn và tập thể dục phù hợp. Trên thực tế, ngày nay, ngày càng có nhiều kết quả nghiên cứu nói lên những 

lợi ích lâu dài và lâu dài của hoạt động thể chất thường xuyên. Đây là yếu tố quan trọng nhất thúc đẩy 

sức khỏe và ngăn ngừa sự xuất hiện của các bệnh văn minh và các yếu tố nguy cơ của chúng, chẳng hạn 

như đột quỵ, bệnh tim mạch, ung thư, béo phì và tăng cholesterol máu [1]. Cho đến gần đây, thật khó 

tin, nhưng bây giờ chúng ta biết rằng hoạt động thể chất là một cách kích thích, ngoài việc vận động cơ 

bắp của chúng ta, vận động não bộ hoạt động tốt hơn và chăm sóc sức khỏe của nó. Theo John J. Ratey, 

giáo sư tâm thần học tại Trường Y Harvard, tập thể dục có tác động lớn hơn nhiều đến tình trạng tâm 

thần của chúng ta hơn là cơ thể. 

Tất cả bắt đầu trong ô 

Trước khi chúng ta cảm thấy tốt hơn sau khi tập thể dục và chúng ta ngạc nhiên bởi sự rõ ràng của suy 

nghĩ, và bộ não của chúng ta đạt đến "cấp độ cao hơn" đã hứa, trong cơ thể phải có nhiều quá trình kết 

nối các tế bào cơ và thần kinh. Người đóng vai tr 

ò quan trọng ở đây là BDNF đã nói ở trên - một trong 

những động lực tăng trưởng chính. Cùng với các protein 

khác, chẳng hạn như Yếu tố tăng trưởng thần kinh 

(NGF) và neurotrophin (protein hỗ trợ sự hình thành các 

khớp thần kinh), nó cho phép hoạt động bình thường 

của các tế bào thần kinh và hoạt động bình thường của 

hệ thần kinh trung ương và ngoại vi. Nó được gọi là yếu 

tố dinh dưỡng, có nghĩa là nó nuôi dưỡng não và cho 

phép nó hoạt động bình thường.  

Tuy nhiên, yếu tố BDNF không chỉ ảnh hưởng đến não. Ngoài hệ thần kinh, nó còn nằm ở tim, cơ 

xương, tế bào cơ trơn, phổi, tiểu cầu và nguyên bào sợi. Nó góp phần vào sự phát triển của các tế bào 

gốc (từ đó các tế bào đích của cơ thể được hình thành sau này) và sự biến đổi của chúng thành dạng 

cuối cùng . 

Đào tạo và trí nhớ và các khía cạnh tinh thần 

Ngày càng có nhiều bằng chứng cho thấy rõ 

ràng rằng tập thể dục thúc đẩy sự hình thành 

các khớp thần kinh mới và kết nối giữa các tế 

bào thần kinh. Kết quả chỉ đơn giản là suy nghĩ 

và ghi nhớ nhanh hơn. Một phân tích tổng hợp 

(một nghiên cứu nhằm suy luận thống kê trên cơ 

sở dữ liệu đã được công bố trước đây) bao gồm 

tổng cộng 59 thí nghiệm (từ năm 1947 đến năm 

2009) đã chứng minh mối tương quan tích cực và 

đáng kể giữa hoạt động thể chất và khả năng nhận thức .  



Một phân tích khác, bao gồm 29 thử nghiệm ngẫu nhiên đánh giá mối quan hệ giữa tập thể dục nhịp 

điệu và hoạt động của não ở một nhóm người khoảng 18 tuổi, cho thấy mối quan hệ tích cực giữa tập 

thể dục và sự chú ý, tốc độ xử lý thông tin và trí nhớ . Kết luận tương tự cũng được đưa ra bởi kết quả 

của các thí nghiệm với trẻ em trong độ tuổi đi học. Hoạt động thể chất nhẹ nhàng (tương tự như thể 

dục) rõ ràng đã có tác động tích cực đến khả năng học tập và tác dụng của giáo dục ở trường. 


