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  Lời mở đầu


  Ngón tay cái là não bộ thứ hai



  Những người hoạt động bàn tay nhiều sẽ ít nguy cơ bị mất trí nhớ hơn


  Đã bao giờ bạn từng trải qua những việc như thế này chưa?



  Khi đang xem ti vi, nhìn thấy một diễn viên quen thuộc, bạn tự hỏi tên diễn viên đó là gì, rõ ràng mình biết tên người này mà…


  Khi nói chuyện với bạn bè, bạn không thể nhớ ra danh từ cần sử dụng mà liên tục dùng những từ như “cái đấy”, “cái đó”, “cái này”…


  Không thể nhớ được hôm qua gọi món gì từ thực đơn cho bữa tối. Thậm chí sáng nay ăn gì bạn cũng không nhớ được rõ ràng…


  Bỗng nhiên không thể nhớ mình ra ngoài để làm gì…


  Tôi đã mở phòng khám trị liệu tại nhà cũng như nghiên cứu những vấn đề liên quan đến bệnh suy giảm trí nhớ được 15 năm. Trong thời gian này, mỗi tháng tôi đều tư vấn cho khoảng 1000 bệnh nhân bị suy giảm trí nhớ, đồng thời gặp gỡ gia đình họ.


  Điều tôi rút ra từ những ngày tháng này là cùng với tuổi tác, con người thường lo lắng khi nhận thấy mình hay quên và gần như không có tinh thần làm gì cả.


  Mặt khác, qua những cuộc gặp gỡ ở phòng khám cũng như khám tại nhà, tôi cũng bắt đầu tự đặt cho mình nhiều câu hỏi.


  Tại sao có những người có trí nhớ tốt, có những người trí nhớ lại kém dần khi già đi?


  Tại sao lại có những người luôn tràn trề sinh lực và có những người không muốn làm gì khi tuổi già ập đến?


  Giữa những người bị bệnh suy giảm trí nhớ, tại sao có những người có khả năng thực hiện mọi việc nhanh chóng, có người lại chậm chạp?


  Song song với việc khám cho các bệnh nhân, tôi cũng nghiên cứu về hoạt động của não bộ nhằm tìm lời giải đáp cho những câu hỏi này, và tôi bắt đầu chú ý đến một bộ phận trên cơ thể.


  Đó là ngón tay cái.


  Từ xa xưa, chúng ta thường nghe những nghệ nhân hay những người chơi piano chuyên nghiệp nói rằng: “Ai hay sử dụng ngón tay sẽ khó bị bệnh mất trí, hay quên.” Thế nên, người ta mới nói xếp giấy origami có tác dụng phòng ngừa bệnh mất trí nhớ.


  Trong những tháng ngày nghiên cứu, càng tìm hiểu sâu thêm tôi càng nhận ra được những lý giải về mặt y học cho nhận định này. Thêm nữa, tôi cũng nhận ra rằng trong năm ngón tay, ngón có vai trò quan trọng nhất trong việc phòng bệnh mất trí là ngón cái.


  Vì khi chúng ta cử động ngón tay cái, não bộ sẽ được kích thích và được trẻ hóa.


  Dù là một y sĩ, khám phá này vẫn khiến tôi kinh ngạc. Tại sao lại xảy ra hiện tượng này? Chúng ta hãy cùng bước vào hành trình tìm hiểu mối liên kết giữa não bộ và ngón tay cái – bộ phận có tác dụng phòng ngừa bệnh suy giảm trí nhớ.


  Những hiệu quả bất ngờ đối với việc rèn luyện trí nhớ bằng phương pháp kích thích ngón tay cái


  “Mỗi tuần một lần, anh hãy đến đây để tập luyện chức năng của não nhé. Nó không phải là cơ quan có thể tốt lên chỉ nhờ thuốc đâu.”



  Đây là câu nói tôi đã lặp đi lặp lại hằng tháng với 1.000 bệnh nhân bị bệnh suy giảm trí nhớ của mình khi họ đến khám.


  Đúng là hiện tại chúng ta đã có những loại thuốc trị liệu vừa làm chậm quá trình suy giảm trí nhớ, vừa có tác dụng phòng ngừa những tác dụng phụ như chứng hoảng sợ nơi bệnh nhân trị liệu.


  Tuy nhiên, chúng ta vẫn chưa có thuốc trị dứt điểm căn bệnh này.


  Vì vậy, tôi luôn quan niệm việc rèn luyện trí não rất quan trọng. Khoa học cũng đã chứng minh rằng nhờ tập luyện, chúng ta có thể đẩy lùi triệu chứng mất trí cũng như làm chậm quá trình mất trí nhớ.


  Đứng từ phía người y sĩ, tôi luôn muốn bệnh nhân có thể dành ra một giờ mỗi ngày để luyện tập. Tuy nhiên, duy trì tập luyện hằng ngày là việc rất khó. Vì vậy, tôi khuyên bệnh nhân tham gia những khóa rèn luyện trí não do các chuyên gia tổ chức.


  Hiện nay có hai hình thức được áp dụng trong các cơ sở trị liệu.


  Hình thức thứ nhất là phương pháp do các bác sĩ vật lý trị liệu tổ chức. Họ sẽ cho người tham gia tập đi bộ giữa hai hàng tay vịn hoặc luyện tập để tăng sức khỏe cơ bắp. Đây là phương pháp trị liệu có mục đích hồi phục những chức năng cơ bản của cơ thể trong sinh hoạt thường ngày. Chúng ta cũng thường gặp các bác sĩ vật lý trị liệu này ở những khoa chỉnh hình.


  Hình thức thứ hai là phương pháp của những nhà trị liệu chức năng. Phương pháp này có mục đích hồi phục chức năng cho bệnh nhân dựa trên những hoạt động rất nhỏ của cơ bắp như khuỷu tay hay các khớp ở ngón tay. Cách luyện tập của phương pháp này là cầm nắm những mô hình đồ vật hoặc dùng đũa để gắp vật từ bên này sang bên kia.


  Qua nhiều năm quan sát ở các cơ sở, tôi nhận ra rằng hoạt động trị liệu chức năng này cũng có tác dụng như thói quen rèn luyện hằng ngày, đều tạo nên những kích thích có lợi cho não bộ.


  Lý do nói “Ngón tay cái là não bộ thứ hai”


  Tại sao khi sử dụng ngón cái, ngón trỏ, ngón giữa, ngón áp út, ngón út trong trị liệu lại có thể tạo ra những kích thích tốt cho não bộ? Để trả lời câu hỏi này, tôi muốn giới thiệu một sơ đồ rất thú vị thể hiện sự liên quan giữa não bộ với những cơ quan bên ngoài như mặt, tay hay ngón tay.



  Mọi người hãy nhìn vào hình ở trang bên. Đó là sơ đồ Homunculus. Đây là sơ đồ mà bất kì sinh viên ngành Y nào cũng đã từng thấy trong những giờ Sinh lý học, được vẽ bởi nhà thần kinh học Wilder Penfield. Sơ đồ này mô tả cách vùng vận động (nơi nhận mệnh lệnh liên quan đến vận động) và vùng cảm giác (nơi nhận cảm giác) ở não liên kết với những bộ phận khác của cơ thể.


  Tôi muốn bạn chú ý đến tỉ lệ mà năm ngón tay và bàn tay chiếm trên sơ đồ. Mô hình thể hiện tỉ lệ này trên cơ thể con người được gọi là mô hình Homunculus. Nếu chúng ta tạo mô hình con người dựa trên những tỉ lệ này thì trông nó sẽ rất kì cục.


  Hằng ngày, chúng ta sử dụng tay để thực hiện những thao tác như cầm, nắm, bóp, buộc, vặn. Nhờ vào khả năng cử động một cách chính xác và tinh tế của những ngón tay mà chúng ta có thể nấu ăn hay làm những công việc phức tạp, đòi hỏi sự tỉ mẩn hơn như thêu thùa khâu vá.


  Những hoạt động này của cơ thể được vùng vận động ở não bộ phụ trách. Vùng cảm giác lại có vai trò trong những lúc chúng ta cần phán đoán về trạng thái hay số lượng của vật dựa vào những cảm nhận ở ngón tay khi sờ, hoặc số lượng vật khi chúng ta dùng lòng bàn tay để đong đếm.


  Năm ngón tay và lòng bàn tay là những bộ phận ưu việt của cơ thể. Chúng chỉ chiếm chưa đến 1/10 diện tích bề mặt cơ thể nhưng để điều khiển chúng, ta lại cần đến 1/3 não bộ, trong đó có cả vùng vận động và vùng cảm giác.


  Đặc biệt, chúng ta có rất nhiều tế bào thần kinh ở các đầu ngón tay. Tay phải luôn liên hệ mật thiết với não trái – nơi đảm nhiệm những suy nghĩ mang tính logic, cụ thể như khả năng biểu hiện ngôn ngữ hay tính toán. Còn tay trái lại luôn kết nối với não phải – phần liên quan đến khả năng sáng tạo nghệ thuật cũng như khả năng tưởng tượng, sự trực cảm trong con người chúng ta.


  Nói một cách đơn giản, não bộ chúng ta luôn đưa ra những mệnh lệnh liên quan đến tay. Nếu bạn để ý, việc đưa ra những mệnh lệnh là của người chỉ huy, chữ “chỉ” ở đây chẳng phải nghĩa là ngón tay hay sao.


  Não bộ không chỉ là nơi điều khiển cơ thể, khi các bộ phận của cơ thể được kích thích, não bộ cũng chịu tác động. Như vậy, khi hoạt động các ngón tay, chúng ta tạo nên những xung thần kinh kích thích rất nhiều lên não bộ. Khi chúng ta cử động những ngón tay, não sẽ bắt được những thông tin này và được kích thích, không ngừng hoạt động.


  Những điều trên giải thích lý do tại sao trong giới bác sĩ chúng tôi có câu: “Ngón tay cái là não bộ thứ hai”. Não bộ và những ngón tay được kết nối mật thiết với nhau, ảnh hưởng lẫn nhau.


  Rèn luyện ngón tay sẽ giúp hồi phục khả năng ngôn ngữ


  Trở lại với mô hình Homunculus bên trên, có thể thấy rằng nửa thân dưới của chúng ta có rất ít liên hệ tới não bộ. Điều này cũng dễ hiểu, não bộ chỉ yêu cầu nửa thân dưới những động tác rất đơn giản như gập gối hay xoay cổ chân, nó không hề đòi hỏi những động tác phức tạp hay tinh tế khác.



  Ngược lại, hoạt động của tay lại rất tinh tế. Những động tác như cầm nắm hay cắt một vật đều rất phức tạp. Để thực hiện những động tác tưởng chừng đơn giản này, cần rất nhiều mệnh lệnh từ não.


  Dù có bị bịt mắt, chúng ta cũng có thể cử động từng ngón tay theo thứ tự ngón cái, ngón trỏ, ngón giữa, ngón áp út, ngón út. Chúng ta cũng có thể thực hiện những động tác rất tỉ mỉ như gập dần các ngón tay, hay gập riêng từng ngón tay một.


  Đây là minh chứng cho việc vùng vận động và vùng cảm giác ở não bộ đang hoạt động rất nhiều.


  Tuy nhiên, có những bệnh nhân bị nhồi máu não do gặp tổn thương ở vùng vận động và vùng cảm giác nên không thể cử động ngón tay theo ý muốn. Việc không thể sử dụng vùng não điều khiển hoạt động của những ngón tay – bộ phận chiếm đến 1/3 đại não – sẽ dẫn đến rất nhiều tác hại cho cuộc sống sinh hoạt bình thường sau này. Vì vậy, những bệnh nhân bị nhồi máu não chắc chắn sẽ được tập luyện phục hồi theo chỉ đạo của các bác sĩ trị liệu chức năng. Khi thực hiện những liệu trình này, người ta sẽ đánh giá chủ yếu dựa trên sự phục hồi của tay và các ngón tay.


  Quá trình phục hồi này giúp kích hoạt vùng vận động và vùng cảm giác nhờ những kích thích trên một khu vực rộng ở não. Bằng cách vận động những ngón tay, chúng ta có thể làm tăng lượng máu tuần hoàn, từ đó giúp hoạt động cơ thể được phát triển. Dựa vào phương pháp phục hồi được bác sĩ trị liệu chức năng hướng dẫn, chúng ta không chỉ có thể phục hồi khả năng vận động của tay chân mà còn có thể hồi phục khả năng ngôn ngữ cũng vì lý do này.


  Có thể nói, nếu coi hoạt động điều trị phục hồi theo cách này là phục hồi não bộ thì cũng không sai.


  Ngón tay cái là ngón tay của những mong muốn!


  Với những thông tin trên, bạn cũng có thể phần nào hiểu được mối quan hệ mật thiết giữa các ngón tay và não. Ở đây, tôi sẽ nói cho bạn biết trong năm ngón tay, tại sao tôi lại quan tâm đến ngón tay cái nhất. Trong những hành động của con người, hành động nào dùng đến ngón tay cái đều thể hiện nó xuất phát từ những mong muốn của con người. Bạn hãy tưởng tượng những hành động sau:



  Viết chữ


  Cầm cốc


  Cài khuy áo


  Buộc dây giày


  Vặn vòi nước


  Xoay khóa cửa


  Hay như khi bạn lật trang sách này.


  Tất cả những hành động này đều sẽ không thể được thực hiện trôi chảy nếu thiếu đi ngón tay cái. Bạn hãy thử cử động năm ngón tay của mình xem. Bạn có nhận ra không? So với bốn ngón còn lại, ngón tay cái của bạn chắc chắn có thể cử động đa dạng hơn hẳn. Nó có thể gập lại hướng về lòng của bốn ngón kia, nó cũng có thể xoay một cách tự do. Nhờ vào khả năng cử động tự do này mà chúng ta có thể cầm, nắm, cài, vặn…


  Thực tế, trong thủ tục chứng nhận tai nạn lao động ở Nhật, người ta xét mức độ của việc mất đi một ngón tay cái sẽ bằng với việc mất đi hai ngón tay khác. Vì một ngón tay cái có giá trị ngang với hai ngón tay khác trong sinh hoạt, lao động.


  Điều này giúp chúng ta một lần nữa xác nhận lại được vai trò trung tâm của ngón tay cái trong sinh hoạt thường ngày. Trong trường hợp không may mất đi một ngón tay, việc mất đi ngón tay cái sẽ khác rất nhiều so với những ngón tay còn lại.


  Con người có thể thực hiện những động tác mình mong muốn nhờ việc sử dụng ngón tay cái. Nó là bộ phận quan trọng nhất trong việc thực hiện những hành động này. Vì vậy mà tôi nói ngón tay cái là biểu tượng cho những “mong muốn”. Ngón tay cái liên kết rất chặt chẽ với não, nó có vai trò tiếp nhận và thực hiện rất nhiều những mệnh lệnh khác nhau từ não. Theo chiều ngược lại, việc kích thích hoạt động ngón tay cái sẽ làm cho não hoạt động nhiều hơn, lưu lượng máu tăng và làm trẻ hóa não. Ngay cả lúc đang đọc trang sách này, bạn cũng có thể dùng độ nghiêng của ngón tay cái để lật trang hay dừng lại tại một trang. Trong lúc thực hiện những hành động này, não liên tục đưa ra các mệnh lệnh, cảm nhận hay truyền đạt để có những điều chỉnh nhỏ nhất. Khi đó, lưu lượng máu ở não sẽ tăng lên, điều này có thể giúp cho bạn tránh được căn bệnh mất trí.


  Những dữ liệu chứng minh phương pháp kích thích ngón tay cái làm tăng lưu lượng máu lên não


  Tuy nhiên, những điều tôi nói ở trên không có nghĩa là chúng ta chỉ cần cử động ngón tay một cách vô thức là được. Trong nhiều năm làm việc với các bệnh nhân kết hợp cùng nghiên cứu, tôi đã tìm ra phương pháp rất đơn giản. Đó là phương pháp kích thích ngón tay cái. Vì phương pháp này chỉ đòi hỏi một phút mỗi ngày và cách thực hiện cũng rất đơn giản nên ai, ở đâu cũng có thể thực hiện theo. Nội dung cụ thể tôi sẽ trình bày sau, nhưng trước hết, chúng ta hãy cùng xem những dữ liệu kết quả của việc thực hiện phương pháp này để hiểu được hiệu quả nó đem lại.



  Những dữ liệu tôi giới thiệu sau đây cho thấy sự thay đổi của lưu lượng máu trong não được đo bằng máy LABNIRS (thiết bị sử dụng tia cận hồng ngoại để tái hiện hình ảnh các chức năng của não) được chế tạo bởi nhà sản xuất hàng đầu về thiết bị đo đạc phân tích – cơ sở chế tác Shimazu. LABNIRS có thể đo đạc sự biến đổi lưu lượng máu khi não tiếp nhận thông tin từ thị giác, thính giác hay xúc giác dựa trên hoạt động của Hemoglobin gắn oxy. Hemoglobin gắn oxy là máu đưa oxy đến các bộ phận của não như vùng cảm giác, vùng vận động thông qua các mao mạch.


  Theo biểu đồ cột ở trên, khi thực hiện chín bài tập kích thích ngón tay cái, nếu so với lượng Hemoglobin gắn oxy là 0,00 lúc bình thường, chúng ta có thể thấy được ở bất kì bài tập nào, lưu lượng máu của não cũng tăng lên rõ rệt. Trong đó tôi muốn bạn chú ý vào biểu đồ của bài tập thứ nhất. Đây là biểu đồ thể hiện những biến đổi khi thực hiện bài tập cơ bản nhất của phương pháp kích thích bằng cách gập ngón tay cái. Chúng ta có thể thấy khi chỉ gập khớp tay đầu tiên của ngón tay cái, lưu lượng máu ở vùng cảm giác, vùng vận động ở đỉnh đầu cũng như lưu lượng máu ở vùng thùy trán đều tăng.


  Nhìn vào biểu đồ ta cũng có thể thấy rằng nếu sử dụng phương pháp kích thích riêng biệt trái phải (bài tập 4 đến 6), vận động riêng biệt ngón tay cái của hai bàn tay sẽ làm tăng kích thích lên vùng vận động của não rất nhiều.


  Còn với phương pháp kích thích bằng ấn bóp (bài tập 7 đến 9) sử dụng ngón tay cái để ấn vào lòng bàn tay, khi con người cảm nhận được ý thức muốn ấn cũng như cảm giác bị ấn vào lòng bàn tay, lưu lượng máu ở vùng thùy trán sẽ được kích thích và thay đổi đáng kể.


  Chín hiệu quả lớn từ phương pháp kích thích ngón tay cái


  Phương pháp kích thích ngón tay cái giúp kích hoạt các chức năng ở não và làm trẻ hóa não. Tôi tổng hợp lại thành chín tác dụng lớn sau đây.



  Phòng tránh bệnh mất trí nhớ


  Diện tích bề mặt của ngón tay và tay chỉ chiếm 1/10 diện tích toàn bộ bề mặt cơ thể. Tuy nhiên, để điều khiển nó lại cần sử dụng đến 1/3 thể tích đại não. Việc cử động tay và ngón tay sẽ giúp làm tăng trên 10% lượng máu lưu thông ở vùng vận động và vùng cảm giác của não. Đây là cách để tạo kích thích cho não, phát huy khả năng phòng tránh bệnh mất trí nhớ.


