[bookmark: _Toc195122947]HOẠT ĐỘNG THỂ LỰC VÀ SA SÚT TRÍ TUỆ
1. [bookmark: _Toc195122948]Hoạt động thể lực là gì1?
WHO định nghĩa hoạt động thể chất là bất kỳ chuyển động nào của cơ thể do cơ xương tạo ra đòi hỏi phải tiêu hao năng lượng. Hoạt động thể chất đề cập đến mọi chuyển động bao gồm cả trong thời gian rảnh rỗi, để di chuyển đến và đi từ nơi này đến nơi khác, hoặc như một phần trong công việc hoặc hoạt động gia đình của một người. Cả hoạt động thể chất cường độ vừa và mạnh đều cải thiện sức khỏe. 
2. [bookmark: _Toc195122949]Mối liên quan giữa hoạt động thể lực và sa sút trí tuệ
Hoạt động thể lực có mối liên quan mật thiết trong việc làm giảm nguy cơ sa sút trí tuệ. Nhiều nghiên cứu cho thấy hoạt động thể lực ở tất cả lứa tuổi giúp làm giảm nguy cơ sa sút trí tuệ trung bình khoảng 20% so với nhóm ít hoạt động thể lực. Lợi ích của hoạt động thể lực thấy rõ nhất ở nhóm người ít hoạt động thể lực thay đổi sang hoạt động mức độ cao, duy trì ổn định.
Hoạt động thể lực giúp tăng cường máu nên não. Nhờ đó oxy cung cấp cho não bộ nhiều hơn giúp làm giảm huyết áp, tăng nitric oxid. Kết quả cuối cùng là tăng sự đàn hồi, mềm dẻo của não bộ cũng như giảm các phản ứng viêm tại hệ thần kinh. Đây là cơ chế để giải thích cho việc hoạt động thể lực giúp cải thiện nguy cơ mắc sa sút trí tuệ2.
3. [bookmark: _Toc195122950]Nâng cao hoạt động thể lực để phòng sa sút trí tuệ
Hoạt động thể lực mang lại nhiều lợi ích không chỉ với việc phòng bệnh sa sút trí tuệ mà còn mang lại nhiều lợi ích đáng kể khác như:
· Giảm nguy cơ mắc các bệnh tim mạch như tăng huyết áp, bệnh mạch vành, đột quỵ.
· Giảm tình trạng đề kháng Insulin nên góp phần làm giảm nguy cơ mắc đái tháo đường, và kiểm soát đường máu.
· Kiểm soát mỡ máu
· Tăng cường sức khỏe hệ cơ xương: giúp cơ săn chắc khỏe giảm nguy cơ té ngã, giảm nguy cơ mắc loãng xương và các chấn thương vùng đùi hông.
· Giảm nguy cơ mắc ung thư
· Cải thiện tâm trạng, giảm tình trạng căng thẳng, trầm cảm
Ngược lại, lối sống tĩnh tại, ít hoạt động thể lực được xem là kẻ giết người thầm lặng, đe dọa đến sức khỏe của chúng ta
Trước những lợi ích và hoạt động thể lực đem lại, Tổ chức Y tế đã đưa ra những khuyến cáo về hoạt động thể lực như sau3:
Tất cả người trưởng thành thực hiện hoạt động thể lực đều đặn:
· Ít nhất 150 – 300 phút hoạt động cường độ trung bình; hoặc 75 – 150 phút cường độ mạnh; hoặc kết hợp 2 loại hình trên với mức độ hoạt động tương đương.
· Người trưởng thành cũng nên tập các bài tập tăng cường sức mạnh của cơ (bài tập kháng trở) ở cường độ vừa phải hoặc cao hơn liên quan đến tất cả các nhóm cơ chính trong 2 ngày trở lên mỗi tuần, vì những hoạt động này mang lại thêm lợi ích cho sức khỏe.
· Người lớn có thể tăng hoạt động thể chất cường độ vừa phải lên hơn 300 phút; hoặc thực hiện hơn 150 phút hoạt động thể chất cường độ mạnh; hoặc kết hợp tương đương giữa hoạt động cường độ vừa phải và mạnh trong suốt cả tuần để có thêm lợi ích cho sức khỏe.
· Hạn chế thời gian hoạt động tĩnh tại, nên đứng dậy đi lại 5 -10 phút sau mỗi 1 giờ làm việc. 
Cường độ hoạt động thể lực được đánh giá dựa vào mức độ gắng sức để thực hiện các động tác. 
· Các hoạt động có cường độ vừa (trung bình): là các hoạt động, di chuyển khiến cho tim chúng ta đập nhanh hơn, thở nhanh hơn. Khi chúng ta hoạt động ở mức độ trung bình, chúng ta vẫn có thể nói nhưng không thể hát được theo lời bài hát.
· Các hoạt động có cường độ mạnh: các hoạt động ở cường độ mạnh khiến chúng ta phải gắng sức nhiều hơn nữa, tim đập nhanh hơn, thở nhanh hơn so với hoạt động ở mức độ vừa. Khi hoạt động ở mức độ này, chúng ta thường sẽ chỉ nói được câu ngắn, vài từ. Bằng chứng cho thấy các hoạt động thể lực cường độ mạnh có lợi ích cao hơn đáng kể so với những bài tập ở cường độ vừa.
Một số lưu ý:
· Thực hiện bất kì một hoạt động thể chất nào dù ít vẫn tốt hơn là không hoạt động
· Nếu chưa thể hoạt động như khuyến cáo, việc thực hiện một số hoạt động thể lực vẫn có lợi cho sức khỏe
· Nên bắt đầu bằng cách thực hiện các hoạt động thể lực từ từ tăng dần về tần suất và cường độ theo thời gian.
· Tránh vận động mạnh khi đang có bệnh cấp tính. 
· Những người có bệnh lý tim mạch nên được tư vấn các bài tập phù hợp bởi nhân viên y tế.
Cuộc sống hiện nay với những tiện nghi và sự bận rộn khiến cho chúng ta ít hoạt động hơn so với trước đây. Vì vậy chúng ta có thể tối ưu những hoạt động hàng ngày để hoạt động thể lực như:
· Làm việc nhà
· Đạp xe tới nơi làm việc
· Sử dụng thang bộ thay cho thang máy.
· Khi muốn hỏi ai đó điều gì hãy đến tận nơi thay vì sử dụng điện thoại hay tin nhắn.
· Hoặc bất cứ vận động nào mà chúng ta thấy là phù hợp
Để việc hoạt động thể lực trở thành niềm vui, thói quen chúng ta có thể lựa chọn môn thể thao mà chúng ta yêu thích để luyện tập như khiêu vũ, bóng đá, cầu lông, zumba.... Nhờ việc được luyện tập những môn thể thao yêu thích mà chúng ta có thể bắt đầu dễ dàng và thoải mái suốt thời gian luyện tập.
[bookmark: _GoBack]Người cùng tập luyện cũng rất quan trọng. Có người cùng tập luyện giúp chúng ta có tính cồng đồng, tăng sự kết nối, chia sẻ niềm vui và những công việc trong cuộc sống. Người cùng luyện tập cũng giúp ta có động lực. Vì vậy nên chia sẻ ý định tập luyện của mình, thường xuyên tham gia vào các phong trào vận động tại cơ quan cũng như trong cộng đồng để có động lực, năng lượng hoạt động nhiều hơn.
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