Cách giữ đầu óc minh mẫn

Đôi khi bạn không tài nào nhớ tên một người quen hoặc nơi để chiếc chìa khóa. Để tránh những trường hợp này, các nhà khoa học đã đưa ra một vài biện pháp có thể giúp não minh mẫn hơn.


Kiểm tra thính giác mỗi ba năm khi bạn trên 50 tuổi: nếu tai có vấn đề, trí nhớ cũng bị ảnh hưởng. Khi bạn cố gắng nghe để hiểu những gì người ta nói thì bạn sẽ dễ quên ngay sau đó.

Kiểm soát cân nặng: đã có nghiên cứu cho thấy những người có cân nặng bình thường khả năng nhớ từ của họ cao hơn người cân nặng cao.

Nghiên cứu của đại học Rush, Hoa Kỳ, cho thấy ăn rau xanh hay những loại hoa quả xanh giàu vitamin E làm chậm sự sa sút về nhận thức. 

Thỉnh thoảng chơi giải ô chữ, ô số sudoku hoặc các trò chơi động não.

Ăn cá: chất omega-3 và các thành phần khác có trong cá luôn là những chất có ích cho não.

Kiểm tra đường huyết mỗi năm và nên giữ mức đường huyết <100mg/dl. Sự tăng đường huyết mãn tính có nguy cơ suy giảm nhận thức mặc dù không có tiểu đường.

Mỗi ngày dành 20 phút cho việc sắp xếp đồ đạc, dọn dẹp nhà cửa để tạo thành tính ngăn nắp, kỷ luật cho bản thân.

Phòng ngừa cao huyết áp có thể làm chậm tốc độ thoái hóa não theo tuổi già.
