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I. POC HIEU (4d)
Hoc sinh doc van ban sau va tra 10i céu héi ké tié'p
MUON NAO KHOE, PUNG PE NAO “RANH RANG”
(Yén Lam)
Tudi tré cudi tuan — Khi tudi tdc ting 1én, khéng chi sirc khoe thé chat ma néo cia con nguoi
ciing hoat dong kém hiéu qud. Chung ta tim cach gii minh khoe manh khi gia di, vay c6 cach

ndo d@é no tré, khée lau hon khong?

Mau chét cua viée dé tang suc khoe ndo bo 1a hdy khién minh lubn ludn phai “dong ndo”.
Khéng phai theo nghia phai vo dau bat tai hay bop tran suy nghi nhitng van dé hoc bla, ma
chi 1a “kiém c6” dé ndo hoat dong, gidng nhu bai tap thé duc nhe, 1a di da “bdi b” cho nio.
Hay luén “dong nao”

Bai tap dé gitr ndo khoe, tré hon dén 10 tudi so véi tudi that (vi du ngudi 50 tudi nhung nio
khoe manh nhu khi 40) khong ¢ dau xa ma ¢ ngay trang 41 sb béo ban dang cam trén tay, véi
trd giai 6 s6 Sudoku.

Theo nghién ciru dang trén tap san International Journal of Geriatric Psychiatry hoi giira
thang 5, nguoi trén 50 tudi cang choi cac tro giai d6 nhu 6 chir hay & s6 sudoku thi ndo ho
cang hoat dong tt hon.

Nghién ciru do Pai hoc Exter (Anh) thuc hién, véi 19.100 ngudi tham gia, bao gom hai phan.
Dau tién nguoi tham gia s& cho biét ho co thuong xuyén choi cac tro giai d6 lién quan dén
chir va sé hay khong, sau d6 s& 1am mot loat bai kiém tra vé kha nang cha y, tri nhé va i

luan.
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Céc nha nghién ciru phan tich két qua va nhan thay nhitng ngudi c6 choi 6 chit hay sudoku
thi s& dat diém cao trong céc bai kiém tra n6i trén. Cu thé, ndo caa nhitng ngudi thich céc tro
choi “dong ndo” s& tré hon 10 tudi so véi tudi that.

Truong nhoém nghién cau, tién si Anne Corbett, cho biét nhitng ngudi ¢d choi 6 chir va
sudoku thé hién su khac biét rd rét trong téc do va do chinh xac khi 1am céc bai kiém tra, so
v6i nhitng nguoi khong thuong xuyén choi giai do.

Tién si Corbett thira nhan: Chua thé két luan rang giai d6 chic chin s& giam nguy co bi sa sit
tri tué khi vé gia, song két qua nghién ctu néi trén cang cb phat hién cia cac cong trinh trude
d6 rang viéc thuong xuyén tiép xdc cac cau dd chit va sé giir cho nfo hoat dong tét hon trong
thoi gian 1au hon.

Trong khi d, tién si Jessica Langbaum, chuyén gia nghién ctru bénh Alzheimer, cho biét c6
bang chtng cho thay tham gia cac hoat dong kich thich nhan thirc nhu giai d6 s& gidp ich cho
kha nang tu duy, cha y va li luan cia con nguoi.

Tuong ty, tién si Gayatri Devi — nha than kinh hoc chuyén nghién ciru céc chieng rdi loan tri
nhé thudc Bénh vién Lenox Hill (Mi) — cho biét sa stt tri tué do cac rbi loan anh huéng dén
n&o bo gay ra, vi thé “tap thé duc” dé ndo khoé

manh ciing 1a cach dé tri hodn hogc ngin chan boc phat chimng sa sut tri tug, “Ciing giéng nhu
ta tap thé duc, van dong dé tang cuong sic khoé thé chét, viéc choi 6 chit, sudoku chinh la
cach dé ndo khoé manh hon”, tién si Devi n6i véi trang HealthLine. Theo chuyén gia nay,
mau chét cia van dé 1a giir cho ndo ludn phai hoat dong va bi “thach thirc” — budc phai suy
nghi va tu duy - khi ching ta gia di.