  Kéo dài cuộc sống khỏe mạnh khi về già


  Tuổi thọ là nỗi bất an thường trực của những người bước qua tuổi 60. Họ trăn trở với những suy nghĩ như liệu mình có đủ sức khỏe để làm những việc cá nhân hay không? Họ luôn muốn bản thân có thể sống khỏe mạnh mà không phải nhờ đến con cháu hay người khác. Bằng phương pháp kích thích ngón tay cái, chúng ta không chỉ phòng tránh được bệnh mất trí mà còn có thể cải thiện lượng máu lưu thông đến toàn cơ thể, giúp những chức năng hoạt động của cơ thể được duy trì, kéo dài cuộc sống khỏe mạnh khi về già, không cần đến sự chăm sóc của người khác.


  Tăng cường sinh khí


  Hành động của con người luôn xuất phát từ những ham muốn của bản thân. Nếu thiếu đi suy nghĩ muốn làm gì đó, muốn đạt được điều gì đó, chúng ta sẽ chẳng có động lực để làm gì cả. Ẩn sau những hành động sử dụng ngón tay cái như lấy một vật, nắm một vật, luôn có sự tồn tại của ham muốn nơi bản thân chúng ta. Vì vậy, có thể nói ngón tay cái là biểu hiện của những ham muốn và đồng thời cũng là biểu hiện của ý chí con người. Rất nhiều người khi bắt đầu bước vào tuổi già, điều đầu tiên họ cảm nhận là hiện tượng giảm ham muốn nơi bản thân. Họ sẽ thấy bằng cách nào đó, sinh khí trong người giảm đi, không còn muốn làm gì nữa. Đây chính là biểu hiện của sự lão hóa ở não. Bằng phương pháp kích thích ngón tay cái, chúng ta có thể phục hồi lại những ham muốn hay ý chí của mình một cách tự nhiên.


  Giảm nóng giận


  Đầu ngón tay chúng ta không chỉ có những mao mạch mà còn là nơi tập trung của nhiều dây thần kinh. Hệ thần kinh tự chủ có chức năng giúp chúng ta điều khiển những hoạt động trong ngày. Tuy nhiên, với lối sống hiện đại, chúng ta sử dụng phần lớn thời gian trong ngày chỉ để làm vài việc với cùng tư thế như ngồi trước máy tính, dùng điện thoại, đọc tài liệu hay xem ti vi. Vì lối sống này, não sẽ cảm thấy cơ thể chúng ta đang trong tình trạng không tự giác nhận thức, kết quả là hệ thần kinh tự chủ bị nhiễu loạn, cơ thể dễ rơi vào trạng thái stress, dễ tức giận, mỏi khớp, đau vai, không ngủ được…


  Để giải quyết vấn đề này, chúng ta phải hồi phục cơ thể đã mệt mỏi vì stress. Cách tốt nhất vẫn là để cơ thể được vận động trong môi trường tự nhiên rộng lớn, nhưng ngoài ra, cũng có cách rất đơn giản có thể thực hiện ngay tại nhà. Đó chính là phương pháp kích thích ngón tay cái.


  Chúng ta có thể chữa lành nhờ vào những kích thích đến hệ thần kinh ở đầu ngón tay. Bằng cách này, hệ thần kinh tự chủ sẽ được điều chỉnh lại trạng thái cân bằng, làm tan biến những mệt mỏi hay cáu giận do stress.


  Tăng cường trí nhớ


  Phương pháp kích thích ngón tay cái sẽ kích thích toàn bộ bao gồm cả vùng vận động và vùng cảm giác, cải thiện các chức năng của não. Việc này sẽ giúp giảm đi số lần bạn tự dằn vặt, “Mình không thể nhớ tên người này”, “Mình không thể nhớ đã để cái gì ở đâu”. Đó là nhờ vào việc tăng lưu lượng máu dẫn đến ngăn chặn sự thoái hóa chức năng lưu ký ức ở thùy trán.


  Giúp ổn định giấc ngủ


  Khi đã có tuổi, giấc ngủ của chúng ta cũng không sâu như trước, khiến chúng ta thỉnh thoảng lại thức dậy giữa đêm. Một trong những nguyên nhân của việc này là do sự mất cân bằng hệ thần kinh tự chủ. Vì tay và ngón tay của chúng ta tiếp xúc với môi trường bên ngoài rất nhiều nên những dây thần kinh cảm giác nhận kích thích ở đây rất phát triển. Chỉ cần những kích thích nhỏ cũng dễ dàng truyền đến não, điều này có hiệu quả điều chỉnh lại sự cân bằng ở hệ thần kinh giao cảm và hệ thần kinh đối giao cảm (hệ thần kinh phó giao cảm). Thực hiện phương pháp kích thích ngón tay cái giúp tăng những chất gây hưng phấn được tiết ra làm giảm stress, và ổn định giấc ngủ.


  Chữa chứng buốt đầu ngón tay


  Đầu ngón tay là nơi tập trung nhiều mao mạch, là vị trí tập kết của những dòng máu chảy trong cơ thể. Ngoài ra, đầu ngón tay cũng là nơi chuyển giao giữa động tĩnh mạch, nơi mà máu đã chảy trong động mạch sẽ chuyển sang tĩnh mạch trong hệ tuần hoàn máu.


  Việc dùng ngón tay cái bấm vào đầu các ngón tay giúp cho áp lực trong động mạch tăng lên, đẩy nhanh quá trình máu chuyển sang tĩnh mạch, giúp cải thiện dòng chảy của máu trong cơ thể.


  Thực tế, trong những bài giảng của mình, khi tôi yêu cầu các vị khách thực hiện phương pháp kích thích ngón tay cái này thì mặc dù họ vẫn chỉ ngồi trên ghế thôi, nhưng cơ thể họ lại nóng lên, thậm chí toát mồ hôi.


  Tăng cường các chức năng vận động thường ngày


  Đối với bác sĩ chuyên chữa trị những bệnh nhân mắc bệnh hay quên, việc nhận được thông tin “Bệnh nhân không làm gì, chỉ ở nhà” là điều đáng lo ngại nhất. Việc ở nhà và không làm gì chắc chắn sẽ làm cho các chức năng vận động bị thoái hóa. Tất nhiên, nếu việc mất đi mong muốn ra khỏi nhà là do vấn đề về tâm lý thì cũng không thể trách được. Nhưng phương pháp kích thích ngón tay cái có thể làm cho bệnh nhân lấy lại được sinh khí, tăng cơ hội ra ngoài và hoạt động. Đó là nhờ vào việc cải thiện lưu lượng máu ở não cũng như huyết lưu ở toàn cơ thể, từ đó giúp cải thiện các chức năng vận động.


  Ổn định huyết áp


  Chúng ta thường bị stress bởi những công việc thường ngày. Stress sẽ sinh ra những kích thích thừa lên các dây thần kinh giao cảm của hệ thần kinh tự chủ. Những kích thích thừa này sẽ làm tăng huyết áp, liên quan đến những bệnh về tim mạch hoặc mạch máu não. Như tôi đã nói, phương pháp kích thích ngón tay cái sẽ làm cho sự lưu thông của máu huyết trong cơ thể, không chỉ riêng ở não, được cải thiện, giúp làm cân bằng lại hệ thần kinh tự chủ, vì vậy cũng có thể làm ổn định được huyết áp.


  Hãy tưởng tượng về trò chơi nặn đất sét


  Chúng ta có thể hi vọng vào những hiệu quả ở trên là nhờ ảnh hưởng tích cực rất lớn từ những hoạt động phức tạp của ngón tay cái lên não bộ. Hãy thử tưởng tượng tư thế, hình dáng của những đứa trẻ chơi nặn đất sét.



  Chúng nhào, nặn, vê, vặn cục đất sét để tạo thành những hình dạng khác nhau.


  Tất cả những hành động này đều rất phức tạp, tự do và khéo léo. Những đứa trẻ nghĩ trong đầu “Mình muốn tạo ra hình như thế này” rồi làm theo một hình dáng nào đó mà chúng nghĩ ra, chúng đang sử dụng những ngón tay để thực hiện mong muốn trong lòng. Ở chương tiếp theo, chúng ta sẽ cùng tìm hiểu sâu hơn sức mạnh của ngón tay cái trong việc kích hoạt não bộ. Và bạn sẽ bắt đầu công cuộc thay đổi cuộc sống của mình, giúp não được trẻ hóa bằng cách kích thích ngón tay cái.


  Hãy tiếp tục hành trình khám phá đầy thú vị giữa não và ngón tay cái này.


  Chương 1:


  Sức mạnh phi thường của ngón tay cái. Hồi phục lại trí nhớ, khí lực


  Những đặc điểm quyết định sự khác nhau giữa con người và loài khỉ


  Khi ta sử dụng ngón tay cái, não sẽ được trẻ hóa. Những vận động ở ngón tay sẽ kích thích vùng cảm giác, vùng vận động và làm tăng lưu lượng máu. Tuần hoàn máu não tốt hơn sẽ làm cho những tế bào thần kinh đã bị mất đi chức năng do tuổi tác hoạt động trở lại, làm hồi phục khả năng ghi nhớ cũng như những ham muốn đã mất đi trước đó.



  Ở chương mở đầu, tôi đã sử dụng mô hình Homunculus để nói về vấn đề này. Trong chương này, tôi sẽ từ từ truyền tải sự kì diệu của ngón tay cái của con người. Nếu như bạn thử cử động những ngón tay, tôi biết rằng bạn cũng hiểu ngoài ngón tay cái, bốn ngón tay còn lại chỉ có thể gập đi gập lại về phía lòng bàn tay mà thôi.


  Trái lại, ngón tay cái có thể tự do cử động theo rất nhiều hướng. Thêm nữa, nó còn có thể chạm vào thân những ngón tay còn lại. Điều này là đặc điểm không có ở những loài động vật khác.


  Một đặc điểm chứng minh loài người đã tiến hóa từ loài khỉ.
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  Ở những loài linh trưởng gần với con người như khỉ, khỉ đột, vượn, ngón tay cái rất ngắn, không thể chạm vào thân các ngón tay còn lại.


  Vì vậy, nếu so sánh với con người, sẽ có một khoảng cách rất lớn về những hoạt động mà loài khỉ có thể làm với vật dụng.


  Ví dụ, chắc bạn vẫn còn nhớ trong giờ học thể dục khi còn nhỏ, giáo viên đã từng nói với bạn lúc đang tập luyện môn thể dục dụng cụ: “Tay em đang thành tay khỉ đó. Hãy úp lòng bàn tay xuống hoặc ngửa bàn tay lên rồi nắm lấy gậy và gập ngón tay cái lại”.


  “Tay khỉ” ở đây là để chỉ động tác nắm gậy mà ngón tay cái vẫn duỗi thẳng ra. Khỉ, khỉ đột, vượn đều có cách nắm như vậy nên mới gọi là “tay khỉ”. Loài linh trưởng có ngón tay cái rất ngắn nên không thể gập vào phía trong lòng bàn tay. Mặc dù chúng có thể leo trèo rất thành thạo, nhưng khi nắm lấy cành cây, thực ra ngón cái gần như không được sử dụng.


  Khi nắm lấy một cây xà ngang và xoay người, nếu nắm giống như loài khỉ, chúng ta sẽ không thể sử dụng được toàn bộ lực để chống đỡ cho cơ thể, việc này sẽ làm cho bàn tay của bạn bị trượt ra giữa chừng.


  Vì vậy, chúng ta luôn được giáo viên nhắc úp lòng bàn tay xuống, đặt bốn ngón tay từ ngón trỏ đến ngón út lên xà, sau đó gập ngón tay cái xuống phía dưới xà và nắm lại. Nói về chuyên môn, việc sử dụng cả ngón tay và lòng bàn tay để cầm nắm vật dụng như thế này được gọi là Cầm nắm vận dụng sức lực, còn cách chỉ sử dụng đầu ngón tay là Cầm nắm vận dụng sự chính xác.


  Khi bạn cầm một chiếc gậy thì đó là cách cầm nắm có sử dụng sức lực nhiều, còn động tác cầm cây bút lại đòi hỏi cách cầm sử dụng sự chính xác của đầu ngón tay. Đây chính là sự khác nhau giữa bàn tay con người và loài linh trưởng. Nói cách khác, đó là sự khác nhau trong khả năng sử dụng ngón tay cái một cách hiệu quả. Thực chất, đây chính là căn cứ cơ bản để phân loại não người và não của loài linh trưởng.


  Có phải não con người to hơn là nhờ vào ngón tay cái?


  Khả năng dùng ngón tay cái để sử dụng những vật dụng nhỏ làm cho công cụ của con người và loài khỉ có sự khác biệt lớn. Nếu không tính những con vượn được huấn luyện đặc biệt, những con vật thuộc loài linh trưởng chỉ có thể sử dụng những vật như hòn đá hay cành cây. Ngược lại, ngoài việc có thể dễ dàng phân biệt và sử dụng các công cụ ra, con người còn có thể tạo ra những công cụ mới nhờ vào sự khéo léo của đầu ngón tay.



  Thực tế, não của con người được hoạt tính hóa nhờ vào những động tác ở tay, tập trung chủ yếu vào ngón tay cái, có thể nghĩ rằng việc này đã giúp não con người phát triển nhanh chóng.


  Ngày nay não con người có trọng lượng trung bình là 1.400 gram nhưng hàng trăm năm trước, não chúng ta chỉ có trọng lượng bằng 1/3 con số này. Cũng có thể nói rằng 2/3 trọng lượng não ngày nay tăng lên là nhờ sử dụng ngón tay cái và các bộ phận khác của bàn tay để tạo ra và sử dụng công cụ.


  Mặt khác, quá trình tiến hóa trong não loài linh trưởng đã dừng lại ở một thời kì nào đó. Những loài này không thể thực hiện những cử động tinh tế đòi hỏi phải sử dụng ngón tay cái. Người ta cho rằng việc này làm cho những kích thích đến não ít đi và tạo ra một giới hạn đối với sự tiến hóa ở não.


  Tuy nhiên.


  Tôi muốn bạn hãy thử liên hệ tới cuộc sống của chúng ta trong thế giới hiện đại ngày nay. Hãy tưởng tượng bạn đang đi vào một nhà vệ sinh được trang bị những thiết bị tiên tiến nhất. Đèn tự động bật, nắp bồn vệ sinh, nhờ vào cảm ứng, khi có người sẽ tự động mở. Sau khi sử dụng xong, sẽ có vòi rửa bằng nước ấm, và có cả những loại thiết bị tự động xả nước khi bạn đứng dậy.


  Hay như với đồ ăn hằng ngày, bạn có thể mua cơm hộp ở siêu thị hay ở những cửa hàng tiện lợi và chỉ cần mang về cho vào lò vi sóng là bạn đã có một bữa ăn ngon lành. Những chú rô-bốt dọn dẹp sẽ lau dọn nhà cửa, máy rửa bát sẽ giúp bạn rửa bát đĩa sạch bong mà không cần phải làm gì.


  Cuộc sống đầy tiện lợi ngày nay đang làm cho bạn mất đi cơ hội sử dụng những ngón tay của mình, làm cho những trường hợp cần sử dụng ngón tay cái càng ngày càng ít dần.


  Nói một cách nào đó, chúng ta đang tiến tới cuộc sống sinh hoạt của loài khỉ.


  Hậu quả là những cơ hội kích thích não bằng ngón tay cái giảm dần, quá trính lão hóa ở não sẽ phát triển sớm hơn chứ không chờ đến khi chúng ta già đi. Việc cuộc sống trở nên tiện lợi, xã hội tiến tới xóa bỏ những rào cản chưa chắc đã chỉ có những mặt tốt đối với cơ thể và não bộ của con người.


  Nếu không có ngón tay cái, đến việc đeo kính cũng không thể làm được?


  Như tôi đã nói ở chương mở đầu, khi nhìn lại những hoạt động trong cuộc sống hằng ngày,



  chúng ta nhận ra ngón tay cái linh hoạt đến thế nào. Nhờ vào việc có thể sử dụng ngón tay cái và những đầu ngón tay khác, chúng ta có thể cầm được sợi chỉ nhỏ, chúng ta có thể xoay chìa khóa khi tra vào ổ, hay cài nút áo hoặc dùng bút để viết những con chữ.


  Ngược lại, nếu không có ngón tay cái, có lẽ chúng ta chỉ có thể quanh quẩn trong việc nắm các vật dụng. Ngay cả việc đeo kính cũng sẽ trở nên cực kì vất vả.


  Ví dụ, những hành động sau đây nếu không có ngón tay cái sẽ rất khó để có thể thực hiện được.


  - Mặc quần áo, cởi quần áo (cài cúc, tháo cúc, mặc, cởi)


  - Những động tác khi đứng trước bệ rửa mặt (cầm cốc, đánh răng, rửa mặt, cạo râu, trang điểm)


  - Vệ sinh (lấy giấy, dùng giấy lau, xả nước)


  - Nấu ăn (cắt thái, nấu nướng, bày biện, rửa bát, cất đồ)


  - Dọn dẹp (kê lại đồ, lau, sử dụng máy dọn dẹp)


  - Giặt (cho đồ vào máy, lấy ra, phơi khô, gấp quần áo)


  - Lái xe (mở khóa, đề máy, vào số, cầm vô lăng)


  - Đọc sách (cầm, lật trang)


  - Viết (viết bằng bút, viết trên máy tính, điện thoại di động)


  - Chơi thể thao, hoạt động giải trí (bóng chày, tennis, golf, bowling, chơi bài, mạt chược, câu cá…)


  Như đã nêu ở chương trước, chúng ta vẫn hay nói những người vận động ngón tay là những người ít bị đãng trí, điều này là do giữa não và ngón tay có quan hệ mật thiết. Ở thế hệ trước, đàn ông, những người ít có cơ hội làm việc, sẽ có cơ hội sử dụng ngón tay cái ít hơn nữ giới. Để bạn có thể hiểu rõ mối nguy hiểm trong trường hợp này, tôi sẽ giải thích cụ thể hơn sự liên quan giữa ngón tay cái và não bộ ở mục tiếp theo.


  Vùng vận động – vùng cảm giác ở não – chìa khóa cho việc trẻ hóa não bộ


  Tại sao lại nói những người hay sử dụng ngón tay sẽ khó mắc bệnh đãng trí?



  Để trả lời cho câu hỏi này, chúng ta cần phải hiểu về cách vận động của não cũng như hiểu về vùng vận động và vùng cảm giác của não.


  Trước hết, hãy tìm hiểu một cách khái quát về cách vận động của não.


  Bằng những kiến thức đã hiểu về phương pháp vận động ngón tay cái, chúng ta có thể tóm lại


  ba bước hoạt động của não bộ.


  1. Tiếp nhận thông tin từ bên ngoài (Nhập dữ liệu)


  2. Xử lý thông tin nhận được (Phán đoán)


  3. Đưa ra mệnh lệnh cho toàn cơ thể (Xuất dữ liệu)


  Hãy thử ví dụ như trước mặt bạn bây giờ là một đĩa sushi ngon tuyệt. Khi đó, não bạn sẽ nhận thông tin “Kia là miếng cá ngừ béo ngậy” (nhập dữ liệu), sau đó xử lý thông tin “Hãy ăn ngay thôi” (phán đoán), và đưa ra mệnh lệnh “Hãy gắp gọn miếng sushi, chấm vào nước tương và đưa vào miệng” (xuất dữ liệu).



