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T6i dJ o nay tri nhl gil m sut i t nhil u, khéng an gi ma cl Ién can,

Hi:

-Nam hlt @1t din, ai cing hdn hoan dén chao nam mi i, t6i i c6 thém mi i lo, vi di o nay thl y tri
nhl gil m sut nhanh. M0 i qua sau lam, vl a d10 ¢ medicare, ma nhil u khi thl y ngd0 i quen do ma
niquén mittiéu tén, hol ¢ di chl mua cé mi y mén con dln, ma cl quén Ién quén xul ng. Xin
cho bilt do la do tulli tac, hay bl nh gi? C6 cach gi thl gidp chl a hay gil m bl t chl ng hay quén
nay hay khéng?

-Co6 ngUi tuy gia ma ddu 6c vin rdt minh min, trong khi nhD t6i chD mOi hOn sau mOOi ma tri
nho thOy gilm sut r0t nhil u. Xin bac st cho bilt cé cach nao giup cho tri nhi it b0 gil m sut di
khi ma tuli ngay cang cao hay khéng?

-D0o nay t6i rit la hay quén, khdng t0 p trung di 0 ¢, nghe noi ull ng Gingkgo biloba cé thl giup tri
nh, t6i c6 nén dung thul ¢ nay hay khéng? (T0)

-T6i dl o nay tri nh0 gilm sut r0t nhilu, khéng an gi ma ¢l 1én can, I0i ¢l hay bl 0n I0nh lac nao
cling phOi mO ¢ hai ba I0p. Nghe n6i phD ni I0n tuli n0u dung thul ¢ ngl a thai tri nhi sO t0t hdn
phii khong? (Helen)

Dap:

ChOng sut gi0m tri nhO ¢6 rit nhi0 u nguyén nhan, cé nhil ng nguyén nhan hil n nay vil ¢ dil u tr0
v n chi a hilu nghil m IDm nh0 b0 nh Alzheimer, ciing cé nhi ng nguyén nhan khac, nlu dilc
chin doan s m va chinh xac va dilc dilu tr0 kO p thoi, kOt quD rOt khO quan.
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Céac nguyén nhan thi 0 ng gi p nhit thul c nhém c6 thi diilc trd ¢ hilu quD hin:

-Sl cang thi ng trong cull ¢ s ng hang ngay (stress).

-Cacrlilolnvd gilc ngd.

-BOnh trdm cI m (depression).

-Cac bl nh vO chuyln héa nhi bl nh cla tuyl n giap (thyroid), til u d0 0 ng, suy gan, suy thin...
-Cac bl nh nhil m trung (nh0 viém n&o, viém mang nao).

-Tinh trdng nghidn r00u

-Thilu vitamin B12 va dic bit la mdt sO lo0i thul ¢ cting ¢6 th Onh hi0Ong r0t nhilu d0n tri nhO .

Vi vil c tham kham va mit s xét nghidm din gin (va da sO la r0 til n), cac bac sico thl phat
hidn d00c hOu hOt cac nguyén nhan c6 thl chla dilc cla tinh tring gillm tri nhD cla ng0Oildn
tudi. Cang nhO nhilu b0 nh kh&c, nguyén nhan cang dill ¢ phat hil n sOm thi bl nh cang c6 nhil u
khO nang dic chla khiiholc lam chOm I0i sU phat triln hO n.

Ngay cU vii bl nh Alzheimer, n0u d00c chdn doan sim, cling c6 nhilu thul ¢ cé ich trong vil ¢
lam chOm I0i sO phét tril n cOa b0 nh.

Trong nhilu tr00ng hOp, vil c suy gilm tri nh0 0 t0ng ngO0i co6 thd do sO kOt hdp cla nhilu
nguyén nhan. NOu mit s trong cac nguyén nhan dilc xac dinh va chla trl dang, tri nh0 cing
co thd diCc chithiln mdt cach dang kO.

