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Tinh trang mat tri nhd (dementia) thuong xay ra cho ngudi gia, nhung khong phai
moi ngudi khi gia déu mét tri nh. Ngoai ra can phan biét sy mat tri nhé va bénh
Alzheimer khong phai 13 mot thr bénh. Trén toan thé gidi hién nay c6 khoang 35.6
triéu nguoi bi mat tri nho.

Hién twong mét tri nhé that ra khong phai 1a mot chimg bénh, nhung phai hiéu 1a
mot hoi chimg bao gdm cac van dé khé khian trong viéce... nhé va suy nghi. C6 nhiéu
nguyén do hay bénh trang dua dén tinh trang mat tri nh, ma bénh Alzheimer chi 1a
mat trong nhitng nguyén nhan ay. Sy mét tri nhé ¢ thé xay ra cho moi Itra tudi nhung
thudng xay ra cho ngudi gia nhidu hon, gy kho khin cho chinh duong sy va ngudi
than khi phai san soc ho.

Hoi chirng mat tri nhd cling khac voi su lang tri, nhung lai bat dau tir nhitng du
hiéu cta su lang tri. Lau lau bi lang tri nhu bo quén dd vét trong nha khong tim duoc
1a chuyén thudng, nhung néu nhimg tridu chimg d6 tién dan dén viéc khong con nhan
biét thoi gian thi dy nhu nam 1975 va nam 2015, hay khong phéan biét dugc khong gian
nhu dang ¢ Viét Nam hay dang ¢ My, hodc khong con nh¢ dugc nhimg d6 vat, ngudi
quen... Khi tinh trang nang thém, duong sy thuong hoi di hoi lai, ké di ké lai nhimg
chuyén da hoi, hodac t6n nhiéu thi gio dé tra 1oi mot cau hoi thong thuong. Ho cling ¢6
véan dé véi viéc chdm soc vé sinh c4 nhan. TAm tinh ctia ngudi bi mat tri nhé ciing thay
ddi, ¢6 khi bi trdm cam, c6 don hodc ¢6 khi tré nén budng binh, hung di.
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Chung ta s& di sau hon vé nguyén do, va cach chita tri trong bai viét téi khi noi
vé cac bénh c6 thé gay ra hién tuong mat tri nhé nhu bénh Alzheimer, bénh run
Parkinson, bénh huy hoai than kinh Huntington ... Trong bai ndy s& noi vé cach giam
b6t ching mat tri nhé khi 16m tudi

Trudc hét, ban phai c6 mot ché do 4 an uong can bang, dleu do, nhleu rau trai, tap
thé duc déu din, nhu di bo 3 tdi 5 gio mdi tudn, va ngu du 8 tiéng mdi ngdy. Ngi dém
khong du thi tranh thu ngn ngay! Nhimg ngudi ng day di, va co ngu trua thuong séng
1au va it bj mat tri nhé.

1. Hoc khiéu vi.

Tano6i ném na 1 tap... “nhay ddm”. Nghién ciru ding trén t& New England Journal
of Medicine tir ndm 2003 cho biét khiéu vii vira 1a mot mén thé duc thé thao, vira 1a
mdt trd choi doi hoi suy nghi, tién thoai trong mdi budc. Khi khiéu vii, lugng mau
khong nhiing chi don vé bap thit ma con do vé phia ndo bd nhiéu hon vi khiéu vii doi
hoi ca thé luc 13n tri tué.



2. Hoc choi mgt thir nhac cu hoac nghe nhac.

({ B

Nhiéu nghién ciru cho thdy nguoi choi nhac cy trén 10 ndm sé& ¢6 tri nhd t6t hon
mdt nguoi khong choi nhac. Trong truong hop ban khong cé du thoi gio hay nang khiéu
am nhac, nén tap nghe va thuong thirc am nhac.

3. Hoc m{t ngon ngir khac.

M6t nghién ctru ding trén to Neurology nam 2013 cho biét nhimg ngudi néi thong
thao hai thtr tiéng, kha nang bi mat tri nhd cham di 4 nam rudi so vdi nguoi chi biét
mot thir tieng.

4. Hoc danh co, hay choi video game.

/Video Games

Mot nhién ctru ctia Phap nam 2013 cho thay nhirng ai choi co, hay choi cac loai
game nhu bingo, xi lat, poker... ( nhung dung ghién qua, va ciing tranh “ngdi
computer” hay TV nhiéu nh¢ ), kha nang bi mat tri nhé giam di 15%.

5. Poc sach.

Khong can phai doc nhiéu, nhung khi doc sach nén bé thi gio suy nghi, nghlen
ngam ndi dung cua sach, truyén. Poc truyén moi la c6 loi hon 1a doc chuyén cti da biét.
Pung doc Thién Long Bat B6 hay Tam Qudc Chi dén 1an thir 10!



6. Chu tam, lam mgt viéc, cho xong dirng 6m dom nhiéu thir vo mot:

Nguoi chi tim lam xong mdt viéc it bi lang tri hay mét tri nhd hon ngudi 1am hai
ba viéc cung mot luc. Thi du khi an thi ding xem TV! Ngoai ra nén bi€t dung thoi gio
mdt cach hiru hiéu. Bung ngo6i nhin Mua Xuan bay qua ctra s6! Nén tim chuyén ma
lam.

7. Hoc dan hay may va, hay lam vuon.

Khao sat thong ké nam 2013 cho biét nhitng ngudi c6 nhiing tha vui ké trén, tri oc
minh man hon nhiing ngudi khong ¢6 “tht vui ” dé tiéu khién.

8. Song :

Co6 muc dich, song lac quan, yéu doi va cé giao thi¢p véi ban bé ngudi than lam bot
tinh trang c¢6 ddc, sdu mudn.



9. Tap viét.

Viét van, viét truyén, viét tho cho ban be, viét nhat ky, viét hoi ky... lam gidm kha
nang mat tri nhé ve sau.

10. Cuoi cung, tap lam... viéc nha, nhu rira chén bang tay chang han.

"
TETE

Nhimg ngudi lam lyng chan tay viéc trong nha it bi mat tri nhd hon nguoi ngdi
mot chd xem TV hay nhin “bdng cdu qua khung ctra s6”.

T4t ca cac hoat dong trén day nén bat dau tir hém nay, bat ky ¢ ltra tudi nao. Khong
nén doi t6i 60, 70 méi lo ngin nglra mét tri nhd! Cudi ndm, (chiing ta c6 hai lan cubi
nam, Duong lich va Am lich) 13 dip dé chung ta 1ap ra nhitng ké hoach cho stic khoé
trong nam ta41, va cho tuong lai.

BS. H6 Ngoc Minh
(Ngusn: Alain Nguyen chuyén tiép thunhan.org)