  Việc nhập dữ liệu do vùng cảm giác ở thùy đỉnh của não phụ trách, còn việc xuất dữ liệu là do vùng thùy trán của não xử lý. Khi nhận được những kích thích để hoạt động, não sẽ được kích hoạt do lưu lượng máu điều hòa tốt hơn. Tất cả những cảm giác về “miếng cá ngừ ngon”, ham muốn “hãy ăn ngay” hay hành động “gắp lấy miếng sushi và đưa vào miệng” đều là những kích thích mới mẻ đến não.


  Hãy cùng điểm lại một lần nữa.


  1. Tiếp nhận thông tin từ bên ngoài (Nhập dữ liệu) kích hoạt vùng cảm giác


  2. Xử lý thông tin nhận được (Phán đoán) kích hoạt vùng thùy trán


  3. Đưa ra mệnh lệnh cho toàn cơ thể (Xuất dữ liệu) kích hoạt vùng vận động


  Nhờ những hoạt động này mà huyết lưu ở não tăng lên, giúp chúng ta khỏe mạnh hơn.


  Nguy cơ đối với bệnh suy giảm trí nhớ khi vùng vận động và vùng cảm giác bị thoái hóa


  Như vậy, tiếp theo, chúng ta sẽ cũng tìm hiểu về mối quan hệ giữa sự vận động ở não và ngón tay. Tôi muốn bạn nhớ lại hình Homunculus.



  Tôi nghĩ bạn vẫn nhớ rằng trong các bộ phận cơ thể thì ngón tay chiếm tỉ lệ ảnh hưởng rất lớn lên vùng vận động và vùng cảm giác. Đặc biệt với vùng vận động, ngón tay và bàn tay chiếm đến 1/3 trên toàn cơ thể. Tựu chung, chúng ta gần như có thể nói rằng khi não nhập dữ liệu, phán đoán xử lý, xuất dữ liệu đều có sự tham gia của ngón tay và bàn tay.


  Đây cũng là căn cứ cho tuyên bố những người hay vận động ngón tay thì sẽ khó mắc bệnh đãng trí.


  Người chơi piano, người đánh đàn ghita, người thích những đồ làm bằng tay, người nấu ăn, hay nói cách khác là những người hay sử dụng ngón tay là những người luôn tác động lên vùng vận động và vùng cảm giác ở não, tạo ra những kích thích mới mẻ trên phạm vi rộng lớn.


  Những người đang sống theo kiểu “dùng ngón tay để bấm điều khiển tivi hay để lật trang báo” sẽ cần phải đổi sang lối sống sử dụng ngón tay nhiều hơn. Vì lối sống đó sẽ làm cho não của bạn mất đi sự khỏe mạnh. Việc duy trì lối sống ít sử dụng ngón tay sẽ dẫn đến những triệu chứng của bệnh mất trí như quên đồ vật hay phai nhạt những ham muốn nơi bản thân.


  Để hạn chế những nguy cơ này, việc tạo ra những kích thích cho vùng vận động và vùng cảm giác ở não, tăng lưu lượng máu, kích hoạt đến những tế bào thần kinh ở não là rất cần thiết. Và người nắm chìa khóa cho những việc này không ai khác chính là bàn tay và ngón tay bạn, cụ thể hơn nữa, chính ngón tay cái mang nhiệm vụ lớn nhất ở đây. Nó sẽ dẫn bạn đến với phương pháp kích thích ngón tay cái mà tôi đưa ra ở chương sau. Hãy dùng phương pháp này để cử động ngón tay cái của bạn một cách có mục đích nhằm tạo ra những kích thích mới mẻ lên vùng vận động và vùng cảm giác của não, từ đó làm trẻ hóa não bộ của bạn một lần nữa.


  Hiện tượng suy giảm ham muốn là biểu hiện của lão hóa não bộ


  Có hai lý do làm tôi có hứng thú với ngón tay cái đến như vậy. Thứ nhất, như tôi đã nói rất nhiều lần, ngón tay cái có mối quan hệ mật thiết với vùng cảm giác và vùng vận động. Lý do còn lại là giữa ngón tay cái và những ham muốn còn có mối quan hệ khác nữa.



  Ham muốn là yếu tố không thể thiếu để phòng tránh sự lão hóa cũng như bệnh mất trí nhớ. Điều tôi rút ra được sau khi khám cho 1000 bệnh nhân bị bệnh mất trí hằng tháng là thời điểm vấn đề mất đi trí nhớ chính thức bắt đầu là khi họ mất đi ham muốn của riêng mình.


  Kể cả những người già không nằm trong số những bệnh nhân chẩn đoán mắc bệnh mất trí cũng cảm nhận được sự khác nhau rõ rệt so với khi còn trẻ, đó là “còn hay không còn những ham muốn”.


  Không biết mình muốn làm gì.


  Mất thời gian hơn rất nhiều để làm một việc gì đó.


  Mất thời gian để nhớ lại được những chuyện ngày xưa.


  Và rất nhanh chán chường so với trước đây.


  Những thay đổi trong cách cảm nhận, cách suy nghĩ này chính là dấu hiệu của việc não bị lão hóa.


  Có lẽ những người vẫn còn đang đi làm thì khó có thể hiểu được, nhưng có rất nhiều người sau khi nghỉ hưu, không còn chỗ để đi lại mỗi ngày, luôn phải nghĩ ra việc để giết thời gian. So với lúc còn đi làm, não của họ nhận được ít kích thích hơn hẳn, điều này tạo ra những tổn hại rất lớn. Cứ như vậy, sau một năm, họ thấy bản thân thay đổi đến không tin được, không còn muốn làm gì, cuộc sống cứ quanh đi quẩn lại cho hết ngày. Tôi đã chứng kiến rất nhiều trường hợp khi đi làm là những người thành đạt, có chức vị nhưng khi về hưu thì nhanh chóng bị lão hóa như vậy.


  Những việc này có liên quan đến hiện tượng khiếm dụng.


  Khiếm dụng là trạng thái sau một thời gian dài không sử dụng cơ bắp, chúng ta dần mất đi các chức năng của cơ thể. Trường hợp của các phi hành gia sống lơ lửng trong những môi trường chân không, sau khi quay trở lại trái đất không đi lại được chính là một ví dụ của khiếm dụng.


  Cũng như vậy, não sau một thời gian không nhận được kích thích thì bộ phận xử lý những kích thích này sẽ trở thành khiếm dụng. Việc giảm kích thích đến vùng thùy trán, nguồn gốc của những ham muốn ở con người, chính là nguyên nhân của hiện tượng mất ham muốn.


  Những cử động liên quan đến ngón tay cái có nguồn gốc từ những ham muốn


  Chức năng của vùng thùy trán, vùng đảm nhiệm những ham muốn của con người, được chia thành ba nhiệm vụ chính.



  1. Phát sinh những ham muốn, động lực.


  2. Phụ trách những suy nghĩ logic.


  3. Điều khiển những chức năng sinh lý.


  “Ông ấy lúc về già hay cáu giận nhỉ?”


  Khi thấy những người xung quanh rơi vào trạng thái như thế này, đa số chúng ta nghĩ rằng đó là do tính cách thay đổi. Chúng ta nghĩ rằng “Vì có tuổi nên đâm ra ngoan cố…”.


  Nhưng là những bác sĩ chuyên ngành, tôi biết đấy là trạng thái của việc não đang lão hóa. Nguyên nhân của việc người cao tuổi dễ trở nên nóng giận là do họ không điều khiển được tâm sinh lý khi bắt đầu cảm thấy không thể lý giải được những việc xung quanh.


  Bên cạnh đó, khi già đi, chúng ta không thể tiếp thu được những điều mới là do chức năng của vùng thùy trán đã bị thoái hóa. Từ điều này, có thể nhận thấy rằng, bên cạnh vùng vận động và vùng cảm giác, việc duy trì và phát triển chức năng của thùy trán cũng là chìa khóa để mở ra cánh cửa trẻ hóa não bộ.


  Như chúng ta đã tìm hiểu, hoạt động của ngón tay cái đều được bắt nguồn từ một ham muốn nào đó dạng “Tôi muốn làm…”, nên những hoạt động ở ngón tay cái sẽ tạo ra kích thích đến thùy trán.


  Bạn “lật” trang sách này là do bạn “muốn” đọc những điều tiếp theo.


  Bạn “xoay” tay vặn cửa là do bạn “muốn” đi tiếp về phía trước.


  Bạn “xoa bóp” đôi vai của ai đó là do bạn “muốn” giúp người đó cảm thấy thư giãn hơn.


  Bạn “cầm” lấy cây bút là do bạn “muốn” viết lại điều gì đó.


  Khi những hoạt động của bạn có một chủ đích ham muốn, trước đó, thùy trán của bạn chắc chắn đã đưa ra mệnh lệnh. Đồng nghĩa với việc những hoạt động này cũng sẽ kích thích lên thùy trán. Các hoạt động của ngón tay cái luôn chứa đựng những ham muốn của bạn. Vì vậy, khi hoạt động vùng cảm giác hay vùng vận động của mình, chúng ta đã tạo ra những kích thích lên thùy trán. Bốn ngón tay còn lại không có nhiều ảnh hưởng đến não như ngón tay cái vì bản thân chúng bị những hạn chế nhất định khi cử động. Cũng có thể nói những hành động có sử dụng ngón tay cái là những hành động mang cả tính sáng tạo.


  Vì nhờ những hoạt động ở ngón tay cái mà thùy trán, nơi sản sinh ra những ý nghĩ sáng tạo, nhận được những kích thích.


  Nếu kích thích ngón tay cái, bạn sẽ không mất trí nhớ, không dễ tức giận, cơ thể tràn đầy nhiệt huyết


  Tôi muốn kết lại chương này bằng việc tổng hợp hai điểm trong việc muốn kích thích não bộ nhằm ngăn ngừa bệnh đãng trí cũng như tăng cường ham muốn trở lại.



  1. Kích thích vùng vận động và vùng cảm giác ở não bằng cách cử động ngón tay cái.


  Cử động ngón tay cái giúp cho lượng máu lưu thông toàn thân tăng lên, chứ không chỉ riêng vùng vận động và vùng cảm giác ở não, nhờ đó giúp trẻ hóa não và phòng ngừa bệnh đãng trí.


  2. Hãy vận động, sờ nắn vật dụng sử dụng ngón tay cái một cách có chủ đích.


  Hành động này sẽ làm kích thích và làm tăng lượng máu lưu thông ở nơi sản sinh ra những ham muốn, vùng thùy trán. Giúp hồi phục lại sinh khí bị đánh mất khi về già.


  Các bạn có thể tham khảo Chương 2: “Trẻ hóa não bộ bằng phương pháp kích thích ngón tay cái” để thực hiện điều số 1. Điều số 2 các bạn có thể thực hiện với những vật dụng gặp hằng ngày, cụ thể hơn chúng ta sẽ tìm hiểu ở chương 3: “Trẻ hóa não bộ bằng lối sinh hoạt kích thích ngón tay cái”.


  Trước đây, chúng ta nghĩ rằng những tế bào thần kinh của con người sau khi sinh ra 1-2 tháng sẽ


  phát triển đỉnh điểm và sau đó giảm dần. Tuy nhiên, theo như nghiên cứu gần đây, chúng ta biết rằng não có thể được trẻ hóa. Điều này có sự ảnh hưởng của những kích thích đến từ bàn tay, mà trung tâm là ngón tay cái.


  Kể cả khi trí nhớ của bạn suy giảm do tuổi tác, nếu sử dụng ngón tay cái một cách có chủ đích, não của bạn vẫn có thể trẻ lại một lần nữa. Chìa khóa cho sự minh mẫn cho đến cuối cuộc đời nằm ở ngón tay cái của bạn.


  Không để bạn chờ lâu hơn nữa, tôi sẽ nói cho bạn biết phương pháp kích thích ngón tay cái ngay bây giờ.


  Chương 2:


  Trẻ hóa não bộ bằng phương pháp kích thích ngón tay cái


  Phương pháp kích thích ngón tay cái được xây dựng dựa trên hai chức năng chính của ngón tay này


  Ngay bây giờ hãy để ý một chút, bạn đang cầm quyển sách này bằng hai tay, khi muốn lật trang tiếp theo hay muốn xem một trang nào đó, ngón tay cái của bạn sẽ hơi di chuyển nhẹ, còn bàn tay phải sẽ lật trang sách.



  Những động tác này sẽ không thể thực hiện được nếu thiếu đi ngón tay cái. Như tôi đã giới thiệu về sự khác nhau giữa tay người và tay loài linh trưởng ở chương 1, ngón tay cái của chúng ta có thể đảm nhận những chức năng hết sức tinh tế.



  Đó chính là khả năng gập lại hướng về phía lòng bàn tay, mà chúng ta gọi là vận động đối lập ngón tay cái. Nhờ khả năng này, chúng ta có thể cầm sách, mở trang, lật trang hay chuyển từ cầm tay trái sang tay phải.


  Nhưng những ích lợi của việc có thể gập ngón tay cái vào lòng bàn tay không chỉ dừng lại ở đó. Những hoạt động cần sự tinh tế như tách hai lớp giấy ăn hay xâu chỉ vào lỗ kim có thể thực hiện được chính là nhờ ngón tay cái khéo léo.


  Cử động gập ngón tay cái về phía đối diện (vận động đối lập) thực hiện được là nhờ vào một khớp ở mu bàn tay, dưới ngón tay cái, gọi là khớp CM, còn gọi là khớp yên. Khớp yên cho phép ngón cái cử động theo hai trục, giúp ngón tay cái của chúng ta có thể xoay tự do, gập vào lòng bàn tay hay cầm nắm rất nhiều loại đồ vật với hình dạng khác nhau.


  Phương pháp kích thích ngón tay cái được giới thiệu ở chương này chính là phương pháp dựa trên những vận động sử dụng hai đặc trưng chỉ có ở loài người đó là vận động đối lập ngón tay cái và khớp yên được nói đến ở trên để kích thích não bộ.


  Trước hết, chúng ta sẽ tìm hiểu về phương pháp kích thích ngón tay cái cơ bản, bao gồm ba hoạt động đơn giản mà ai cũng có thể làm được. Trước hết, bạn hãy tập luyện phương pháp này hằng ngày, đến khi quen rồi, chúng ta có thể chuyển sang phương pháp kích thích riêng biệt ngón tay trái phải phức tạp hơn một chút và phương pháp kích thích bằng ấn bóp có thể thực hiện bất kì lúc nào. Với hai phương pháp sau, chúng ta có thể kích thích vùng vận động và vùng cảm giác ở não nhiều hơn nữa. Việc tăng lưu lượng máu sẽ giúp não hoạt động nhiều hơn, điều này sẽ bắt đầu quá trình trẻ hóa não. Vì tất cả những phương pháp này đều có thể thực hiện được một cách đơn giản kể cả trong lúc đang ngồi nên tôi hi vọng bạn sẽ thử chúng.


  Ba điểm chú ý ở phương pháp kích thích ngón tay cái


  Phương pháp kích thích ngón tay cái có thể tạo ảnh hưởng tốt lên toàn thân là do có sự liên hệ giữa tay phải và não trái, cũng như tay trái với não phải.



  Thường thì người thuận tay phải sẽ viết, cầm nắm đồ vật hay cầm đũa bằng tay phải. Vì vậy, não trái sẽ hoạt động nhiều hơn, những kích thích đến não phải sẽ ít hơn. Nếu như vậy, việc thỉnh thoảng sử dụng tay trái để viết, đánh răng hay cầm điện thoại sẽ rất tốt cho não phải. Những cảm giác khó chịu vì không quen cầm bằng tay trái sẽ trở thành những kích thích lên não phải.


  Tuy nhiên trong thực tế, việc sử dụng tay không thuận sẽ rất khó. Phương pháp kích thích ngón tay cái sẽ giải quyết được vấn đề này vì bạn sẽ sử dụng cả hai tay cùng lúc. Người thuận tay trái hay thuận tay phải sẽ có sử dụng cả bên tay ngược lại, việc này tạo kích thích lên toàn giúp não hoạt động nhiều lên.


  Trong quá trình hỗ trợ các bệnh nhân tập luyện phục hồi chức năng não, tôi đã cho họ thực hiện phương pháp này hằng ngày và kết quả đạt được là rất khả quan. Có ba điểm chú ý khi thực hiện phương pháp kích thích ngón tay cái.


  Để ý đến tư thế của mình


  Ngồi trên ghế, thẳng lưng, hai chân xếp ngay ngắn và thở đều.


  Ý thức mình đang gập hay duỗi khớp nào


  Hãy chú ý đến cảm giác và những cử động khi bạn gập hoặc duỗi ngón tay cái. Những cảm giác này chính là những kích thích mới mẻ lên vùng vận động hay vùng cảm giác, làm cho não được kích hoạt mạnh mẽ.


  Làm một lần mỗi sáng tối


  Những bài tập này bạn nên thực hiện vào lúc mới thức dậy buổi sáng và trước khi đi ngủ mỗi tối để có hiệu quả tốt. Hãy tập tất cả ba bài tập trong phương pháp kích thích ngón tay cái cơ bản và có thể tập thêm những bài tập khác nếu thích.


  Bạn cũng có thể tập thêm cả vào những khoảng thời gian trống giữa lúc làm việc ở công sở hay ở nhà. Việc bạn có thể thực hiện ở bất cứ nơi đâu, như lúc đang đọc sách hay ngồi trên tàu xe, cũng là ưu điểm của phương pháp này.


  Ngay bây giờ chúng ta sẽ đến với bài tập thứ nhất, bài tập duỗi gập khớp đầu tiên của ngón tay cái. Điều quan trọng ở đây là bạn phải ý thức được cảm giác lúc duỗi hay gập khớp ngón tay này. Nó sẽ tạo những kích thích lên vùng cảm giác và giúp tăng lượng máu lưu thông ở não. Đây là bài tập bạn có thể thực hiện bất kì lúc nào, vì vậy ngoài hai buổi sáng tối, hãy thử tập cả những khi có thời gian rảnh rỗi trong ngày.


  Hãy ngồi trên ghế, dựng thẳng lưng, hai chân xếp ngay ngắn, hai cánh tay thu về tạo thành đường vuông góc với bụng. Cả hai bàn tay nắm lại, chỉ có ngón tay cái duỗi thẳng ra.


  Tiếp theo, lại từ từ hít vào và duỗi thẳng ngón tay ra. Bạn hãy làm như thế này 10 lần với cả hai bàn tay.