Trong tri0ng hip cla ba Helen, n0u dang theo 101 kO, it ¢ thd ba dang bl suy tuyln gidp, mOt
bl nh khéng phiitglp 0 phO nO I0n tuli, va nDu di0c chia trd s m va dang moc, tri nhd c6 tho
di0c cli thidn nhid u.

NOu tri nhD suy gillm do thil u khQ nang t0p trung, nh0 trong trd0ng hOp cla 6ng TO, mOt trong
nhO ng nguyén nhan cOn phii nght din dlu tién la bl nh trim cOm. Va b0 nh trim cIm la bOnh
t00ng dli co thd chla dilc mdt cach hilu qud hOn nhidu so vOi bl nh quén lang Alzheimer.

Bén cnh cac bInh nhO KO trén, tulitac cling la mOt yOu t0 c6 thd lam suy gilm tri nhO. Tinh
tring nay t00ng ddi “hid n,” khéng di n d0 n tinh trdng mOt tri nh0 hoan toan nho trong bl nh
Alzheimer. SO khac nhau gil a tinh trdng suy gillm tri nh0 do tuli tac nay vOi bl nh Alzheimer cé
thD d00c tom t0t nhO sau:
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Trong tinh trdng suy gillm tri nh0 do tuli, ta chl quén mOt phOn cla sO kil n, trong khi trong

bl nh Alzheimer, ta thI0ng quén hoan toan sO kil n do.

Trong tinh trdng gi0 m tri nh0 do tuli, ching ta thO0ng sO nhO I0i sau do, trong khi ta hi0 m khi
nhO 107 sau do6 trong bl nh Alzheimer.

NgOOi bl gilm tri nhD do tulithDOng cé thD lam theo cac hiOng din, sU ding cac ghi cha do
giup tri nh0 (notes), va c6 thd t0 cham soc bl n than, trong khi ngl0i b0 bl nh Alzheimer din din
sU mOt cac khd nang nay.

DO a trén cac nguyén nhan ki trén, chang ta c6 thl blo vO tri nhd cOa minh bl ng cach:

-Ng0, nghU hip ly.

-Tim céach gil m va siing vUi s cang thl ng h ng ngay mit cach “hoa thuln” va tich clc. (Chung
ta s ban din trong mdt dd p khac).

-Ulng r00u v a phdi (n0u c6 ul ng).

-An uling hip ly.

-U0 ng thul ¢ dung theo bac st din.

ThUo ludn vOibéac st dl blo dIm rlng cac thul ¢ minh dang ull ng khdng 0nh h0Ong x0u din tri
nhO c0a minh. Nén nhi rIng r0t nhilu cac thul ¢ mua khéng cl n toa bac st cting c6 thd Onh
hoOng ddn tri nhO.

HOi:

-Nam hot t0t din, ai cing han hoan dén chao nam mii, t6i I0i c6 thém mli lo, vi dl o nay thOy tri
nhd gi0 m sut nhanh. MO i qua sau lam, vila di0 ¢ medicare, ma nhil u khi thOy ngd0i quen dé ma
I0i quén mOt tiéu tén, hol c di chd mua cé miy mén con din, ma cl quén Ién quén xul ng. Xin
cho bilt do la do tulli tac, hay bl nh gi? Co6 cach gi thd giup chda hay gidm bit bl nh hay quén
nay hay khong? (Ong gia sau 1am)

-C6 ngl0i tuy gia ma ddu 6c¢ vin rdt minh miOn, trong khi nhO t6i chD mi hOn sau mO0i ma tri
nhd thOy gilm sut r0t nhil u. Xin bac st cho bilt cé cach nao giup cho tri nhi it b0 gil m sut di
khi ma tuli ngay cang cao hay khéng? (Hoa)

-D0o nay t6i rit la hay quén, khéng t0 p trung di 0 ¢, nghe noi ull ng Gingkgo biloba cé thl giup tri
nhi, t6i c6 nén dung thul ¢ nay hay khéng? (T0)