Vi thé néu khéng mudn choi giai db, ta ciing c6 thé hoc mot ngdn ngir mai hay bat dau mot
th( vui méi, mién 1 phai “dong nao” chir khong dé dau 6¢ qué “ranh rang” “Bét ké viéc ban
lam 12 gi, mién 13 n6 du kho dé tat ca cac ving trén ndo phai tham gia giai quyét thi déu dua
dén két qua cudi cung 1a gitp ndo khoé manh”, tién si Devi nhan manh.

Céc bai tap dong nao ciling gitp cai thién dy trir nhan thuc (cognitive reserve), tac kha nang
duy tri hoat dong nhan thicc mot cach binh thudng ngay ca khi ndo bo da co thay doi bénh Ii,
cua chung ta.

Nhirng bai tap khac

Mot nghién cau trén tap san uy tin BMJ (Anh) tirng chi ra sicc khoé nhan thic cua con nguoi
s& bat dau suy giam vao tudi 45, khi kha ning nhé va nhan biét bat dau truot dan. Tir moc 45
tudi d6, cir mdi nam cac vung phu trach céc tinh nang khac nhau trén ndo nhu tri nhé, cha y,

ghi nhan ciing s& giam dan chirc nang va khong phéi hop hiéu qua véi nhau nira.
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Ngay ca khi khdng sa sut tri tué, néu ta ctr hay quén hoic dé mat tap trung thi ciing anh
huéng nhiédu dén doi séng va cong viéc. Cac nha nghién ctru da dé xuat nhiéu bai tap khac
nhau dé gilp n&o tré va khoé manh hon khi ta gia di
Chang han, cac nha nghién ciru Pai hoc Canberra (Uc) nhan thay viéc tap aerobic ciing ¢6 thé
cai thién dang ké kha niang nhan thirc nhu kha ning tu duy, doc, hoc tap va Ii luan. Céc
nghién ctu tai Pai hoc Edinburgh (Anh) thi cho rang cang van dong thé chat nhiéu thi cang
giam sy sa sut cua néo.
Trong khi d6, mot nghién ciru cua Pai hoc California cho rang hoc choi mot nhac cu méi sé
kich thich khéng chi kha nang sang tao ma con kha nang tap trung, giam nguy co bi sa sut tri
tué va suy giam nhan thuc.
Cham séc strc khoé ndo bo ciing dén tir viéc an udng. Theo Global Council on Brain Health,
mét té chirc caa cac chuyén gia sac khoé ndo bo, “mon nao tét cho tim thi ciing tét cho néo.
Diéu nay dong nghia véi viée ting cuong khau phan dn gdm céc thuc pham nhu dau, rau
dang 14, dau 6liu, tréi cay, sira it béo
cling gitip ndo khoé hon.

(https://cuoituan.tuoitre.vn)
Cau 1. Xac dinh dé tai va nhan xét cach chon loc, sap xép céac thong tin trong van ban Mudn
ndo khoé, dirng dé ndo “ranh rang”. (0.5 diém)
Cau 2. Tom tit noi dung caa van ban. Chi ra sy mach lac trong van ban Muén néo khog,
dimg dé ndo “ranh rang”. (0.5 diém)
Cau 3. Nhitng dit liéu ¢ phan Hay ludn “dong ndo” 1a dit liéu thir cap, hay so cap? (1 diém)
CAu 4. T4c gia thé hién quan diém, thai do nhu thé ndo vé viéc ludn “dong ndo”? Em c6 dong

tinh véi tac gia khong? Vi sao? (1 diém)
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Cau 5. Nhan xét cach dit nhan d&& Mudn ndo khoe, dimg dé ndo “ranh rang” cuia tac gia Lam
Yén. Bé xuat mot nhan dé méi cho van ban (1 diém)