  Ghi nhớ : Luôn để ý cảm giác của bản thân mỗi khi khớp ngón tay cái gập lại hay duỗi ra.
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  Bạn ngửa hai lòng bàn tay, dùng ngón tay cái để chạm vào gốc ngón tay út, sau đó lại duỗi thẳng ngón tay cái ra. Bài tập này diễn ra bằng cách lặp đi lặp lại những động tác trên. Nếu bạn không thể chạm ngón tay cái đến tận gốc ngón tay út cũng không sao. Hãy thử gập ngón tay cái hướng vào lòng bàn tay thôi. Điểm mấu chốt ở đây là lúc bạn gập ngón tay cái vào như vậy, bạn sẽ cảm nhận được những kích thích vùng phía dưới lòng bàn tay, đoạn giữa ngón tay cái và cổ tay. Khu vực này là khu vực có khớp yên. Việc chú ý tới những cảm nhận có được khi vận động vùng này sẽ làm kích hoạt vùng cảm giác ở não.
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  Ghi nhớ :


  Đây là bài tập lần lượt sử dụng đầu ngón tay cái chạm vào đầu bốn ngón tay còn lại từ gần ra xa và ngược lại. Cứ năm lượt như vậy thành một hiệp.
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  Tốc độ và nhịp điệu thực hiện đều hoàn toàn dựa vào khả năng của bạn. Hoạt động này ảnh hưởng đến cả vùng vận động và vùng cảm giác ở não làm lưu lượng máu ở não được cải thiện.


  Ghi nhớ :


  Những phương pháp dưới đây là phương pháp vận động ngón tay ở hai bàn tay một cách khác nhau.


  Vì độ khó ở những vận động này tăng lên nên sẽ kích thích não nhiều hơn. Ý muốn thực hiện được những động tác này sẽ làm cho não được kích hoạt mạnh mẽ hơn.
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  Tuy nhiên, phương pháp búa lá đầu tiên này lại là một vận động rất đơn giản. Bạn chỉ cần làm khoảng 20 lần “Tay trái ra búa, tay phải ra lá” và “Tay trái ra lá, tay phải ra búa”. Đối với những người thực hiện được ngay, bạn có thể nâng độ khó lên một chút bằng cách “gập ngón tay cái vào giữa nắm tay” hoặc “nắm ngón tay cái ở ngoài” lúc bàn tay đó ra búa. Việc này cũng giúp tăng kích thích lên não.


  Ghi nhớ :


  Phương pháp này là bài tập với sự hoạt động khác nhau giữa tay trái và tay phải khi bàn tay bạn chuyển từ trạng thái xòe ra về trạng thái nắm lại. Nếu so với phương pháp búa lá ở mục trước, độ khó đã được nâng lên đáng kể.


  Hãy thở đều và thực hiện một cách nhịp nhàng một, hai, một, hai, cứ lặp lại xòe bàn tay ra nắm bàn tay vào. Nhìn vào thì rất đơn giản, nhưng khi phải làm cho ngón tay cái ở hai bàn tay thực hiện những động tác khác nhau bạn sẽ biết thực tế nó khó như thế nào.


  Đây là bài tập bạn nắm hai tay lại và duỗi hay gập ngón tay cái của bàn tay này và ngón tay út của bàn tay kia. Sau khi nắm tay lại, bạn duỗi ngón tay cái của bàn tay phải và ngón tay út của bàn tay trái ra. Sau đó bạn lại nắm tay lại rồi duỗi ngón tay út của bàn tay phải và ngón tay cái của bàn tay trái.


  Đây là bài tập mà độ khó đã được tăng lên rất nhiều. Lúc đầu, chúng ta không quan trọng về tốc độ nên bạn hãy từ từ làm và luôn nhận thức rõ những hành động của hai ngón tay này, lúc nào duỗi lúc nào nắm lại. Những cử động khác nhau ở hai tay trái phải kết hợp với tốc độ sẽ làm tăng lưu lượng máu tuần hoàn trong toàn thân.


  Hãy ngồi trên ghế, dựng thẳng lưng, hai chân xếp ngay ngắn, hai cánh tay thu về tạo thành đường vuông góc với bụng. Nắm hai bàn tay lại.


  Ngón tay cái bàn tay phải và ngón tay út bàn tay trái dựng thẳng lên “Pin”.


  Sau đấy lại nắm tay lại như bước 1.
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  Lần này thì ngược lại, ngón tay cái bàn tay trái và ngón tay út bàn tay phải dựng thẳng lên “Pin”. Đến đây ta được một lượt.


  Ghi nhớ : Luôn ý thức được những cử động ở các ngón tay. Cố gắng duỗi và gập ngón tay một cách rõ rang và ngay ngắn, điều này sẽ tạo nhiều kích thích lên vùng cảm giác.


  Chúng ta thấy thoải mái khi được mát-xa những bộ phận cơ thể như vai hay bắp chân là do những hoạt động xoa bóp cơ bắp này sẽ làm cho lượng máu trong tĩnh mạch tăng lên, giúp lưu chuyển ô xy đến toàn bộ cơ thể, đồng thời hỗ trợ quá trình đẩy các chất thải ra ngoài cơ thể. Khi tập trung vào vấn đề máu huyết lưu thông trong cơ thể, có thể nói đầu ngón tay là bộ phận đặc biệt. Bởi đây là nơi tập trung cả tĩnh mạch và động mạch trong cơ thể.
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  Phương pháp nắn bóp móng tay cái này dựa trên chính đặc điểm này của cơ thể. Việc kích thích ngón tay cái không chỉ trực tiếp tác động những kích thích lên vùng cảm giác mà còn gián tiếp giúp cho lượng máu lưu thông trong toàn cơ thể được tăng lên.


  Nếu có thời gian bạn cũng nên thử bóp móng tay ngón trỏ, ngón giữa, ngón áp út hay ngón út. Sau khi xoa bóp, bạn sẽ thấy cơ thể mình nóng lên.


  Lao cung là huyệt nằm ở giữa lòng bàn tay. Xoa bóp huyệt này có thể giúp điều chỉnh hoạt động của hệ thần kinh tự chủ cũng như xóa bỏ những mệt mỏi tức giận do stress gây ra.
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  Bạn hãy chú ý đến ngón tay cái khi thực hiện bài tập này. Việc dùng ngón tay cái để ấn bóp này có rất nhiều tác dụng tốt. Khi bạn ấn như vậy, ý thức về hoạt động ở ngón tay cái sẽ kích thích lên vùng vận động, còn bên được ấn là lòng bàn tay sẽ chuyển những kích thích về phía vùng cảm giác nhờ vào cảm giác dễ chịu khi được ngón tay cái ấn bóp.


  Việc ấn bóp huyệt Lao cung này hỗ trợ cho hệ thần kinh tự chủ lấy lại được cân bằng, loại bỏ những cảm giác mệt mỏi nên bạn hãy cố gắng áp dụng nó vào cuộc sống hằng ngày.


  Hợp cốc là huyệt nằm ở nơi giao nhau của ngón tay cái và ngón trỏ kéo dài về phía bàn tay, nó nằm hơi chếch về phía bên ngón tay trỏ. Khi bạn dùng ngón tay cái để ấn vào huyệt này, lúc đầu nó sẽ cứng nhưng dần dần mềm ra và cơ thể sẽ nóng lên. Thêm vào đó, Hợp cốc còn là huyệt có thể truyền tải những kích thích lên não dễ nhất trong các huyệt trên toàn thân. Người ta đã nghiên cứu được rằng khi bạn ấn huyệt ở bàn tay trái, lưu lượng máu ở não phải sẽ tăng lên, và ngược lại nếu bạn ấn huyệt ở bàn tay phải, lưu lượng máu ở não trái sẽ tăng lên. Chúng ta còn có thể khiến não bộ thư giãn nếu bạn chú ý được cảm giác dễ chịu khi được xoa bóp.
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  Chương 3:


  Trẻ hóa não bộ bằng lối sinh hoạt kích thích ngón tay cái


  Một lần nữa nhắc lại về việc loài khỉ tiến hóa thành loài người


  Phương pháp kích thích ngón tay cái gồm hai phần chính:



  Kích thích bằng những bài tập.


  Kích thích qua thói quen sinh hoạt hằng ngày.


  Ở chương trước, tôi đã nói với bạn phương pháp kích thích bằng những bài tập. Ở chương này, tôi sẽ giới thiệu phương pháp còn lại là kích thích bằng thói quen sinh hoạt hằng ngày.


  Khi bạn chú ý đến những cảm giác của ngón tay lúc sờ, cầm, nắm hay vuốt đồ vật, vùng thùy trán sẽ được kích thích và làm trẻ hóa não bộ. Bằng cách sửa những động tác hằng ngày, bạn đã bắt đầu tạo cho não những thay đổi đầu tiên.


  Bạn có thể tìm thấy những trường hợp để thực hiện việc này hằng ngày mà không cần phải làm gì đặc biệt. Những cơ hội để kích thích não có ngay trong cuộc sống thường nhật của bạn. Tôi cũng đã nói cho bạn câu chuyện não bộ của chúng ta tiến hóa từ loài khỉ nhờ vào những động tác sử dụng ngón tay cái như cầm, nắm. Thuở ban đầu, chúng ta chỉ dùng bàn tay để bọc hòn đá vào giữa, sau đó ngón tay cái phát triển giúp chúng ta có thể nắm chắc chắn được hòn đá. Những công cụ cần đến bàn tay cầm nắm tăng lên giúp cho não chúng ta phát triển không ngừng. Phương pháp kích thích bằng thói quen sinh hoạt hằng ngày chính là những trải nghiệm tiếp theo của quá trình tiến hóa từ khỉ thành người.


  Vậy, khi sử dụng các đạo cụ, ngón tay cái của chúng ta cử động như thế nào, chúng ta có thể thu được cảm giác gì? Hãy cùng tìm hiểu kĩ hơn về sự liên hệ giữa công cụ, ngón tay cái và não.


  Lối sống hiện đại đang làm chúng ta quay trở lại thành loài khỉ


  Nếu như tập trung nghĩ lại những động tác hay công cụ chúng ta dùng hằng ngày, bạn sẽ một lần nữa hiểu hơn tại sao ở chương 1, tôi lại nói cuộc sống thường nhật đang làm chúng ta quay trở lại thành loài khỉ.



  Hãy lấy ví dụ khi bạn gọi điện thoại.


  Bạn còn nhớ khi còn nhỏ, bạn cầm điện thoại bàn, quay số để gọi cho ai đó không?


  Bạn có thể nhớ số điện thoại, nhưng hồi ấy việc ghi số điện thoại ra sổ là chuyện bình thường nên bạn sẽ ghi số của một số người ra.


  Còn bây giờ thì sao?


  Có một số gia đình vì công việc hay để nhận fax mà cũng có mua những chiếc máy điện thoại-fax để ở nhà. Nhưng thực ra, chúng ta gần như sẽ làm mọi việc bằng điện thoại di động cảm ứng, chúng ta không còn dùng ngón tay để xoay số điện thoại bàn hay ấn nút ở những chiếc máy điện thoại di động đời cũ.


  Dần dần, chúng ta chỉ còn nhớ được số điện thoại nhà và các số khẩn cấp, những số điện thoại khác khi muốn liên lạc sẽ được chọn từ danh bạ điện thoại hiện trên màn hình.


  Thực ra bạn vẫn dùng ngón tay cái trong những trường hợp này, nhưng thời gian để sờ vào đồ vật hay thời gian để suy nghĩ gần như đã bị thu lại rất ngắn.


  Hay nếu bạn nhìn vào bếp.


  Bạn sẽ thấy máy rửa bát rửa giúp bạn bát đĩa, thậm chí chúng còn giúp bạn không phải lau khô bát đĩa. Hay như việc giữa người nội trợ vo gạo, nhặt rau, ninh nước hầm, thái thịt với người mua đồ ăn sẵn trong gói về và chỉ dùng lò vi sóng để làm nóng rồi ăn, bạn cũng có thể dễ dàng nhận ra ai mới là người đang tạo ra những kích thích lên não đúng không?


  Nếu bạn nhìn vào dụng cụ lau dọn.


  Chúng ta có máy hút bụi, máy lau nhà. Những người dùng chổi và xẻng để lau dọn ngày càng ít đi, số người sử dụng những con rô-bốt có thể tự động lau dọn và sạc pin chỉ sau một cái bật công tắc đang ngày càng tăng lên.


  Hay như trong siêu thị, cửa hàng tiện lợi, hình ảnh những người cao tuổi sử dụng thẻ tiền điện tử để thanh toán không còn quá xa lạ. Việc mở ví ra, tính đếm những đồng tiền lẻ để sao cho tiền trả lại từ cửa hàng sẽ chẵn hơn là hành động rất tốt để kích thích não, nhưng đúng là trong xã hội hiện nay, nếu nói về sự tiện lợi, việc sử dụng thẻ sẽ thắng thế.


  Tuy nhiên, những tiện lợi này không giúp chúng ta mài giũa cảm xúc của mình. Cơ hội sử dụng những ngón tay cũng ít đi, những kích thích đến não cũng giảm xuống, dần dà, khả năng ghi nhớ cũng vì thế mà suy giảm. Cuộc sống thường ngày của bạn đang dần dần mất đi những công cụ, đồ vật sử dụng đến ngón tay mà bản thân bạn cũng không nhận ra.


  Chúng ta đang để mất những cơ hội cải thiện chức năng của não bằng việc đánh đổi lấy sự tiện lợi. Nếu bạn không nhận ra điều này và cải thiện nó, não của bạn sẽ ngày càng thoái hóa.


  Nói như vậy cũng không có nghĩa là tôi cho rằng bạn nên sống với lối sinh hoạt tốn công sức, bất tiện, mà tôi muốn giới thiệu đến bạn năm phương pháp kích thích ngón tay cái thường nhật sau. Đây là những phương pháp bạn có thể dễ dàng thực hiện trong sinh hoạt hằng ngày để có thể kích thích ngón tay cái và kích hoạt chức năng não.


  Phương pháp kích thích ngón tay cái thường nhật số 1: Tôn trọng những cảm giác có được khi sờ vào vật


  Đã bao giờ khi gặp một vật dụng mới, bạn có cảm giác như thế này chưa?



  Khi cầm lên, bạn có cảm giác như đã từng dùng nó trước đây.


  Mặc dù mọi người khen nó là đồ vật tốt nhưng dù thế nào bạn cũng không cảm thấy như vậy.


  Dù biết nó là vật dụng có nhiều chức năng tốt nhưng cảm giác lúc cầm vào làm bạn thấy khó chịu.


  Ví dụ khi mua gậy chơi golf, đã bao giờ bạn cảm thấy “Cây gậy này có thể đánh đường bóng rất thẳng” hay “Có cảm giác nó hơi lỏng lẻo” trong khoảnh khắc sờ vào hay chưa? Tôi nhắc lại là ở ngay thời điểm chạm vào lần đầu tiên. Cảm giác thích hay không thích này là cảm giác ta thường có khi sờ vào bất kì một đồ vật nào.


  Cốc cà phê tay bạn quen cầm và một cốc cà phê khác. Đôi găng tay vừa vặn đến nỗi bạn muốn mua một đôi nữa và đôi găng tay không làm bạn thoải mái. Cây bút dễ viết và cây bút khó viết. Gần như khi mới cầm, sờ hay viết, bạn sẽ luôn có những cảm giác tốt hay xấu đó. Vậy những cảm giác thích hay không thích này được não xử lý ra sao?


  Tại sao cây gậy golf này lại lỏng lẻo?


  Câu trả lời có ở những dữ liệu “kí ức” đã được não nạp vào trước đó.



  Những kí ức mà ta nhắc đến không chỉ là kí ức về một đường đánh đẹp khi chơi golf. Não chúng ta đã thu nhận cả những kí ức về cảm giác khi sờ vào chất liệu cũng như hình dáng của chiếc gậy, cả những cảm giác tốt và xấu. Vì vậy, khi định mua một cây gậy golf mới, nếu bạn nắm lấy và cảm nhận thân gậy, não sẽ lục tìm trong kí ức để xem cây gậy đó mang lại cảm giác thích hay không thích. Điều quan trọng ở đây là bạn phải tôn trọng cảm giác ở thời điểm rất ngắn ngủi đó. Nó góp phần rất lớn vào việc giúp bạn tránh được chứng bệnh đãng trí.


  Tuy nhiên, khi nhân viên cửa hàng bán gậy chơi golf đưa cho bạn những thông tin như “Đây là mẫu mà những vận động viên chuyên nghiệp hàng đầu ở nước ngoài cũng dùng”, “Gậy này sử dụng chất liệu mới nên rất nhẹ”, “Cái này đang bán chạy nhất”, “Loại này đang giảm giá”, những cảm giác phán đoán của bạn lúc này sẽ bị lệch đi so với cảm giác lần đầu cầm lấy cây gậy.


  “Mặc dù lúc mới cầm cảm thấy không thích, nhưng nếu là loại bán chạy thì chắc phải là gậy tốt…”, “Nếu đến những người chuyên nghiệp cũng đang dùng thì…”, với những suy nghĩ đó bạn đi đến quyết định mua. Ấy vậy nhưng đến khi đem ra dùng, bạn lại nhận ra đúng là cây gậy đó không chắc chắn…


  Đây không chỉ là câu chuyện với gậy chơi golf mà nó còn đúng với tất cả những vật dụng, công cụ quanh ta. Nếu cứ lặp đi lặp lại việc phán đoán kiểu như thế này thì dần dần cảm giác của bạn sẽ không còn nhạy nữa.


  Những cảm nhận thích hay không thích ở thời điểm bạn lần đầu tiên tiếp xúc chính là những phán đoán chính xác nhất mà não cung cấp cho bạn. Nếu có thể tôn trọng những trực cảm như thế này, bạn sẽ tìm được những vật dụng, công cụ hợp với mình, đồng thời sẽ rất có lợi cho việc kích hoạt những chức năng ở não.


  Phương pháp kích thích ngón tay cái thường nhật số 2: Dùng ngôn từ để ngăn hành động


  Tôi khuyên bạn dùng ngôn ngữ để nói về những hành động vô thức mà bạn hằng ngày không để ý. Bạn hãy thử mô tả ra bằng lời các hành động, đặc biệt là những cử động của ngón tay cái. Ví dụ khi đang uống nước từ trong chai, bạn có thể nói xem mình đang cầm vào đâu và cầm như thế nào được không?



  Bình thường bạn có biết là bạn cầm những chai nước như thế nào không? Tôi nghĩ nhiều người sẽ không thể nhớ ra được ngay. Đây cũng là điều bình thường, dường như chúng ta đã coi những cử động như nắm hay cầm là điều quá hiển nhiên, không ai còn để ý mình đang thực hiện nó như thế nào nữa.


  Tuy nhiên, từ giờ chúng ta sẽ quan sát, nghiên cứu và cảm nhận những hành động này lại một lần nữa. Đây chính là bài tập để làm trẻ hóa não bộ.


  Đầu tiên, khi cầm chai nước, ngón tay cái của bạn cử động như thế nào? Hãy miêu tả nó bằng lời nói.


  Khi dùng từ ngữ mô tả động tác, những thông tin đầu vào cũng như thông tin đầu ra đều tăng, điều này làm cho não của bạn được kích thích nhiều và mạnh mẽ hơn.


  Giờ hãy cũng thử làm thật nhé. Trước mặt bạn đang là chai nước để trên bàn. Nếu là bạn, bạn sẽ cầm vào vị trí nào của chai nước? Hãy từ từ thực hiện, dừng lại trước mỗi cử động và dùng từ ngữ để mô tả.