-T6i dJ o nay tri nh0 gilm sut rt nhilu, khdng an gi ma cll 1én can, I0i ¢l hay b0 0n I0nh ldc nao
cling phii mOc hai ba I0p. Nghe n6i phD n 10n tuli n0u dung thul ¢ ngla thai tri nhi sO t0t hin
phdi khong? (Helen)

bap:
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MOt sO dillu khac ma ai cting c6 thd lam d0 cul ¢ sl ng thém hao hing va cé thi giup duy tri tri
nhO la:

-ThOOng xuyén hic hii nhOng didu mOi. Vil c hic hdi mOt cach tich clc giup thanh 10p nhO ng
mOi di n truy0 n thOn kinh mOi trong ndo, va day la thanh phin can bin cla vil ¢ thanh IDp va
duy tri tri nh0. MOt sO nghién clu, cho thO'y viln dl ng tri ndo thO0 ng xuyén la mdt trong nhi ng
cach giup tri nh0 t0t nhot. Cé nhilu dilu c6 thO hi ¢ va lam phong phu thém dii sing, nh0 hic
cOm hoa, Tai chi, chdp hinh, n0u an, cach diy va cham soc trd theo khoa hic, cach s ding
computer trong nhi ng céng vil ¢ théng dl ng hang ngay, cach trang tri nha cl a, lam vin, chi
nhic, van van va van van. Ml c dich la t0 o ra nhdng thd thach nh0 cho bl n than di th0 sic
minh hang ngay va sl ng thém hao hilng va y nghta, chi khéng nén din mic tr0 thanh nhing
cang thi ng cho cul ¢ sO ng.

-SO linh holt. MOt sO nghién clu cho thOy rdng nhing ngl Ui linh hoOt hO n trong cull ¢ sl ng
th0 0 ng duy tri d00c tri nhO t0t hOn so vi nhilng ngd0i qua clng nhilc.

-Rén luyln vilc t0p trung t0 t00nNng. Thi ¢ hanh t0p trung vao t0 ng vil ¢ minh dang lam, thay vi
dang lam vil ¢ nay I0i nght d0 n vill ¢c khac, sO giup hoan thanh céng vill ¢ hil u qul, nhanh chong,
t0tdip hOn, va ldi it b0 cang thing hOn. Bil't cach tlp trung t0 t00ng la mOt cach gidp ich cho tri
nhO rO0t nhiC u.

-Hoa nhi p vao cac céng vill ¢ hilu ich cho gia dinh va xa hili cling la mit cach ritt0t dl blo vi
tri nhD bén cOnh vil ¢ lam cho cull ¢ sing c6 y nghta va vui vil hn.

Co6 mit sO thulc vinthOOng diCc cho la co ich cho tri nh0, nhIng cho d0'n nay, hlu hOtchCOa
di0c ching minh mOt cdch khoa hilc. MOt s trong cac thull ¢ nay la:

-Thull c ngd a thai. Tr00c day, thul c ngl a thai (Estrogen Replacement Therapy) diiIc cho la co
thD giup phong nglla bl nh mit tri nhi, tuy nhién, nhidu nghién cOu I0n sau nay (Women's
Health Initiative - WHI - and the WHI Memory Study - WHIMS) cho thdy rIng thul ¢ nay khéng
chO khéng c6 ich ma con cé thl lam tang nguy ¢ bl bl nh mOttri nh0 0 ngO0i 0N tuli.

-Gingkgo biloba. Cing thiOng dilc cho la ¢é thD giup tri nhO. Tuy nhién, chit nay hiln nay chi
dilc ban nhd mit mOtchOt phO tr0 cho thdc phIm (supplement), khong di0 ¢ kil m soat chit
chi bli FDA va do d6 di bl trin I0n viinhilu chdt khac ma khéng bilt. HOn nOa, chlla ¢ cac
nghién cOu th0t khoa hic d0 chlng minh hidu quO gidp tri nh0 cOa chit nay.
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DPilu quan tring nhit la chOt nay c6 thD t00ng tac mOt cach b0t I0i vOi nhiDu lodi thulc. Do dé,

hil n nay, chit nay khdng dic cac hii y khoa khuyl n cao s ding trong vill ¢ giup tri nhi. NOu
t0 y sO ding, nén thong bao cho bac sT billt, vi nhl ndi trén, chit nay cé thl t00ng tAc mUt cach
nguy hidm vli mOt sO thulc tay.