II. LAM VAN (6,0 diém)

CAu 1. Vin ban d3 cung cip cho em nhitng thong tin quy gia nao? Em s& van dung nhiing
thong tin d6 nhu thé nao vao cudc séng ciia minh? (Tra 101 bang doan vin 200 chir) (2 diém)
CAau 2. Hay viét thu (thu dién tir, 600 chir) trao d6i v6i ngudi ban ¢ cing mdi quan tam dén
véan dé/ cach rén luyén tri ndo dé théng minh hon (thu c6 sir dung dit liéu thir cAp va hinh anh

minh hoa)

- Hoc sinh khong dwoc sw dung tai liéu.

- Giam thi khong gidi thich gi thém.
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Pap 4n dé 2

Céu 1.

Phwong phap giai:

Doc ki van ban, dua vao noi dung va nhan dé dé suy ra dé tai

Chu y doan sapo, tiéu d¢, s6 liéu, hinh anh

Loi giai chi tiét:

-Pé tai: Y hoc

- Céch chon loc, sdp xép cac thdng tin cua vin ban:

+ Chon loc dir liéu tiéu biéu dé Iam rd hai théng tin chinh: Can phai lun “ddng ndo”, nhitng
bai tap cho nao

+ Poan sapo kich thich ham mubn muén doi cia con ngudi: khic phuc han ché cua tudi tac,
su lao hoa

+ C6 tiéu dé in dam d¢ ban doc dé theo doi

+ Dung s6 liéu, hinh anh tin hiéu phi ngén ngir dé minh hoa, hd tro thdng tin

Céu 2

Phwong phap giai:

Poc ki van ban, cha y tiéu dé, sapo dé rit ra ndi dung chinh

Xem xét nhan dé, sapo, hinh anh, cau, y, phan c6 hudng dén mot déi twong, noi dung hay
khong

Lai giai chi tiét:

- Noi dung chinh: Pé tang stic khoe ndo bo, hdy khién minh ludn ludn phai “dong ndo” va tap
nhitng bai tap cho ndo bo

- Toan bo nhan dé, phan sapo, cac hinh anh, sé liéu; cac cau, cac Y, cac phan, cac doan trong
vin ban déu phai hudng vé ddi tugng duy nhét 12 ndo bo, hudng dén muc dich dé ndo bo
khoe manh

Cau 3.

Phwong phap giai:

Van dung kién thtrc vé di liéu so cdp va di liéu tha cdp

Loi giai chi tiét:

- Nhirng dit liéu ¢ phan Hay luon “dong ndo” 1a dit liéu thir cap

+ Theo nghién ctru ding trén tap san International Journal of Geriatric Psychiatry hdi giita
thang 5, nguoi trén 50 tudi cang choi cac tro giai d6 nhu 6 chit hay 6 sé Sudoku thi ndo ho

cang hoat dong tot hon
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+ Nghién ctru do dai hoc Exter (Anh) thuc hién, v&i 19.100 ngudi tham gia, bao g6m hai
phan c6 két qua: ndo ciia nhitng nguoi thich cac tro choi “dong ndo” s& tré hon 10 tudi so véi
tudi that

- La nhitng dit liéu dang tin cdy, boi duge trich dan tir ngudn uy tin va c6 thong tin dé kiém
tra, ddi ching

- Tac dung cta thong tin: 1am sang té chu dé da néu ¢ nhan dé ciia van ban, khiang dinh ludn
“d6ng ndo” s& khién nio tré va khoe hon

Céu 4

Phwong phap giai:

Tim kiém thong tin & phan “hdy luén dong ndo” va dua ra quan diém ca nhan

Loi giai chi tiét:

- Tac gia thé hién quan diém, thai do: Tin tudng viéc luon “dong nao” s€ lam cho nao tré,
khoe hon

- Em c6 ddng tinh vdi tac gia khong: Hoc sinh tu tra 101 va 1i giai thai o, quan diém cua ca
nhan bang it nhét hai li do

Cau 5.