  “Tôi dùng ngón tay cái, ngón trỏ và ngón giữa bàn tay trái để cầm vào phần thân chai nối với cổ chai và nhấc lên. Giữa lòng bàn tay và thân chai có một khoảng không. Nhờ vào điều này tôi biết rằng mình cầm chai bằng ngón tay chứ không phải bằng lòng bàn tay.”


  Tiếp theo, bạn sẽ mở nắp của chai nước đang nằm trong tay.


  “Tôi dùng ngón tay cái, ngón trỏ và ngón giữa của bàn tray trái để cố định chai nước. Sau đó dùng ngón tay cái và ngón trỏ của bàn tay phải để cầm vào nắp chai. Vừa vặn cổ tay của bàn tay phải, tôi vừa dồn lực vào ngón tay cái và xoay nắp chai theo hướng ngược chiều kim đồng hồ. Khoảng năm vòng xoay như vậy thì tôi mở được nắp chai.”


  Giờ thì đến lúc bạn đưa chai nước lên miệng và uống.


  “Tôi vẫn giữ chai nước bằng ngón tay cái, ngón trỏ và ngón giữa của bàn tay trái, sau đó dần dần đưa sát vào miệng và nghiêng thân chai. Làm như vậy, ngón tay cái của tôi có thể phán đoán được lượng nước còn lại trong chai bằng cách cảm nhận độ nặng và độ thăng bằng của nước ở bên trong. Tiếp đó, ngón tay cái của tôi hơi đẩy về phía dưới thân chai, giúp cho độ nghiêng của chai thay đổi và tôi có thể dễ dàng uống được nước ở bên trong.”


  Sau khi uống xong, bạn đưa chai nước ra, lại dùng ngón tay cái và ngón trỏ của bàn tay phải để vặn nắp lại, kết thúc bằng việc để lại chai lên trên bàn.


  Những phát hiện liên tiếp không ngờ tới từ việc sử dụng ngôn từ


  Bạn cảm thấy thế nào? Tôi nghĩ rằng sau khi thử chú ý đến những cử động của ngón tay cái trong những hành động mà thường ngày bạn không hề quan tâm đến, rồi diễn tả lại nó bằng lời, cách cảm nhận của bạn sẽ thay đổi.



  Đầu tiên, trong một chuỗi các động tác kể trên, chắc bạn cũng nhận ra ngón tay cái tham gia vào tất cả các bước. Nếu như ngón tay cái ở hai bàn tay bạn bị thương không cử động được thì sẽ rất khó để bạn có thể cầm chai nước hay mở nắp chai. Bạn cũng biết thêm được rằng những chai nước nhìn thoáng qua tưởng được cầm bằng áp lực ở lòng bàn tay, thực ra lại sử dụng lực ở những ngón tay.


  Những phát hiện như trên, hay sự ý thức trong từng động tác, rồi cả những cảm giác khi bạn cầm vào chai nước, cảm nhận độ lạnh của nước bên trong đều sẽ trở thành những kích thích mạnh mẽ đến vùng cảm giác và vùng vận động, giúp cho lưu lượng máu tăng lên. Thêm vào đó, việc bạn dùng từ ngữ để diễn tả những động tác xuất phát từ mong muốn được uống nước sẽ tác động lên cả vùng thùy trán. Những việc như cảm nhận, ý thức, phát hiện này đều là những hành động có lợi cho não.


  Ngoài ví dụ về chai nước này, còn vô số những hành động liên quan đến ngón tay cái. Hãy thử đưa ra các ví dụ.


  Cầm: Cầm tay nắm cửa, Cầm bút


  Nắm: Nắm lấy vô lăng ô tô, Nắm tay trẻ con


  Mang: Mang túi xách, Dùng hai tay mang nồi canh


  Xoay: Xoay tay vặn cửa, Xoay khóa


  Vặn: Vặn vòi nước, Vặn khóa ga


  Sờ: Sờ bụng mèo, Sờ kiểm tra độ mềm của vải chăn gối


  Lật, giở: Giở trang sách, Giở tờ lịch mới


  Ấn: Ấn nút điều khiển, Ấn huyệt ở tay


  Ép: Ép tóc lại cho gọn gàng, Ép chồng giấy lại để không bị gió thổi bay


  Cài, ghép: Cài cúc áo, Ghép những mảnh xếp hình


  Gấp: Gấp quần áo, Gấp quạt giấy


  Thắt: Thắt dây giày


  Buộc: Buộc tóc trẻ con, Buộc chồng giấy báo cũ


  Bẻ, gấp: Bẻ cành cây, Gấp giấy origami


  Nếu bạn nghĩ ra được những hành động khác nữa, hãy ghi thêm vào nhé.


  Sau đó, hãy thử vừa thực hiện những động tác ấy vừa dùng lời nói để miêu tả như trong trường hợp chai nước ở trên.


  Bạn sẽ để ý hoạt động của ngón tay cái lúc đang vặn vòi nước và miêu tả thành lời. Bạn sẽ nói lên cảm giác ở các ngón tay khi lấy một nhúm muối trong lọ. Hay bạn sẽ vừa gấp origami một con hạc và nói cách làm từng bước một. Những phát hiện hay cảm nhận bạn thu được khi sử dụng lời nói để diễn tả những hành động này sẽ trở nên rõ ràng hơn. Dù những người xung quanh có thể cười bạn và nghĩ bạn có vấn đề, nhưng cách làm này sẽ giúp não nhận được những kích thích và các chức năng của não được kích hoạt.


  Phương pháp kích thích ngón tay cái thường nhật số 3: Hãy thử nhắm mắt và sờ


  Thời điểm bạn sờ vào một vật cũng là khoảnh khắc não gặp được những kích thích. Tôi sẽ giới thiệu phương pháp giúp bạn làm cho những kích thích này mạnh hơn, giúp kích hoạt tốt hơn những chức năng ở não. Đó chính là phương pháp nhắm mắt lại, sờ và cảm nhận đồ vật. Đầu ngón tay của chúng ta rất nhạy cảm, nó có thể phân biệt những khác biệt dù rất nhỏ. Khi bạn nhắm mắt lại, khả năng cảm nhận ở đầu ngón tay sẽ càng được tập trung và nhạy cảm hơn.



  Ví dụ khi bạn đi mua sắm, hãy thử nhắm mắt và sờ vào đồng tiền trong ví. Độ dày của 1 vạn yên, 5 nghìn yên hay 1 nghìn yên đều như nhau. Còn về độ rộng, đồng 1 vạn yên rộng nhất, thứ tự tiếp theo là đồng 5 nghìn yên và 1 nghìn yên. Điều có thể gây cho bạn ngạc nhiên ở đây là cảm giác lúc bạn sờ vào.


  Có những chỗ bạn sẽ cảm thấy thô ráp, có chỗ lại trơn mượt, có cả những chỗ hình lập thể đơn giản không chỉ là độ lồi lõm trên bề mặt, nếu khám phá, bạn sẽ thấy chẳng bao giờ chán. Ngoài việc bạn có thể biết được sự vượt trội trong kĩ thuật in ấn của Nhật Bản, bạn còn nhận ra rằng bình thường mình đã không nhận ra sự phức tạp trên bề mặt của đồng tiền sử dụng hằng ngày. Các cảm giác này sẽ trở thành những kích thích được truyền thẳng đến não.


  Không chỉ dừng lại ở các đồng tiền, bạn hãy thử sờ vào thật nhiều vật dụng và cảm nhận.


  Phương pháp kích thích ngón tay cái thường nhật số 4: Mẫn cảm hơn với hình thức của đồ vật


  Khi để ý những hoạt động hằng ngày của mình, bạn sẽ còn nhận ra nhiều điều thú vị khác. Trở lại với ví dụ chai nước. Rất nhiều hãng sản xuất đang cố gắng thay đổi hình dạng các chai nước của mình để có mẫu mã hấp dẫn hơn, nhưng có một điểm chung không đổi là phần nắp chai được thiết kế các vân để người dùng có thể mở nắp dễ dàng mà không bị trơn tay.



  Không biết tại sao những chai nước khoáng lại được thiết kế với lớp vỏ trong suốt như muốn người uống có thể cảm nhận độ trong suốt của nước bên trong, hay lớp vỏ chai rất mềm và mỏng, chỉ cần dùng đầu ngón tay bóp là nước bên trong sẽ trào lên trên. Trên thực tế, nhiều người khi chạy bộ chỉ cần một tay cầm chai nước, vừa chạy vừa uống nước bằng cách như vậy. Nhưng với các chai nước có ga, người ta lại làm cho vỏ dày hơn, tay sờ vào có cảm giác cứng hơn. Nếu để chất liệu mềm, khi tay người cầm bóp thân chai, nước ở trong sẽ trào ra. Còn những chai trà mà đối tượng người dùng là những phụ nữ muốn có sức khỏe tốt, chai nước lại có hình dáng thon gọn. Điều này giúp cho những người có bàn tay nhỏ nhắn cũng có thể sử dụng dễ dàng.


  Bằng cách nhìn nhận kĩ hơn mọi việc xung quanh trong cuộc sống thường ngày, chúng ta có thể khám phá ra nhiều điều mới mẻ, ngay cả với một chai nước bình thường.


  Tất nhiên không chỉ riêng chai nước mà rất nhiều vật dụng chúng ta đang dùng đều được thiết kế để phù hợp với nhu cầu của người sử dụng.


  Việc chú ý đến hình dáng, trọng lượng hay cảm giác khi sờ vào các vật dụng hằng ngày sẽ tạo ra những kích thích thẳng lên vùng cảm giác ở não. Chỉ bằng việc để ý đến những hành động mà thường ngày bạn không hề quan tâm, bạn cũng đã có thể có được những kích thích có lợi cho mình.


  Ngay trong căn phòng của bạn bây giờ cũng có rất nhiều đồ vật. Cảm giác của bạn khi sờ vào chúng là gì? Chỗ tiếp xúc với ngón tay cái lớn hay nhỏ, cứng hay mềm, trơn hay sần sùi. Chỉ bằng những câu hỏi nhỏ ấy, bạn sẽ có thêm rất nhiều cơ hội để cảm nhận và khám phá, và những cảm nhận hay khám phá này lại trở thành môi trường để chúng ta kích hoạt các chức năng ở não.


  Cái vá trộn thức ăn và cái vá lật đồ chiên rán khác nhau ở điểm nào?


  Khi nhìn vào căn bếp, bạn sẽ thấy có rất nhiều dụng cụ với “tay cầm” khác nhau. Có những cái mặt cắt hình trụ, cái thì bẹt, cái hình tam giác ngược. Có thể bình thường bạn không để ý, chỉ đơn giản cầm lấy và dùng nó cho những mục đích của mình. Nhưng thực ra, những thiết kế này đều được thiết kế thích hợp để bàn tay bạn có thể cầm nắm.



  Ví dụ như cái vá trộn thức ăn trong căn bếp của tôi, tay cầm của nó có mặt cắt hình tròn. Thiết kế như vậy là do chúng ta dùng nó với nhiều mục đích khác nhau, có lúc cần nắm cả bàn tay lúc lại chỉ dùng ngón tay cái, ngón trỏ và ngón giữa để cầm. Vì mục đích giúp chúng ta có thể sử dụng một cách dễ dàng với các kiểu cầm nắm khác nhau mà người ta thiết kế cho tay cầm của nó có hình tròn.


  Ngược lại, tay cầm của vá lật đồ chiên rán lại có mặt cắt hình bẹt. Cái vá xới cơm hằng ngày cũng có thiết kế như vậy nên rất chắc chắn. Kể cả nhắm mắt lại, chỉ cần nắm vào tay cầm là bạn có thể đoán được vá đang hướng lên hay hướng xuống. Điểm khác biệt của những loại vá thuộc kiểu này là ở công dụng và mục đích sử dụng. Chúng được dùng để có thể đặt, để một vật gì đó ở phía trên đầu vá nên sẽ yêu cầu có thiết kế tạo cảm giác vững chắc khi sử dụng.


  Với những đồ vật có công dụng hạn chế hơn, chỉ dùng trong một số món thì hình dạng của tay cầm còn được thiết kế chuyên dụng hơn nữa. Ví dụ như cái vớt mì ống, loại chuyên để vớt mì ra khỏi nồi sau khi đã được luộc mềm.


  Khi cho dụng cụ vớt vào nồi, bạn sẽ không thể nhìn thấy đầu của nó đang hướng về phía nào.


  Vì thế, tay cầm cần phải được thiết kế sao cho người dùng không cần nhìn cũng biết được phía đầu đang hướng lên để có thể vớt được mì. Với lý do này, nếu như bạn để ý, toàn bộ tay cầm của những chiếc vớt mì đều được thiết kế với mặt cắt hình tam giác ngược. Chỉ cần để ý vị trí đặt ngón tay cái, người dùng sẽ biết được đầu dụng cụ đang hướng lên phía trên hay không. Bạn cũng có thể dễ dàng điều chỉnh lực của ngón cái, ngón trỏ và ngón giữa khi cầm. Bình thường chắc không ai trong chúng ta sẽ nghĩ rằng “Chà, nó dễ cầm thật” khi sử dụng những chiếc vớt này, nhưng nếu bạn cầm trong tay một chiếc vớt mì với phần tay cầm mặt cắt tròn thì bạn sẽ có suy nghĩ “Cái nào dùng tốt hơn nhỉ?”


  Còn với búa, bạn sẽ thấy có những loại tay cầm tròn, có loại lại hình bẹt, có cả những rãnh cao su để cố định vị trí ngón tay. Mặc dù cùng một mục đích sử dụng nhưng thiết kế của chúng khác nhau là do trình độ của người dùng. Loại búa được thiết kế tay cầm tròn hướng đến người sử dụng là kĩ sư hay thợ lành nghề. Lúc đầu, họ sẽ nắm sát lên phần đầu để gõ nhẹ vào đinh, rồi nắm về phần đuôi cán để tăng lực viễn tâm gõ vào đầu đinh. Những người thợ lành nghề có cách cầm búa một cách tự do, lúc cầm về phía trên lúc cầm về phía đuôi của cán búa nên búa của họ được thiết kế cán tròn. Ngược lại, với những người dùng không chuyên, cách cầm búa của họ thường cố định, mục đích cũng chỉ để dùng vào một số công việc thường ngày, thì lại có thiết kế riêng cho họ.


  Phần lớn mục đích của họ khi sử dụng búa chỉ là đóng đinh, yêu cầu dừng ở mức có thể tăng hay giảm lực đi một chút ít thì cán búa sẽ có những rãnh cao su để cố định vị trí ngón tay cái. Cả hai thiết kế này đều dựa trên nhu cầu của người sử dụng.


  Những người có thể “giao tiếp” với vật dụng xung quanh là những người không bị mất trí nhớ


  Người ta vẫn thường khuyên những bệnh nhân bị bệnh mất trí nhớ nói chuyện với nhiều người để giúp phục hồi trí nhớ. Quả thật, có rất nhiều người đã phục hồi trí nhớ tương đối hiệu quả bằng cách nói chuyện với bạn thân hay sống trong gia đình luôn đông vui. Nhưng có những người ít nói hay vì tính cách mà muốn ở một mình vẫn rất minh mẫn khi đã về già. Khi tôi hỏi họ kĩ hơn về lối sống của họ thì họ đều có đặc điểm chung là rất trân trọng, nâng niu cuộc sống thường nhật của mình. Họ luôn sử dụng đôi tay để dọn dẹp nhà cửa hay nấu từng bữa ăn từng bữa ăn một. Làm như vậy, nhờ việc ngón tay hay lòng bàn tay của họ luôn được tiếp xúc với những đồ vật thường ngày mà não luôn được nhận những kích thích. Nói cách khác, họ tránh được căn bệnh mất trí nhớ nhờ vào việc “giao tiếp” hằng ngày với những đồ vật, dụng cụ quanh mình.



  Phương pháp kích thích ngón tay cái thường nhật số 5: Quan sát cách cầm nắm của người khác


  Tuy cùng vật dụng, công cụ đi chăng nữa, cách cầm nắm của mọi người cũng khác nhau. Bạn hãy thử quan sát những người khác xem, chỉ quan sát thôi cũng tạo nên những kích thích tốt cho não.



  Bạn có nhớ mình cầm cái tay nắm trên tàu điện hoặc xe buýt như thế nào không? Sau đó, bạn có để ý những người khác đi cùng trên tàu, xe với mình cầm như thế nào không? Nếu quan sát, bạn sẽ thấy có người dùng cả bàn tay nắm chặt, có người lại chỉ dùng ngón trỏ và ngón giữa móc vào, có người lại nắm vào phần nối giữa tay nắm và xà ngang, có người lại đưa cả bàn tay qua, đặt cổ tay lên vòng tròn của tay nắm, có người lại dùng bốn ngón tay trừ ngón tay cái để nắm.


  Bản thân thiết kế của những chiếc tay cầm giữa các chuyến tàu lại khác nhau. Tay cầm trên tàu của hãng tàu điện Nhật Bản hoặc tàu điện ngầm ở Tokyo có hình tam giác cân ngược, còn ở các tỉnh thì lại có thiết kế dạng tròn. Đã bao giờ bạn tự hỏi rằng thiết kế nào sẽ làm cho bạn thấy dễ dàng hơn chưa? Là thiết kế hình tam giác cân với phần cầm là một đường thẳng hay là hình tròn thì cầm nắm dễ hơn? Việc luôn đặt ra những câu hỏi như thế này khi đang sử dụng xe buýt hay tàu điện để tìm hiểu loại tay nắm nào hợp nhất cũng sẽ giúp bạn kích thích não bộ.


  Thực tế tôi đã hỏi những người xung quanh câu hỏi này, và nhận được một số ý kiến như sau.


  Với những người để ý đến phần mà người đứng trước đã sờ vào, họ sẽ cảm thấy tay nắm hình tròn dễ cầm nắm hơn. Lý do là họ có thể xoay tay nắm để không phải sờ vào đúng phần mà người trước đó đã chạm vào. Đúng là với mỗi người thì cách cảm nhận về một vấn đề đều rất khác nhau.


  Ở một số toa tàu ta còn thấy họ thiết kế hai, ba loại độ cao tay nắm khác nhau. Tay nắm ở phía gần cửa lên xuống sẽ cao hơn, còn những tay nắm ở gần các ghế ngồi thì thấp hơn. Lại có những toa tàu sẽ lắp tay cầm ở vị trí ghế ưu tiên dành cho người già trẻ em hay người khuyết tật với vị trí cao thấp đan xen nhau. Họ làm vậy để thích hợp với chiều cao của đối tượng khách sử dụng ở khu vực này.


  Tất nhiên, nếu bạn sử dụng những tay nắm này, cảm giác sờ, nắm hay bám vào sẽ thay đổi. Chỉ cần bạn luôn đặt ra những câu hỏi như “Toa tàu này trông như thế nào?”, “Tuyết đường này ra sao?”, hay “Mọi người đang cầm tay nắm theo cách nào?”, bạn cũng có thể tìm ra những điều mới mẻ ngay trong thời gian di chuyển để đi làm hằng ngày.


