6 nguyén tac vang cho nao tré lau

Ban c6 biét rﬁng, cho du & do tudi nao, ndo van ludn c6 kha nang tai tao cac
té bao than kinh m&i? Viéc san xuit cac té bao thin kinh méi ctia ndo khong bao
gi0 ngirng

Céac nha nghién ctru di tim thiy trong ndo c6 mot ving lién quan dén viée
hinh thanh nhiing ky trc va quan Iy cam xuc c6 tén 1 hippocampus, noi day, cac té
bao than kinh cii s& duge thay thé boi nhitng té bao than kinh mé&i, dugc san xuét
tir t& bao gbc. Va mdi ngudi trong chiing ta déu co tiém ning nay, bat ké tudi tac.

Ngoai trir viée kha ning nay c6 thé bi giam thiéu tuy thudc vao moéi trudng
hodc tham chi bién mat khi bi cang théng. Nguoc lai, trong mot mdi truong thich
hop, thi nghiém noi loai gdm nham cho thiy té bao than kinh c6 thé ting gip ba lan
trong mot vai tuan.

Vi vay, GS. Pierre Marie Lledo, gidm ddc Khoa than kinh tai Vién Pasteur
da chi ra sau nguyén tac vang dé gitr cho b ndo luon tré trung trong sudt cudc doi.

1. Thoat khoi thoi quen

B6 ndo dugc nuoi dudng nho vao tinh chat thay ddi. That vay, su kich thich
gay ra boi sy thay doi gitip cac té bao gdc tao ra té bao than kinh mdi. Pay 1a diéu
can thiét, theo GS. Pierre Marie Lledo, phai thoat khoi nhiing thoi quen, coi trong
su khat khao hiéu biét va tinh than ham hoc hoi.

2. Chéng sw qua tai thong tin

Nio ¢6 tinh cach rat dé dai trong viéc du nhap thong tin vao cac mach dé tai
sinh. Tuy nhién, cau hoi dat ra la: nhitng thong tin gi? Trong thoi dai k¥ thuat so
chuing ta dang song hi¢n nay 1a ca mot dong thac thong tin vay quanh. Theo y hoc,
nhu vy la qua nhi€u. Nhitng thong tin ma chung ta biét chi toan la nhirng thong tin
c6 hai khong kich thich ndo bo tao ra té bao than kinh méi. Do vay, cac te bao than
kinh bi cac thong tin tan cong don dap gay lo lang. Cu thé, no can phai sap xép céac
thong tin nay dé chon loc cho chung ta nhitng gi hitu ich, lam cho chung ta hiéu
nhiing gi can biét.

3. Tong khir thudc chdng lo Au va thude ngi

Muc tiéu cua cac loai thubc ngii va chdng lo au 1a ngian chian khong cho nio
hoat dong, vi néu khong ngan chan thi ndo, vdi kha ndng ludn xtr 1y thong tin, sé
tiép tuc van hanh mdt cach tu dong. Vi vay, st dung thuéc man tinh s€ lam ngan
trd viéc san xuat cac t€ bao than kinh mai.

4. Hay van dong

Khoa hoc cho biét rang sy hoat dong thé luc lam cho co bip san sinh ra cac
vat chat héa hoc dugc goi tén 1a tac nhan dinh dudng. Cac tac nhén nay theo mau

tac dong dén nio, va dic biét 1a vao 6 té bao goc. Vi vay, c6 mdt moi tuong quan
truc tlep gitta hoat dong co bap va viéc san xuét cac té bao than kinh méi.

5. Nu6i duwdng tinh khac biét

Co mot sd khu vue cta ndo, ching ta khong thé kiém soat duoc, chang chi
tham du khi chung ta ti€p xuc vo1 nguoi khac. Cac khu vuc nay thuong duge goi la



ndo xa hoi (social brain). Vi vay, néu chung ta cang c6 nhiéu mdi giao tlep tuc 1a
ndo cang co dugc nhiéu chim soc va nod s& ¢6 khuynh huéng nhiéu hon vé viée san
xuit t& bao than kinh méi.

6. Cham soc h¢ vi sinh vat dwong rugt

Moi day, nghién ctru ctia cac nha khoa hoc than kinh két hop véi cac nha vi
sinh hoc, cho thdy riang hé vi sinh vat duong rudt clia chung ta thudng xuyén giao
tiép v6i ndo. Ché d6 an udng cta ching ta dong mot vai trd quan trong: viée tiéu
thu nhiéu chit xo, thirc 4n da dang, s& khuyén khich su ting sinh ctia mot s loai vi
khudn dong gbép vao sy phat trién cta cac té bao than kinh.

Nguoc lai, mot ché d6 dn udng khong da dang, giau chat duong, chat béo, s&
thic day su phat trién cua cac loai vi khuan khong gitip ich gi duoc cho viée san
xuét té bao than kinh mdi, cho du & do tudi nao.



	6 nguyên tắc vàng cho não trẻ lâu