Phwong phap giai:

Chuy dén muc dich cua bai viét va nhu cau nguoi doc, tr d6 dua ra nhéan xét vé cach dit
nhan dé

Dua vao ndi dung cia van ban, dat tén khac cho van ban

Loi giai chi tiét:

- Nhan d&é Mudn nio khoe, dimg dé ndo “ranh rang” rat gan giii, cudn hat ngudi doc boi dé
cap dén muc dich cta bai viét, nhu cau ctia con ngudi, bai cach ding yéu t6 cau khién “ding”
va tur dat trong ngodc kép voi y nghia dac biét — “ranh rang”

- Nhan dé Mubdn ndo, dirng dé ndo “ranh rang” phit hop v6i ndi dung, muc dich cia vin ban
- C6 thé dat nhan dé khac cho van ban: Can st voi ndi dung, muc dich cia van ban va ngén,
cudn hat nguoi doc (nhu: Tang cuong stc tré cho ndo bg; Hay dé cho ndo bd “ban ron”;
Cang hoat dong ndo b cang tré khoe,...)

IL. VIET

Caul

Phwong phap giai:

Poc ki van ban, tom tit nhirng thong tin chinh va lién h¢ vdi ban than

Van dung ki nang viét doan van nghi luén vé mot van dé doi séng

Loi giai chi tiét:
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Doan dam bao dung luong 200 chit (20 dong) va ndi dung hudng vao cac y sau:
- Vin ban cung cap thong tin: Hoc sinh tra 151 theo nang luc tiép nhan thong tin ctia ban than
- Van dung nhiing thong tin: Tham khao goi y sau:
+ Pdi v6i viée rén luyén tri ndo cua ca nhan
+Ddi voi viée rén luyén tri ndo cuia nguoi than (6ng ba, bd me,.. J)
Cau 2
Phwong phap giai:
Xac dinh yéu cau vé hinh thirc va noi dung bai vin
Van dung ki nang viét thu trao d6i vé mot van dé dang quan tam
Loi giai chi tiét:
Phan chinh Noi dung cu thé
M bai (0,5d) | - Dia diém thoi gian, danh tinh ngudi nhén thu.

- Loi chao/161 hoi thim mé dau.

- Li do cua viét thu/cudc trao doi.

Thén bai * Néu van dé cung quan tim: cach rén luyén tri ndo dé théng

(2,754d) minh hon

Nhic lai, goi lai biéu hién cho théy ban quan tam dén van dé

minh dang né6i téi — cach rén luyén tri ndo dé thong minh hon:

* Trinh bay rd, ngan gon, mach lac van dé can trao doi:

+ Thong tin d4 biét vé co ché hoat dong dé phat trién nio (ngin gon).
+ Thong tin méi (dir liéu thir cip dang tin cdy) vé cach rén luyén phat
trién ndo b thoi 4.0; cach rén luyén phu hop véi thanh nién,...

+ Khia canh cin trao d6i/nghién ctru tiép.

* P& xuat cach giai quyét van dé phat trién tri thong minh ciia c nhan:
- Thudng xuyén trao d6i thong tin; ddi chiéu so sanh thong tin;...

— Hoat dong d¢€ phat trién tri ndo ctia ¢4 nhan....

Két bai (0,25d) | — Loi chic, cam on/hen ngdy trao d6i, nhan thong tin.
— Loi tam bi¢t/hen gap; danh tinh nguoi viét thu.

Yéu cau khac | —Noi dung: Thé hién quan diém cia ban than vé cach rén luyén de phat
(0,5d) trién tri ndo cua thanh nién, con nguoi.
- B0 cuc can do61, hai hoa.

- Trong thu cht y: Xung ho phu hop, than tinh.
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- Thé hién rd moi quan tam, sy cho doi cia ca nhan ve thong tin tir phia

nguoi nhan thu

Loigiaihay.com
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