  Đến đây, tôi xin nhắc lại một lần nữa, ngón tay cái là biểu tượng cho những ham muốn trong bản thân bạn. Mỗi hành động sử dụng đến ngón tay cái của bạn đều hàm chứa một mục đích, tham vọng nào đó. Vì vậy, hãy vừa ý thức mục đích hành động của mình, vừa cử động ngón tay cái, điều này sẽ kích thích lên cảm giác của bạn, giúp trẻ hóa não bộ.


  Chương 4:


  Mười một điều cần làm để não bộ khỏe mạnh


  Ba điều quan trọng để trẻ hóa não bộ


  Trong bảy người trên 65 tuổi thì có hai người đã hoặc có nguy cơ mắc chứng bệnh mất trí nhớ.



  Để giúp não bộ khỏe mạnh, phòng tránh căn bệnh này, phương pháp kích thích não bộ bằng ngón tay cái đã chứng minh được nhiều kết quả tích cực.


  Khi nói đến “đãng trí” chúng ta sẽ liên tưởng ngay đến triệu chứng suy giảm trí nhớ. Tuy nhiên, “đãng trí” không chỉ dừng lại ở vấn đề khả năng ghi nhớ. Người ta vẫn nói “Con người già đi là do tình cảm phai nhạt”, kết quả của việc tuổi nhiều thêm và não suy giảm chức năng, những tình cảm, hứng thú, tham vọng dần biến mất cũng là một loại biểu hiện của “đãng trí”. Trong y học, chúng ta gọi triệu chứng mà ở đó, những tình cảm bị nguội tắt, kéo theo sự suy giảm các chức năng ở não là “hội chứng khiếm dụng”.


  Tạo nên những kích thích trên não là một phần rất quan trọng để phòng tránh hội chứng này.


  Bạn có thể làm cho não bộ khỏe mạnh bằng cách giữ cho mình những cảm xúc như hồi hộp, hiếu kỳ trước một việc nào đó, hay mong muốn khám phá những điều mới mẻ.


  Trên thực tế, những nghiên cứu khoa học về não cũng đã chứng minh những phương pháp liên quan đến tâm lý nhằm phòng tránh vấn đề suy giảm ham muốn, tình cảm hay hứng thú cũng có tác dụng trong việc phòng tránh suy giảm trí nhớ.


  Chìa khóa cho việc này nằm ở hạch hạnh nhân, một bộ phận nằm ở phía đầu của hồi hải mã trong phần não trước. Hạch hạnh nhân có tác dụng giúp ta phân biệt cảm giác thích hay không thích, từ đó điều khiển những tình cảm, hứng thú, tham vọng của bản thân. Vì vậy, nếu bạn ý thức được việc duy trì những kích thích lên hạch hạnh nhân, não bộ của bạn cũng sẽ được trẻ hóa theo. Trong chương 4 này, tôi sẽ giới thiệu đến bạn mười một điều phải làm để đạt được mục đích ấy. Trong quá trình thực hiện những phương pháp này, bạn phải luôn lưu ý đến ba điểm sau.


  1. Duy trì ý muốn được thực hiện điều mới mẻ một cách hứng thú.


  2. Luôn suy nghĩ một cách khoa học, rèn luyện thói quen tư duy logic.


  3. Cân bằng hệ thần kinh tự chủ bằng cách giảm thiểu stress.


  Nói đơn giản, bạn cần chủ động suy nghĩ, chủ động mong muốn được thực hiện những hoạt động và tránh những cơn tức giận. Hãy cùng làm trẻ hóa não bộ bằng cách thêm vào cuộc sống thường nhật những kích thích và sức sống.


  1. Đừng mặc quần áo ngủ cả ngày


  Thỉnh thoảng trong những ngày nghỉ, bạn thường mặc quần áo ngủ và trải qua một ngày ở nhà.



  Bạn có thể dậy muộn hơn, ăn sáng muộn hơn, chậm rãi lướt qua những trang báo hay ti vi. Bạn không cần phải ra ngoài làm gì nên cứ tận hưởng một ngày như vậy với bộ quần áo ngủ thôi. Nếu chỉ tưởng tượng như vậy, thật ra cũng không có gì đặc biệt, cũng không có gì sai ở đây cả.


  Nhưng điều đặc biệt của ngày nghỉ như vậy là bạn đã làm cho nó đối lập hoàn toàn với những ngày đi làm trong tuần đầy bận rộn. Vì bạn đã bận rộn với công việc bên ngoài từ thứ Hai đến thứ Sáu rồi nên ngày nghỉ ở nhà là một sự kiện đầy hứng khởi và tràn đầy niềm vui.


  Tuy nhiên, nếu ngày nào cũng là ngày nghỉ thì ngược lại, đây sẽ là vấn đề lớn. Nó sẽ làm cho não của bạn lão hóa nhanh hơn. Với những người ít có cơ hội đến những nơi đòi hỏi ăn mặc lịch sự như những người đã nghỉ hưu, chỉ làm việc nhà, việc ý thức về ăn mặc rất quan trọng. Một biểu hiện của việc lão hóa là “Không quan tâm đến vấn đề ăn mặc gọn gàng, lịch sự”.


  Có những người khi về già, buổi sáng khi nhìn vào bộ dạng mới ngủ dậy của mình họ nghĩ “Thôi kệ”, nếu râu có dài ra cũng “Thôi kệ”, hay như việc trang điểm thì “Phiền phức”, rồi thay quần áo thì “Bộ nào cũng được”, việc người khác nhìn vào mình như thế nào với họ không còn quan trọng. Cơ hội sử dụng gương để ngắm lại bản thân của họ cũng giảm đi, đến mức khi gặp lại con trai con gái sau một khoảng thời gian thì không ai có thể nhận ra được nữa.


  Triệu chứng đầu tiên của bệnh mất trí nhớ, triệu chứng không thể mặc đúng quần áo bắt đầu từ việc kéo dài tình trạng như trên. Dần dần, bạn sẽ không thể luồn tay vào ống tay áo, hay không thể xỏ ống quần hoặc mặc hai chiếc quần chồng lên nhau. Giai đoạn đầu có thể bạn sẽ nhận ra mình khác thường nhờ vào những ý kiến xung quanh, nhưng nếu ngày nào cũng là ngày mặc quần áo ngủ, không chỉnh lại tóc, không cạo râu, không trang điểm, dần dần bạn sẽ nghĩ tất cả thật bình thường, và mất đi nhận thức về việc mình đã không còn quan tâm đến bề ngoài của bản thân nữa.


  Để cho não không bị lão hóa, hãy tập thói quen thay quần áo ngay sau khi ngủ dậy. Sau khi ra khỏi giường, việc đầu tiên là mặc bộ quần áo khác. Bạn hãy soạn quần áo ra từ đêm hôm trước dựa vào dự báo thời tiết và những dự định trong ngày hôm sau, rồi đặt ở chân giường để hôm sau khi thức dậy bạn có thể ngay lập tức sử dụng chúng. Việc suy nghĩ xem ngày mai mưa hay nắng, nóng hay lạnh, ngày mai sẽ gặp ai, có cần ăn mặc trang trọng hay ăn mặc bình thường, những suy nghĩ như vậy cũng là những kích thích lên vùng thùy trán giúp não bộ phòng tránh việc bị lão hóa.


  Nên: Chuẩn bị quần áo từ hôm trước, hôm sau thay quần áo ngay khi thức dậy.


  Việc suy nghĩ xem hôm sau mặc gì sẽ giúp bạn thấy hứng khởi, kích thích lên vùng thùy trán. Việc này còn đòi hỏi bạn phải xác nhận lại không gian mình đang sống hay làm việc, lúc thay quần áo cũng là lúc mà bản thân bạn thấy hứng thú hơn.


  Không nên: Trải qua một ngày với bộ quần áo ngủ.


  Bạn sẽ dần mất đi tính kỉ luật, những thói quen đạo đức thường ngày hay cả trong việc phân phối sức trên các bộ phận. Kéo theo đó là sự thoái hóa của vùng thùy trán.


  Giả sử có ở nhà cả ngày, nhưng nếu bạn chuẩn bị những đồ mặc ở nhà đa dạng thì việc thay quần áo hay quan tâm đến bề ngoài cũng làm cho một ngày của bạn thú vị hơn. Làm như vậy thì kể cả ở nhà ngày thường, bạn vẫn có những niềm vui cho riêng mình, giúp não được kích thích.


  2. Đừng chụp ảnh tùy tiện


  Độ phổ cập của điện thoại cầm tay hay những chiếc điện thoại cảm ứng đã làm cho việc chụp ảnh trở thành hoạt động bình thường hằng ngày.



  Xung quanh tôi cũng có những bệnh nhân lớn tuổi đang sử dụng mạng xã hội như Twitter hoặc Facebook. Trong giờ khám bệnh, họ cho tôi xem những bức ảnh về bữa trưa, về những bông hoa đầu mùa hay khoảnh khắc cầu vồng ló rạng trên trời. Bạn nên chú tâm vào những bức ảnh được chụp làm kỉ niệm. Chúng ta thường bấm máy lia lịa khi đến nơi du lịch, khi xuống xe buýt ở các địa điểm tham quan, khi gặp người nổi tiếng nào đó trên phố. Thực ra, những hành động như thế này có thể sẽ dẫn tới việc não bị thoái hóa chức năng. Lý do là những ký ức không chứa đựng tình cảm là những ký ức dễ quên, chúng không có tác dụng kích thích não để não trẻ hóa. Ngược lại, những ký ức có chứa những tình cảm như “Thật hạnh phúc”, “Thật đẹp” là những ký ức khó quên, khi nhớ lại sẽ tạo nên những kích thích lên não.


  Hãy hun đúc những “ký ức cảm xúc”


  Não con người lưu giữ những ký ức ngắn hạn ở hồi hải mã, những ký ức lâu dài sẽ được lưu lại ở


  đại não. Hiện tượng những người khi già đi có thể nhớ rất rõ những việc đã xảy ra từ rất lâu, nhưng lại không thể nhớ được những sự kiện gần đây chính là do chức năng của hồi hải mã đã bị suy giảm. Ký ức được lưu ở hồi hải mã được gọi là ký ức đơn thuần. Ví dụ tiêu biểu cho loại ký ức này là khi bạn thức trắng một đêm để học thi, hoặc khi bạn xem một tin tức bâng quơ nào đó trên ti vi. Những ký ức do bị bắt ép ghi nhớ hoặc những thông tin không có gì đặc sắc bạn vô tình nghe phải sẽ nhanh chóng bị quên lãng cùng với sự thoái hóa của chức năng ở hồi hải mã.


  Ngược lại, ký ức gắn với cảm xúc mãnh liệt ở bạn được gọi là ký ức cảm xúc. Đó là những ký ức mà dù già đến tuổi nào, bạn cũng thường không thể quên được. Ví dụ như khi bạn đi du lịch và phương tiện giao thông ở đó xảy ra sự cố, bạn phải nghỉ lại nhà ga hay sân bay nào đó, hay như khoảnh khắc bạn hứng khởi ngắm nhìn cảnh vật rạng rỡ sau một cơn mưa dài tưởng chừng không dứt. Chúng ta có thể nhớ lại rất rõ ràng những ký ức như vậy bất kì lúc nào. Việc này có liên quan đến bộ phận hạch hạnh nhân. Hạch này là nơi quyết định sự phong phú trong cảm xúc của chúng ta. Những ký ức chứa đựng suy nghĩ như yêu, ghét, thích hay không thích khi qua hạch hạnh nhân sẽ trở thành ký ức cảm xúc và lưu lại trong não sâu hơn so với những ký ức đơn thuần. Rất nhiều bác sĩ quan tâm đến vấn đề này đã thống nhất rằng hạch hạnh nhân là yếu tố quan trọng trong việc phòng chống bệnh mất trí nhớ, hay nói cách khác là làm trẻ hóa não bộ.


  Có thể nói, việc chụp ảnh làm kỉ niệm trong cuộc sống thường ngày là cơ hội để con tim bạn có thể cảm nhận những trạng thái cảm xúc tích cực như “Thật thích”, “Thật dễ chịu”.


  Giờ chúng ta sẽ thử chụp lại những bức ảnh kỷ niệm. Không phải sẽ chụp tạm một cái ngay lập tức mà hãy bắt đầu bằng cách kích thích ngũ giác. Nếu như đang ở bờ biển, hãy nghe tiếng sóng, ngắm hoàng hôn, sau khi trò chuyện với người bạn của mình, hãy chụp lại một bức ảnh làm kỷ niệm. Bằng cách này, kỷ niệm của bạn đã đong đầy những xúc cảm trong đó. Nó sẽ giúp cho hạch hạnh nhân nói riêng và hồi hải mã nói chung đang bị suy giảm có thể nhận được những kích thích mới mẻ, giúp trẻ hóa não bộ. Vì vậy, đừng vội vàng bấm máy, trước hết bạn hãy học cách cảm nhận.


  3. Đừng rút tiền ở ngân hàng


  Những năm gần đây, bộ phận bán tàu hay vé cho các sự kiện đều đã được tự động hóa. Người sử dụng những phòng vé càng ngày càng ít đi, thay cho các phòng này, người ta nhập về những máy bán vé tự động có màn hình cảm ứng. Có những người còn gặp khó khăn khi đứng trước một quầy bán vé để nói một câu đơn giản như “Xin lỗi, tôi muốn mua một vé…”



  Những chiếc máy bán vé tự động này giống như điện thoại cảm ứng hay máy tính bảng, rất tiện lợi nếu bạn quen sử dụng rồi nhưng lại rất mất thời gian để có thể học cách sử dụng. Nhiều người cảm thấy phiền phức khi phải bắt đầu làm quen với chúng.


  Nhưng nếu nhìn theo quan điểm duy trì sự trẻ trung của não bộ, chúng ta sẽ thấy những thiết bị này có ý nghĩa rất lớn. Bằng cách sờ vào những vật từ trước đến nay chưa từng gặp, việc lựa chọn phương pháp chưa từng thử bao giờ sẽ làm cho não bộ được kích thích và tạo nên hiệu quả trong việc trẻ hóa não bộ. Thêm vào đó, như ở chương trước chúng ta đã nói đến, ham muốn được dùng thử sẽ làm cho hạch hạnh nhân được kích thích mạnh mẽ.


  Việc thứ ba bạn không nên làm là đến ngân hàng và rút tiền. Những phòng giao dịch ở ngân hàng đang ngày càng được tự động hóa giống như phòng bán vé ở ga tàu. Những công việc phải cần đến việc giao tiếp với nhân viên như gửi tiền, rút tiền, thực hiện giao dịch như trước đây giờ đều đã được cây ATM giải quyết. Những người lấy số ngồi chờ đến lúc được nhân viên gọi để thực hiện những việc này giờ đã là thiểu số. Nếu bạn để ý, nhóm này đa phần là những người lớn tuổi. Lý do là họ không quen với những phương thức mới, chỉ dựa vào những thói quen có sẵn, tất cả công việc đã có người phụ trách giúp giải quyết.


  Nhưng, nếu bạn cứ theo cách làm này, não bộ của bạn sẽ ngày càng bị suy giảm chức năng.


  Tại sao rút tiền tại cây ATM lại tốt cho não?


  Tôi hay đặt câu hỏi này cho những người đến phòng khám của tôi khi bị nghi mắc bệnh mất trí nhớ: “Anh/chị thường rút tiền bằng cách nào?” Nếu họ trả lời rằng họ rút tiền ở cây ATM, tôi sẽ cảm thấy yên tâm phần nào. Nếu như bệnh nhân có thể quản lý thẻ ngân hàng, có thể nhớ mật khẩu cũng như có thể thao tác trên màn hình cây ATM, khả năng người đó bị bệnh mất trí nhớ là rất thấp.


  Nhưng nếu như bệnh nhân trả lời rằng họ rút tiền ở quầy, với tôi đó là một dấu hiệu nguy hiểm. Với những người đã có thói quen chỉ đến ngân hàng để đưa tiền cho người quản lý, sau đó ủy thác tất cả các công đoạn cho nhân viên, tôi sẽ càng phải chú ý. Thậm chí có người còn trả lời rằng họ được ngân hàng trang bị cho một chiếc điện thoại để liên lạc, trường hợp này càng nguy hiểm.


  Với sự tiện lợi của các dịch vụ như ngày nay, những “trường hợp quên đồ” như làm mất thẻ ngân hàng, quên mất mật khẩu nên không biết làm gì trước cây ATM đã dần biến mất. Nếu không thể làm được, người khác sẽ làm giúp. Nếu cảm thấy lo lắng, người khác sẽ giúp cho. Nếu bạn cứ hành động dựa trên suy nghĩ kiểu này, các chức năng ở não bộ sẽ dần bị suy giảm. Nếu coi việc dựa vào người khác là đương nhiên, những kích thích đến hạch hạnh nhân sẽ giảm, những ham muốn trong bạn cũng sẽ giảm xuống.


  Điều quan trọng ở đây là bạn đừng phụ thuộc vào việc nhờ vả người khác, hãy chủ động hơn. Khi đến ngân hàng, hãy cố gắng dùng cây ATM để có thể trải nghiệm những chức năng mới mẻ.


  4. Đừng tích trữ tiền lẻ trong ví


  Có một điểm chung trong ví của những bệnh nhân đang ở giai đoạn đầu của bệnh mất trí nhớ. Đó là ngăn đựng tiền lẻ của họ rất dày. Có việc này là do lúc thanh toán họ thường rút tiền chẵn ra trả. Trả tiền chẵn không có gì là sai, nhưng lý do “Tính tiền trả lại phiền phức lắm” lại là một biểu hiện của căn bệnh mất trí nhớ. Ví dụ, nếu bạn phải trả 972 yên, bạn sẽ lấy ra 72 yên tiền xu và một tờ 1000 yên. Đó là biểu hiện của mong muốn đưa ra số tiền lẻ để tiền thối lại sẽ ít đồng lẻ hơn. Tuy nhiên, khi não bạn bắt đầu bị lão hóa, những ham muốn cũng suy giảm, việc phải chọn ra 72 yên tiền lẻ sẽ trở nên phiền phức, dần dần khả năng tính toán của bạn cũng mất đi, việc tính toán xem làm sao để có thể lấy được đúng 72 yên cũng dần dần thành điều không thể.



  Cũng có khi do lúc thanh toán bạn mang theo cháu nhỏ, nên cảm thấy ngại khi phải để người tính tiền tiếp theo phải chờ đợi. Vì vậy, để tránh những mệt mỏi, bạn chấp nhận lấy đồng tiền chẵn ra trả để nhận lại nhiều đồng tiền lẻ. Cứ vậy, ngăn tiền lẻ cứ ngày càng dày lên. Quản lý tiền bạc trong cuộc sống hằng ngày là những bài luyện tập rất quan trọng với não bộ. Khi bạn đi mua sắm, việc để ý đến sự thay đổi về giá của những mặt hàng tươi sống, việc so sánh giá của cửa hàng này với những cửa hàng khác, hay việc tính thuế, tính số điểm thưởng bằng cách tính nhẩm đều là những cơ hội để rèn luyện não bộ.


  Ngược lại, nếu bạn chỉ mua đồ ăn sẵn với giá như nhau ở một cửa hàng tiện lợi, lúc thanh toán cũng cố gắng rút tiền chẵn ra trả để không chậm hơn động tác của người thu ngân nhanh nhẹn, sau đó cũng nhận lại tiền thừa không cần đếm rồi nhét thẳng vào ví thì não của bạn đang bị mất đi những cơ hội được kích thích.