-Vitamin E. Trén ly thuyOt, cO ch holt dling cla chit nay cé thd giup phong s phat triin cla
bl nh mOt tri nhO, tuy nhién c&c nghién clu vl dilu nay da din din cac kOt luln trai ngli0c
nhau. Hil n nay, chit nay khéng di 0 ¢ khuyOn cdo s ding trong vill c phong b0 nh mOt tri nhO.
Pic bilt, dung chit nay O liDu cao c6 thll gay ra cac tac diing pht b0t I0i, nén ndu cé dung,
ctng chl nén dung [ liDu thOp cOn thiDt cho ¢ thD hang ngay.

-Cac loli thul ¢ chl ng viém nhém NSAIDs. MOt sO nghién clu tr00c day thiy rdng cac thulc
nay (nh0 Motrin, Aleve...) c6 thD giap phong s phat tril n cOa bl nh Alzheimer. Tuy nhién céc
nghién cOu l0n vD vin dd nay v n con dang di0c ti0 n hanh va hil n nay, thul c nay khéng dic
khuyO n cao s ding trong villc phong bdnh mOt tri nhO .

-Cac thulc ho cholesterol nhém statins. Mt sl nghién clu da giliy ring cac thul ¢ nay cé thi
giup phong sO phat triln cla bl nh mOt tri nhO. BDang cé cac nghién cOu kO I00ng hOn vO vilc
nay. NOu b0 cao cholesterol, rit nén dung thull ¢ nay, va cé thi thul c cling c6 ich cho villc
phong b0 nh mOt tri nh0 0 ngO0i I0n tuli. Tuy nhién, n0u khéng bl cao cholesterol, hil n nay cac
thul ¢ nay chia dic khuyOn cdo s ding chi d phong bl nh mit tri nhi.

-Cac thulc tr cao huylt &p. BOnh cao huylt ap co lién quan din vill ¢ tang nguy ¢l b0 chlng
mOt tri nh0 do b0 nh quén lang Alzheimer hay do m0U ch mau (vascular dementia). Tuy nhién cac
nghién cOu vl viln d0 nay vin chla di din kOt ludn thing nhit. GOn day, cé mit nghién cOu tim
thOy ring mOt sO lodi thul c hD huyOt ap thul ¢ nhom ACE inhibitors thO m qua dl0c mich mau
nao c6 thl giup phong bl nh mit tri nhO. Do d6 nhing ngd0i bl cao huyOlt &p, ndu dung céc loli
thul ¢ nay c6 thl di0c hi0ng thém tac diing phO trdi nay Tuy nhién, cac thulc nay chia dilc
khuyO n cao di phong bllnh mit tri 0 nhOng ngl0i khéng b0 cao huylt 4p.

Tém 101, tri nhD suy gil m khi thém tuli la mOt dilu thO00ng d00c coi la “thi0ng tinh.” Tuy nhién,
ta cOn phan bilt gila vilc gilm hay m0t tri nhD do tuli tac vli cac b0 nh. Du trong bt cO tr00ng
hip nao, c6 rit nhilu dilu ta c6 thd 10 lam bén cOnh sO gitp d0 cla bac st dll giup cho qua trinh
suy gidm tri nhd b0 chO'm I0i.

Cang nho trong hou hit cac vOn d0 sl ¢ khi e kh&c, dilu nay doi hii sU chl ding va tich clic
clating ngl0i. ThOc hiln nhdng dil u nay, khéng nhilng chl giup phong bl nh ma si con giup
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cho cull ¢ s ng thém phong pha va hao hi ng.

Than min
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