  Hiện tại, bạn đang có bao nhiêu tiền trong ví?


  Tôi vẫn thường hay nghe kể rằng, trong các cặp vợ chồng già, người vợ sẽ là người hoàn toàn quản lý chi tiêu và tích lũy. Cũng có những trường hợp người chồng còn không biết nhà mình có bao nhiêu tiền tích trữ. Từ quan điểm của việc phòng tránh mất trí nhớ, những trường hợp này hoàn toàn không được khuyến khích.


  Việc chỉ có một trong hai người quản lý tiền bạc trong gia đình phụ thuộc vào cách phân chia công việc trong gia đình đó, nhưng ít nhất cả hai người phải cùng nắm được tiền hằng ngày được sử dụng như thế nào. Tháng này đã tiêu bao nhiêu vào những khoản gì, trong ví bây giờ có bao nhiêu tiền, mỗi tháng phải trả bao nhiêu cho khoản vay nợ, tính cả bất động sản và tiền để dành thì gia đình đang có bao nhiêu? Bản thân việc quan tâm đến tiền trong gia đình như thế này cũng tạo nên những kích thích lên não.


  Ít nhất bạn phải nắm được năm điều sau đây:


  Nơi để sổ ngân hàng, con dấu.


  Số tiền để dành được.


  Tiền bảo hiểm hay lương hưu.


  Số tiền có trong ví.


  Chi tiêu mỗi tháng.


  Nếu chủ động quản lý tiền, bạn sẽ có những cảm giác như “Tiền tiết kiệm đã giảm đi từng này.


  Thế này thì hơi nhiều…” hay “Tháng này mình đã tiết kiệm được từng này. Vui quá!” Đây là điều rất quan trọng, việc quan tâm đến tiền sẽ trở thành những ham muốn, tạo nên những kích thích tốt đến não bộ.


  5. Đừng quên mình có gì trong túi!


  “Lâu lắm mới về thăm mẹ, trước đây chưa bao giờ tôi thấy phòng khách và bếp lại bừa bộn như thế…”



  Trong số những bệnh nhân đến phòng khám của tôi, có không ít những cặp mẹ con đến vì lý do như vậy. Họ đều là những người mẹ rất cẩn thận, thích dọn dẹp, nhưng giờ lại thay đổi hoàn toàn. Đây là một trong những triệu chứng đầu tiên của căn bệnh mất trí nhớ, triệu chứng “tổn hại chức năng thực hành” làm cho những bà mẹ ấy không thể dọn dẹp như mình mong muốn. Nó bắt nguồn từ sự suy yếu của hồi hải mã trong não. Việc dọn dẹp cần sử dụng trí nhớ rất nhiều, nếu như trí nhớ bị suy giảm, người ta sẽ quên mất phải để đồ vật ở đâu hay cất chúng vào chỗ nào.


  Kết quả của việc này là bạn sẽ không thể nhớ mình đã làm gì ở đâu, bạn quên mất mình đang tìm cái gì ngay trong lúc đang tìm đồ vật đó. Hoặc bạn muốn dọn dẹp nhưng không thể nhớ phải làm theo thứ tự nào. Cứ thế, trong lúc bạn đang muốn dọn dẹp thì căn phòng lại càng trở nên bừa bãi.


  Để ý đến những lúc “Tôi không biết mình đã cất vào đấy lúc nào?”


  Cho dù bạn chưa mắc những triệu chứng nặng như ở trên thì vẫn sẽ có hai trường hợp mà bạn dễ quên cất hay đặt đúng vị trí và tự nhủ phải lưu ý hơn.


  Thứ nhất là trường hợp với chiếc tủ lạnh. Nếu như trong tủ lạnh của bạn có nhiều tuýp hay chai tương ớt, mayonnaise, tương cà cùng loại thì phải thật chú ý. Ví dụ, bạn vẫn đang dùng dở một tuýp maiyonnaise nhưng lại quên mất và mua tuýp mới, nếu sau đó bạn mua về và mở ngay tuýp mới ra thì rõ ràng đó là một trường hợp của triệu chứng quên cất hay đặt đồ vật đúng chỗ.


  Trường hợp thứ hai đó là chiếc túi của bạn. Hãy thử kiểm tra trong túi hay những ngăn nhỏ xem. Nếu như bạn thấy những đồ vật mà mình cũng không nhớ đã nhét vào đó từ lúc nào như những mảnh ghi nhớ, thẻ khuyến mại ở các cửa hàng, bút hay kính lão, thì đó chính là bằng chứng cho việc bạn không kiểm soát được việc dọn dẹp. Đặc biệt dưới đáy những chiếc cặp đi làm của đàn ông thường sẽ có những món đồ mà họ chẳng bao giờ nhớ ra.


  Vậy chúng ta phải làm gì để tránh việc quên cất hay đặt đồ vật đúng vị trí, nói cách khác làm sao để có thể trẻ hóa não bộ? Hãy học tập những cô gái thường thay đổi chiếc túi của họ cho hợp với bộ đồ mặc hôm đó hoặc hợp với địa điểm họ đến. Họ sẽ thay đổi những đồ vật trong túi phụ thuộc vào việc hôm đó họ gặp ai hoặc hôm đó họ làm gì. Như vậy, việc dọn dẹp đồ trong túi sẽ gắn liền với kế hoạch trong một ngày. Việc trong túi bạn ngày nào cũng toàn đồ giống nhau thể hiện rằng mỗi ngày của bạn đều không có gì thay đổi. Việc ngày ngày không có những kích thích mới mẻ sẽ làm thoái hóa não bộ. Tóm lại, có thể nói, việc bạn cứ nhét đồ vào chỗ này chỗ kia trong túi rồi cứ để đấy là trạng thái làm suy giảm các chức năng của não.


  Bạn hãy lên kế hoạch cho một ngày và sắp xếp lại đồ vật trong túi dựa theo kế hoạch đó. Khi suy nghĩ về tương lai, tưởng tượng mình phải làm gì, bạn đã giúp cho não có những kích thích mới mẻ.


  Có thể nói cái túi mang theo hằng ngày là xuất phát của hành động, cũng là nguồn gốc của những ham muốn trong trường hợp này.


  6. Đừng chỉ tập viết nhật ký một năm


  Trước đây, tôi đã từng gặp trường hợp nói chuyện với bệnh nhân như sau.



  Bệnh nhân đó là một người đàn ông đã lớn tuổi, sau khi về hưu, ông không còn đọc báo cũng ít khi xem ti vi, sinh hoạt đa số dựa vào thời tiết bên ngoài, trời nắng thì ra đường, ngày mưa thì chỉ ở nhà. Cho đến một ngày, ông tự hỏi không biết hôm nay là ngày bao nhiêu, tháng bao nhiêu. Ông lo lắng rằng nếu cứ tiếp tục lối sống như thế thì ông sẽ dần dần bị bệnh mất trí nhớ.


  Đúng là trong thời gian còn làm việc, bạn sẽ chẳng bao giờ gặp chuyện không còn nhớ ra hôm nay là thứ mấy, trừ khi phải làm việc đêm liên tục. Lúc ấy là những tháng ngày bạn luôn phải chắc chắn đến ngày nào tháng nào thì phải làm xong việc gì hoặc đến ngày kia phải gặp ai chẳng hạn. Bạn sống theo hướng lên kế hoạch ngày tháng, thời gian, địa điểm, những việc phải làm, những việc nên làm.


  Tuy nhiên, ngay sau khi rời bỏ công việc, lối sống này sẽ dần biến mất. Đây là biểu hiện của chứng rối loạn định hướng, một triệu chứng chứng tỏ căn bệnh mất trí nhớ đang nặng lên.


  Năm nay là năm bao nhiêu, dù đang ở nhà nhưng lại nghĩ mình phải đi về cho đến lúc đã ra đến tận cửa rồi… sự rối loạn này sẽ làm bạn dần không biết mình đang ở đâu, thời gian hiện tại, hay lúc này đang là khoảng thời gian nào trong năm.


  Viết nhật ký là một phương pháp hữu hiệu để phòng tránh chứng rối loạn này cũng như giúp bạn có một lối sống ổn định. Một loạt những hành động bạn làm khi viết nhật ký như ghi ngày tháng, nhớ xem hôm đó làm được gì, dùng tay cầm bút để viết, cử động những ngón tay,… đều là những hành động sẽ tạo nên kích thích tốt cho não. Có những người thay vì dùng sổ thì dùng máy vi tính hay điện thoại để viết nhật ký, nhưng tôi vẫn khuyên mọi người nên cầm bút lên và viết. Khi sử dụng máy tính hay điện thoại, máy có thể hỗ trợ một danh sách những cụm từ gợi ý để bạn chọn, còn lúc cầm bút viết, bạn sẽ phải nhớ lại rõ ràng mình định viết chữ gì.


  Não cũng sẽ nhận được những kích thích hiệu quả từ việc này. Thêm vào đó, khi nhớ đến những điều bạn đã làm, rồi dùng chính ngôn từ của mình để diễn đạt, cứ lặp đi lặp lại việc tiếp nhận và xuất thông tin ra như vậy, bạn sẽ dễ dàng ghi nhớ mọi chuyện hơn.


  Tuy nhiên, có một điều bạn cần lưu ý khi viết nhật ký kiểu này.


  Thay vì viết nhật ký một năm, bạn nên sử dụng những quyển nhật ký dùng cho năm năm hay mười năm sẽ có hiệu quả cao hơn. Ví dụ vào ngày 6 tháng 12, khi viết nhật ký, bạn sẽ thử xem lại ngày này một năm trước hoặc ba năm trước có chuyện gì đã xảy ra. Khi nhớ lại quá khứ, bạn sẽ phát hiện ra nhiều điều như “Khoảng thời gian này năm trước mình đang suy nghĩ như thế này”, “Ba năm trước mình đang trải qua những việc như thế này.” Khả năng ghi nhớ của bạn sẽ ngày càng tốt hơn nhờ vào việc xác nhận lại những ký ức, bạn cũng sẽ có được những cảm xúc hào hứng khi nhớ về hoàn cảnh hay hành động của mình trong quá khứ, hạch hạnh nhân được kích thích, não bộ được trẻ hóa và bạn sẽ tránh được việc bị suy giảm trí nhớ.


  Hơn nữa, việc mua nhật ký năm năm hay mười năm là một hành động hàm chứa rất nhiều tham vọng. Ở tuổi 65, bạn mua cuốn nhật ký năm năm đồng nghĩa với việc mong muốn được sống một cách ý nghĩa năm năm cuối của tuổi 60 trong bạn đang lên cao. Hay như khi 90 tuổi bạn mua cuốn nhật ký mười năm cũng là thời điểm bạn nhận ra mình muốn được sống khỏe mạnh đến 100 tuổi. Vì vậy, hãy sử dụng nhật ký năm năm hay mười năm thay cho nhật ký một năm.


  7. Đừng hướng đến kết luận khi nói chuyện


  Khi nói chuyện, bạn nghe câu chuyện của người đối diện, rồi vừa nhớ lại chuyện của bản thân, vừa kể cho họ nghe. Sự lặp đi lặp lại của thông tin vào và ra ấy làm cho hoạt động đơn giản như nói chuyện cũng trở thành bài tập hữu ích để trẻ hóa não bộ.



  Ở điểm này, tôi có thể nói bà tôi có khả năng giao tiếp rất tốt. Ngay hôm trước thôi, chúng tôi có một câu chuyện như thế này. Lúc ấy, tôi đang cùng bà ngồi ăn trưa ở quầy một quán ăn. Ngồi cạnh bà tôi là một cụ bà khác cũng tầm 60 tuổi, hai người đã nói chuyện rất vui vẻ. Dù tôi không cố tình nghe nhưng cũng biết họ đang nói chuyện về chỉ số huyết áp hay cửa hàng ăn ngon trong vùng. Hai người nói chuyện không hẳn theo hướng nghe ý kiến đối phương rồi tiếp chuyện để cuộc nói chuyện rôm rả, mà đơn thuần chỉ là làm sao cho người đối diện biết mình đang rất quan tâm đến một chủ đề nào đó và nói về nó. Hoàn toàn không theo kiểu có mở có kết.


  Điều làm tôi ngạc nhiên là cả hai không hề quen biết nhau. Sau khi ăn xong họ còn lấy điện thoại ra để trao đổi số điện thoại. Ngày hôm ấy họ ra về như những người bạn đã quen biết lâu năm.


  Hẳn là đến đây nhiều vị độc giả nam sẽ tự hỏi “Rồi sao, anh định nói cái gì?” Tuy nhiên, chính với lối suy nghĩ lúc nào cũng phải logic như vậy mà nhiều khi bạn đang lỡ mất đi rất nhiều cơ hội để nói chuyện. Giả dụ như trường hợp trên là ba người đàn ông, tôi và hai vị khách không quen nhau khác đến ngồi cạnh nhau, chúng tôi sẽ yên lặng ăn xong bữa của mình và ra về. Lý do là vì đàn ông cần một lý do, mục đích gì để nói chuyện.


  Nếu như là một cuộc họp để quyết định một việc gì đó, họ có thể đứng trên lập trường của mình và nói về nó. Nhưng nếu là một nhóm mới gặp nhau, những người đàn ông sẽ cảm thấy khó khăn để có thể nói chuyện với nhau. Nhưng những người phụ nữ lớn tuổi lại có thể cảm thấy thoải mái trân trọng những khoảnh khắc gặp nhau đầu tiên, họ có thể nói chuyện với những cảm xúc của mình. Đàn ông chỉ sử dụng phần não chịu trách nhiệm cho những suy nghĩ lý luận để nói chuyện, còn phụ nữ sử dụng cả tình cảm, cảm xúc, họ sử dụng rất nhiều bộ phận ở não để nói chuyện.


  Trước hết hãy chủ động bắt chuyện. Nội dung có thể là chuyện cá nhân của mình.


  Không cần lo lắng mình đã từng kể chuyện này trước kia hay chưa. Cứ thoải mái kể lại những câu chuyện giống nhau.


  Không chặn mạch nói chuyện của người đối diện. Cũng không đặt nặng quá việc phải nghe. Hãy thực sự nói chuyện.


  Phương pháp nói chuyện này dựa trên cảm xúc, nội dung có thể thay đổi, lúc như thế này lúc thế kia… Bạn đọc nam giới có thể sẽ chỉ trích rằng “Cuối cùng ông muốn nói gì?”, “Trước hết hãy nói kết luận đi!” Chính những chỉ trích này làm cho não bị lão hóa.


  Ngược lại, những cuộc nói chuyện không đi đến đâu nhưng lại chứa nhiều cảm xúc sẽ kích thích lên não. Những người có thể vừa nói vừa cười thật lớn, vừa nói chuyện vừa khóc là những người sẽ không bị bệnh mất trí nhớ. Việc yêu cầu cuộc nói chuyện phải thật tỉnh táo, phải đi đến kết luận sẽ làm mất đi những kích thích lên não.


  8. Đừng ngâm bồn ngập vai


  Bạn thuộc kiểu người thích tắm đứng hay tắm bồn. Nếu chỉ để làm cho cơ thể sạch sẽ, bạn tắm đứng là đủ, nhưng tắm bồn mới là phương pháp giúp cho não không bị lão hóa. Lý do là việc ngâm bồn có ba hiệu quả sau đây:



  1. Tác dụng của lực đẩy: Khi ngâm bồn, độ nặng của cơ thể mà các cơ bắp và khớp phải chịu đựng sẽ được giảm xuống còn 1/9. Điều này làm cho áp lực lên não do các cơ bắp phải căng ra sẽ giảm xuống, cơ thể được giải phóng khỏi chính sức nặng của nó. Những mệt mỏi ở não biến mất, khả năng phán đoán và chú ý được phục hồi.


  2. Tác dụng của nhiệt độ: Khi ngâm mình vào nước nóng, cơ thể bạn cũng nóng theo. Máu huyết toàn thân lưu thông giúp loại bỏ các chất không cần thiết, loại bỏ các độc tố, các cơ cũng giãn ra, mềm xuống. Hiệu quả của việc giải tỏa bằng cách làm ấm cơ thể giúp xoa dịu những cơn mệt mỏi ở não.


  3. Tác dụng của áp suất nước: Khi bạn ngâm mình trong bồn, cơ thể chịu tác động của áp lực trong nước. Nhờ áp lực này mà máu bị dồn xuống, chân được xoa bóp, tim đập nhanh hơn, thúc đẩy máu lưu thông trong cơ thể. Bên cạnh đó, tác dụng của nhiệt độ cũng giúp cải thiện huyết lưu. Ngoài ra, áp lực ở vùng bụng giúp cho bạn có thể hô hấp dễ dàng hơn, khí ô xy được chuyển đến các bộ phận làm cho những mệt mỏi sau một ngày của bạn được xoa dịu.


  Tuy nhiên, tôi muốn bạn chú ý đến một điều, không được ngâm bồn ngập vai. Nếu bạn ngâm nước đến vị trí cao hơn tim, huyết quản sẽ bị ép bởi áp lực của nước. Làm như vậy thì tĩnh mạch ở tứ chi và nội tạng sẽ bị ép, máu sẽ đồng thời dồn về tim. Dù cho bản thân bạn thấy dễ chịu lúc đó nhưng thực chất tim của bạn đang phải chịu một lượng máu thừa và hoạt động nhiều hơn.


  Nếu kéo dài trạng thái này, máu ở các bộ phận cơ thể sẽ bị rút đi, ngược lại, tim và phổi lại phải chịu áp lực rất lớn. Vấn đề không dừng lại ở đấy. Khi bạn đứng dậy khỏi bồn, tĩnh mạch ở nội tạng và tay chân được giải thoát khỏi áp lực, lúc ấy máu lại cùng lúc chảy mạnh về những bộ phận này. Kết quả là trong khoảnh khắc đó, máu ở não sẽ giảm đột xuất, mắt bạn gần như tối đen đi. Đây là triệu chứng huyết áp thấp lúc đứng dậy, gây chóng mặt khi đứng dậy. Có rất nhiều trường hợp vì bị như vậy mà ngã ngay ở bồn tắm hay trên sàn gây ra chấn thương về xương. Vì vậy, mọi người hãy dừng việc ngâm bồn qua vai để tránh những rủi ro này.


  Lời khuyên ở đây là bạn nên ngâm bồn ở mức nước ngập phần dưới cơ thể, hãy cân bằng lại hệ thần kinh tự chủ với độ nóng của nước khoảng 38-40 độ. Lúc ngâm bồn cũng đừng quên tập luyện cơ miệng bằng cách mở rộng miệng rồi lại thu lại. Tại sao lại luyện tập cơ mặt? Nhìn vào biểu đồ Homunculus, có thể thấy cũng như tay hay ngón tay, môi của bạn chiếm tỉ lệ khá lớn, tức là lưu lượng máu đến não có thể được cải thiện bằng cách cử động miệng. Khi ngâm bồn, bạn có thể hát một bài hát yêu thích nào đó, lúc ấy cơ miệng của bạn sẽ hoạt động, giúp cho não nhận được những kích thích tốt, những mệt mỏi cũng biến mất.


  9. Đừng để đau răng mới đi khám nha khoa


  Bạn hãy thử nhớ lại hình Homunculus. Miệng là bộ phận có khả năng kích thích lên não tương đương với tay và ngón tay. Vì vậy, việc bạn cười, nói, ca hát đều tạo những kích thích tốt lên não. Tuy nhiên, chúng ta có thể tạo những kích thích lớn hơn bằng cách nhai. Khi bạn dùng hai hàm để nhai, cảm giác sẽ được truyền từ dây chằng nha chu ở chân răng đến não. Những kích thích từ cảm giác này không chỉ ảnh hưởng lên vùng vận động và vùng cảm giác ở não mà còn giúp kích hoạt chức năng của hồi hải mã, nơi sinh ra những mong muốn, ham muốn trong chúng ta.



  Tất nhiên, những kích thích này phải đến từ răng của bạn. Răng giả có thể giúp bạn nhai nhưng không thể cho bạn cảm nhận những cảm giác tinh tế như răng thật. Khi nhai, bạn cần cảm nhận được món ăn mềm hay cứng chứ không chỉ đơn thuần chỉ nhai thức ăn. Thật tuyệt nếu đến năm 80 tuổi mà bạn vẫn còn đủ 20 chiếc răng thật. Đây cũng là khẩu hiệu “Vận động tám mươi hai mươi” mà hiệp hội nha sĩ Nhật Bản đã phát động. Việc giữ cho răng thật khỏe mạnh, có thể nhai được bình thường cũng là một trong những cách để giữ cho não luôn trẻ. Theo một nghiên cứu của Đại học Tohoku về sự liên quan giữa số răng thật còn lại và bệnh mất trí nhớ thì trung bình người bình thường có 14,9 cái, còn ở bệnh nhân bị mất trí nhớ, con số chỉ là 9,4 cái.


  Hồi hải mã liên quan đến khả năng ghi nhớ và học tập, hay thùy trán liên quan đến khả năng suy nghĩ ở những bệnh nhân này sẽ bị thu nhỏ lại. Việc mất đi răng, mất đi khả năng nhai bình thường cũng sẽ làm mất đi dần những kích thích ở não.


  Răng cũng là mạng sống của người trung niên hay người cao tuổi


  Theo như nghiên cứu gần, nếu bạn có thói quen ăn mà không nhai kĩ thì protein amyloid beta, dạng vật chất được cho là nguyên nhân của bệnh Alzheimer, sẽ bị tích lại ở đại não và làm giảm các tế bào não. Ở đại học Hiroshima, người ta đã chứng minh được giữa những con chuột thí nghiệm đầy đủ răng và những con chuột bị mất răng chỉ ăn được những đồ ăn mềm, những con chuột đã bị mất răng sẽ bị tích protein amyloid beta ở đại não, chúng bị lão hóa nhanh hơn và hơn hết, những tế bào ở hồi hải mã giúp ghi nhớ và học tập cũng giảm đi nhiều. Việc bạn không thể nhai kĩ khi ăn sẽ kéo theo vùng thần kinh trung ương khó bị kích thích, làm tăng khả năng bị mắc bệnh Alzheimer. Do đó, bạn cần phải chăm sóc răng miệng cẩn thận. Chúng ta không còn ở thời đại khi bị sâu răng thấy đau mới đi khám để nhổ và tiến hành trị liệu. Hãy đến phòng khám răng định kỳ và lấy cao răng thường xuyên. Việc này cũng giúp bạn phòng tránh các bệnh về nha chu.


  10. Đừng chữa bệnh táo bón bằng thuốc


  Nhiều người cho rằng táo bón thường là bệnh mà nữ giới sẽ phải lo lắng, nhưng trên thực tế khi có tuổi, số nam giới bị mắc cũng tăng lên rất nhiều. Theo như điều tra của Bộ Y tế Nhật Bản năm 2003 về độ tuổi mắc bệnh táo bón ở nam giới và nữ giới, nam giới bắt đầu tăng triệu chứng táo bón ở tuổi 50 và đến sau 75 tuổi thì gần như tỉ lệ ở nam và nữ là như nhau. Trên thực tế, nhiều phòng khám sử dụng thuốc để giải quyết vấn đề này, nhưng tôi nghĩ bạn nên cố gắng điều chỉnh lại dạ dày của mình bằng các cách tự nhiên không dùng đến thuốc. Việc tăng những vi khuẩn hỗ trợ tiêu hóa không chỉ có lợi cho sức khỏe mà còn giúp phòng tránh hay cải thiện bệnh mất trí nhớ.



  Những chất dẫn truyền thần kinh như serotonin có chức năng điều chỉnh động lực, tâm trạng, hay chất dopamine giúp điều chỉnh sức sống, sự hoạt bát đều là những chất được sinh ra ở ruột rồi được chuyển lên não.


  Trong trường hợp khẩn cấp thì dùng thuốc có thể chữa được nhưng chỉ mang tính tạm thời. Trạng thái của ruột có quan hệ rất mật thiết đến não nên tôi muốn bạn hãy điều chỉnh lại sức khỏe của dạ dày.


  Trong ruột của con người có khoảng 100 nghìn tỷ vi khuẩn. Trong đó có vi khuẩn tốt giúp cải thiện hệ tiêu hóa và có vi khuẩn xấu gây ảnh hưởng không tốt đến ruột. Ngoài ra còn có vi khuẩn trung gian nhằm kích thích sự tăng lên của vi khuẩn tốt hoặc vi khuẩn xấu. Số lượng của ba loại vi khuẩn này thường là như nhau. Trong ruột luôn diễn ra sự cạnh tranh giữa hai loại vi khuẩn tốt và xấu. Nhưng nếu vì một lý do nào đó mà vi khuẩn xấu chiếm lợi thế, vi khuẩn trung gian sẽ giúp cho vi khuẩn xấu có thể hoạt động mạnh mẽ hơn, làm cho môi trường ruột xấu đi nhanh chóng. Điều này làm cho chức năng ở ruột bị suy giảm, dẫn đến táo bón hoặc tiêu chảy.


  Tôi muốn bạn lưu ý rằng ruột và não có liên quan trực tiếp đến nhau, khi ruột bị thoái hóa thì não cũng không còn được cung cấp đầy đủ các chất cần thiết như nhóm vitamin B, chất sắt, tryptophan. Tiếp tục kéo dài tình trạng này sẽ dẫn đến bệnh mất trí nhớ.


  Ruốc cá có giúp kích hoạt các chức năng ở não không?


  Theo như nghiên cứu giữa những người cao tuổi khỏe mạnh và những người bị mắc chứng Alzheimer, trong ruột những người bị Alzheimer sẽ có nhiều vi khuẩn xấu và ít vi khuẩn tốt hơn.


  Ngược lại, nếu những vi khuẩn tốt chiếm lợi thế, được vi khuẩn trung gian hỗ trợ thì khả năng miễn dịch của con người cũng tăng lên, trao đổi chất trong cơ thể được thúc đẩy. Não cũng được cung cấp đầy đủ chất dinh dưỡng từ ruột, nhờ đó hoạt động tốt hơn. Tựu chung lại, nếu giải quyết được vấn đề táo bón khi làm cho ruột hoạt động tốt hơn, chúng ta cũng đã giúp não được khỏe mạnh hơn. Những thực phẩm lên men như ruốc cá ngừ, đậu lên men hay tương đậu của Nhật đều có lợi để tăng vi khuẩn tốt trong ruột.


  Từ nay, bạn hãy thay đổi bữa ăn của mình để giúp ruột hoạt động tốt, bạn sẽ không phải dùng những loại thuốc về đường ruột nữa.


  11. Đừng ăn mà không ngửi mùi


  Việc ngửi mùi giúp cho não được kích thích, nên đây cũng là một phương pháp để phòng chống bệnh mất trí nhớ. Từ hôm nay, bạn hãy thử ngửi những thứ mà từ trước đến nay bạn vẫn nghĩ không có mùi gì xem. Ví dụ như trang sách này, hay mùi của tờ tiền trong ví, hay mùi sofa bạn đang ngồi lên, hoặc chiếc điện thoại di động bạn đang dùng. Quan tâm đến mùi của những thứ thân thuộc xung quanh sẽ giúp não của bạn mạnh khỏe hơn.



  Lý do là những tế bào thần kinh ở niêm mạc mũi có liên quan trực tiếp đến não. Những thông tin về mùi được truyền đi từ vùng khứu giác ở não. Vùng này nằm rất gần với vùng khứu nội nằm ở hồi hải mã. Nhờ vậy mà ta có thể thấy hiện tượng sau:


  Bạn nhớ đến nơi ở hồi nhỏ khi ngửi thấy mùi biển.


  Nhớ đến một người nào đó khi ngửi thấy mùi nước hoa quen thuộc.


  Nhớ đến một nơi nào đó khi ngửi thấy mùi hoa.


  Nhớ lại tuổi thơ nhờ mùi hương của một món ăn từ thuở bé.


  Hiện tượng này xảy ra là do vùng khứu giác được kích thích khi bạn ngửi mùi, kích thích này sẽ ảnh hưởng cả lên hồi hải mã, nơi chứa đựng những ký ức của bạn. Có những ký ức bạn đã quên nhưng có thể được gợi nhớ lại bằng mùi hương. Ký ức là thứ dễ dàng gắn kết với mùi hương.


  Bệnh Alzheimer làm cho người bệnh không còn còn phân biệt được mùi hương


  Những chức năng như thế này là những chức năng mà nếu không dùng sẽ bị thoái hóa. Khứu giác nếu không được dùng đến thì hoạt động cũng sẽ yếu dần đi, cơ hội để chúng có thể kích thích lên não cũng giảm dần. Có rất nhiều trường hợp bệnh nhân Alzheimer gặp tổn hại về khứu giác trước cả khi bị tổn hại về trí nhớ. Cũng có cả trường hợp khi không còn ngửi được mùi, sở thích về món ăn cũng thay đổi. Để tránh cho khứu giác bị suy giảm chức năng như thế này, bạn hãy luôn để ý đến việc ngửi những đồ vật trong cuộc sống hằng ngày.


  Hãy thử nhạy cảm hơn với những mùi hương quanh mình, hãy cảm nhận mùi của thức ăn khi dùng bữa, mùi của bầu không khí khác khi được ra ngoài hít thở. Tất cả đều là những kích thích tốt giúp não bộ luôn trẻ trung.


  Kết thúc


  Trên tường phòng khám của tôi có một chỗ bị lõm. Trong một lần bệnh nhân lấy xe khỏi khu đỗ xe bên cạnh phòng khám đã trót đâm vào chỗ đó. Lúc đấy, ông ấy có cười áy náy và nói với tôi rằng ông ấy đạp nhầm chân phanh với chân ga. Điều may mắn là không ai bị thương, chỉ cần sửa lại bức tường một chút thôi. Nhưng đằng sau tai nạn này là mối liên hệ với việc não đã bị lão hóa. Đó là dấu hiệu đầu tiên của bệnh mất trí nhớ ở bệnh nhân này.



  Bệnh mất trí nhớ sẽ chia làm hai giai đoạn, ngoài giai đoạn mà ai nhìn vào cũng biết người đó đã bị bệnh thì còn có giai đoạn phát hiện sớm MCI.


  Theo thống kê của Bộ y tế Nhật Bản, vào năm 2002, có đến 4.620.000 người trên 65 tuổi mắc bệnh mất trí nhớ. Cùng thống kê, có đến 4.000.000 người có nguy cơ mắc bệnh mất trí nhớ ở giai đoạn MCI. Cộng lại là gần 9 triệu người. Như vậy cứ bốn người trên 65 tuổi thì có một người có nguy cơ mắc bệnh hoặc đã mắc bệnh mất trí nhớ.


  Tôi đưa ra những con số này sau khi nói về các công dụng của việc hoạt động ngón tay cái không phải để bạn cảm thấy sợ. Những người còn ở giai đoạn MCI chỉ đang trong trạng thái có thể phát sinh những triệu chứng mất trí nhớ hoặc có phát sinh rồi thì họ vẫn có thể sinh hoạt bình thường. Họ có thể lái ô tô, không có vấn đề gì trong việc nấu cơm, mua sắm hay làm việc. Nhưng thỉnh thoảng, họ có thể nhầm lẫn, như nhầm chân ga với chân phanh, rất nguy hiểm.


  Với những người bác sĩ như tôi, giai đoạn MCI này là bước ngoặt trong cuộc đời của người bệnh nếu họ cứ để mọi thứ tiến triển bình thường. Hoặc bạn có thể chọn cách ứng phó với nó ngay từ đầu. Những người ở giai đoạn MCI còn được gọi là những bệnh nhân dự bị của bệnh mất trí nhớ, tuy nhiên họ không gặp khó khăn với sinh hoạt hằng ngày. Và cũng chưa chắc họ đã tiến triển thành bệnh mất trí nhớ. Tỉ lệ những người tránh được căn bệnh này nhờ vào việc tập luyện đang ngày tăng lên.


  Và một lần nữa, những ham muốn, mong muốn của bạn thể hiện ở chính ngón tay cái. Ngay chính bệnh nhân đã đâm vào tường phòng khám của tôi cũng đang tập luyện ngón tay cái trong quá hình hồi phục chức năng của não. Gập, duỗi, nắm, vặn, chạm. Khi bạn cử động ngón tay cái, lượng máu lưu thông tăng lên, chức năng được cải thiện, giúp não trẻ lại còn bạn thì tránh được bệnh mất trí nhớ.


  Chúng ta cũng đã đến lúc kết thúc chương này. Nhưng hành trình khám phá ngón tay cái và não bộ của bạn vẫn còn tiếp tục. Bạn nên thử áp dụng phương pháp ngón tay cái được giới thiệu trong cuốn sách này vào thói quen hằng ngày. Cứ duy trì như vậy, những trường hợp mà bạn phải tự hỏi “Người đó là…”, “Mình từng làm gì ở đó…” ,“Cái đó…”, “Mình có làm…” sẽ giảm dần đi.


  Bạn sẽ cải thiện được trí nhớ mà tưởng chừng đã phải từ bỏ do tuổi tác.


  Tôi luôn hi vọng ngón tay cái sẽ có thể thay đổi sức khỏe của bạn một cách tốt nhất!


  Thông tin tác giả



  Yoshiya Hasegawa


  Sinh năm 1966, tại thành phố Nagoya. Tốt nghiệp khoa Y Đại học Thành phố Nagoya. Thạc sĩ Y học. Bác sĩ chuyên ngành chữa trị bệnh mất trí nhớ, người chẩn đoán cho 1000 bệnh nhân mỗi tháng. Ông đã đề xướng phương pháp kích thích ngón tay cái sau khi nghiên cứu mối quan hệ giữa các ngón tay và não, và phương pháp này đã chứng minh được những hiệu quả của mình. Việc này lan rộng trong nước Nhật, ông được mời đi diễn giảng, kí sách ở nhiều nơi trên đất nước. Năm 2000, ông mở phòng khám cho bệnh nhân mất trí nhớ và khám tại gia tại thành phố Toki tỉnh Gifu. Khách trong bán kính 100 km đã nghe tin và tìm đến ông. Sau khi mở phòng khám, ông đã khám chữa bệnh cho hơn 30.000 ca, cũng như khám tại gia cho hơn 400 ca.



  Rất nhiều loài động vật có thể chạy nhanh hơn con người. Rất nhiều loài động vật có thể bay cao hơn con người. Rất nhiều loại động vật sở hữu sức mạnh lớn hơn con người.


  Nhưng…


  Không có loài động vật nào biết sử dụng đôi tay khéo léo hơn con người.


  Những ngón tay đóng vai trò quan trọng trong quá trình loài khỉ tiến hóa thành người.


  Việc sử dụng ngón tay để cầm nắm hòn đá, từ đó tạo ra công cụ, hay để sử dụng thành thạo vũ khí khi săn bắt, hái lượm… đã kích thích não bộ phát triển.


  Bóc tách, nắm, đặt, vắt, xoay…


  Sự đa dạng của các hoạt động nơi ngón tay thể hiện những mệnh lệnh từ não ngày càng phức tạp.


  Cứ như vậy, không ngừng hoạt động và phát triển. Tất nhiên, đằng sau đó là sự liên kết chặt chẽ với tác động của các ngón tay.


  Có thể nói, sự tiến hóa của ngón tay cũng là sự tiến hóa của não bộ. Có một ngón tay quan trọng nhất khi bàn tay thực hiện những mệnh lệnh từ não.


  Đó là ngón tay cái.


  Bạn hãy tưởng tượng ra những hoạt động thường ngày của mình.


  Nắm, đặt, vắt, tách…


  Nếu không có ngón tay cái, chắc chắn bạn sẽ rất khó thực hiện những động tác này, đúng không?


  Ngón tay cái của con người rất đặc biệt. Có thể gập nó về phía thân của bốn ngón còn lại, cũng có thể xoay nó một cách độc lập với các ngón khác. Trong năm ngón tay, chỉ có ngón cái có thể cử động một cách độc lập như thế. Đặc điểm này giúp chúng ta thực hiện rất nhiều động tác khác nhau.


  Khi già đi, những điều chúng ta từng thích làm sẽ nguội lạnh dần. Chúng ta sẽ không muốn làm gì, ít ra ngoài hơn. Trí nhớ cũng dần không được như trước.


  Hiện tượng sở thích, ham muốn giảm dần theo tuổi tác này chính là nguyên nhân dẫn đến bệnh suy giảm trí nhớ.


  Nếu không có ham muốn, lượng máu lưu thông lên não cũng sẽ giảm dần. Chúng ta cứ thế đánh mất những cơ hội để não bộ được hoạt động. Hậu quả là não bộ sẽ bước vào quá trình lão hóa.


  Tôi luôn nghĩ rằng ngón tay cái tượng trưng cho những ham muốn, khao khát trong lòng.


  Buộc dây giày, cài cúc áo, khóa vòi nước hay cắt rau, những hành động chúng ta muốn làm đều có sự tham gia của ngón tay này.


  Và để điều khiển “sự tham gia” này, não bộ sẽ phải hoạt động.


  Sau quá trình thăm khám cho hơn 1.000 bệnh nhân bị bệnh suy giảm trí nhớ hằng tháng, tôi đã rút ra một kết luận:


  Chúng ta có thể trẻ hóa não bộ bằng cách kích thích ngón tay cái.


  Cuốn sách này sẽ cung cấp cho bạn đọc phương pháp làm trẻ hóa não bộ thông qua việc kích thích ngón tay cái nhằm tăng lượng máu lưu thông lên não.


  Ngoài việc phòng chống bệnh suy giảm trí nhớ, phương pháp này còn giúp tinh thần luôn sảng khoái và rèn luyện một trí nhớ tốt.


  Trong ngành y, ngón tay cái vẫn được gọi là não bộ thứ hai. Việc kích thích ngón tay cái cũng là cách để kích thích não bộ.


  Ngay bây giờ, chúng ta sẽ bắt đầu chuyến thám hiểm vào thế giới của ngón tay cái và não bộ.


  Tôi tin rằng sau khi đọc xong cuốn sách này, não bộ của bạn sẽ bắt đầu được trẻ hóa!
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