CAC NGUYEN NHAN LAM GIAM TRI NHO

Hau hét moi ngudi cé théi quen lam nhiéu viéc cung luc. Vé lau dai, diéu nay cé the dan dén rai
loan tam thén, céing thdng va suy gidm tri nhé.

>>> Dudng trong mdu cao lam gidm tri nhé

Ban dé quén chia khéa xe & nha nhiéu 1dn2 Ban hdu nhu khéng nhé nhitng mén minh da &n trong
budi t8i hém truéc? Ban hay quén cude hen véi ngudi khéc? N&u nhirng diéu nay xdy ra duong
nhu méi ngdy, ma tudi cda ban chi duéi 40 thi khéng nén xem thuong.

Trdi véi suy nght cla s8 déng cho rang tri nhé kém la van dé cla tudi gia, trén thyc t&, ban sé
ngac nhién khi bi&t mét s6 tré em c6 xu huéng hay quén néu ching phadi séng trong méi truong
céing thdng trién mién. Day |a vén dé khong nén xem nhe. Cho du & tusi 16 hay 60, ban phai ddu
tranh d& khéng bi suy gidm tri nhé. Quan trong la higu duoc nguyén nhan lam cho tri nhé cda ban
gidm di, tr d6 ban s& biét cach ngan chan truéc khi tinh hinh tré nén t6i t& hon.

Cdc nha khoa hoc dic két 7 nguyén nhan hang ddu lam suy gidm tri nhé, tham chi cé thé dén dén
gidm chire néing nhén thie nhu sau:

1. Trdm cdm

Khi mét nguoi dang chdn ndn, s& rét khé khan dé tap trung va nhé lai nhiéu th vi méi ban tam
cba ho hién tai la nhirng cdm xic tidu cyc kia. Trén thyc t&, khong ai 6 the mién nhiém véi trdm
cdm. Trdm cdm cé thé xdy ra ngay cd véi tré con néu ching phdi thuong xuyén tigp xic véi céc
tinh huéng céng thang.

Mat s8 truong hop cé thé lam cho con nguei bi trdm cém, chédng han céi chét cia nguei than yéu,
thi€u sy quan tam tU gia dinh va mét vai ly do khéc. Cdm xdc tiéu cyc bao gdm cé sy gidn dg, so
hai vai lo Gu cling ¢6 thé lam cho ban mau quén, mét khé ndng tdp trung.

2. Lam nhiéu viéc cung lic

Da phén ching ta ¢ théi quen lam nhiéu viéc cung lic véi hy vong hoan thanh duoc nhiéu viéc
cang nhanh cang t&t. Trong khi nhiéu ngudi nght diéu nay la 18t nhung théi quen nay vé lau dai cé
the dan dén rdi loan tém thdn, céng thdng va gidm tri nhé. Tham chi, vao thoi diém tam tri cla
ban bi qué tdi véi nhitng viéc can lam c6 thé dan dén réi loan tam than.

N&u ban ¢é ddu hiéu tam tri rdi loan, tri nhé kém, diéu duy nhdt cé thé lam dé khdc phuc la hoc
céch tap trung vaio mét viéc duy nhét tai mét thoi diém. Hay nhé rdng b ndo cda ban chi ¢é the
hoan thanh t6t mét vin dé trong mét thoi diém. Diéu ndy ¢é nghia la viéc tigp xic cung lic véi
nhiéu y tudng c6 the dan dén “8 nhiém tinh than”, lam suy gidm tri nhé.

3. Che gidu cdm xic that

Cé nhirng nguai ludn rén luyén bén thén dé che gidu cdm xdc that cda minh khdi sy so hdi, xdu
hé hay ty hdo. Ho c6 xu huéng bé qua khia canh tinh cdm trong cuéc séng, vi vay ho khdng con
gén két cdm x0c véi suy nght cda bén than. Nhu thé s& giop nguoi dé thyc hién 16t cong viéc hodic
nghién c(u ngay cd khi cudc séng cda ho dang & trong tinh trang hén dén. Tuy nhién, tinh trang
ndy c6 thé gdy ra nhitng hé lyy nghiém trong déi véi tri nhé cda chinh ho.

Né&o dugc tao thanh tir 2 phén: ban céu néo tréi va bén cau ndo phdi. Phan bén tréi cia ndo b
diéu khién tu duy logic trong khi bén phdi tao diéu kién cho hoat déng nghé thudt va cdm xdc. Khi
mot ngudi s dung cd 2 mét cda ndio bd thuong xuyén, ho s& cé duoc mét cdm gide can bang
trong céch suy nghi. Diéu ndly cho thdy mét bd nhé t8t ddng nghia véi viée taing cudng hoat déng

cla cd 2 bén cdu ndo.



DE& cude sdng duoc céin bdng, ban khéng nén chi phét trign tv duy logic ma héy cdi thién cd khd
ndng sdng fao cla minh. Bang cdch dé, ban c6 thé tré thanh mét nguoi toan dién véi chie néing
nhdn thic tuyét voi.

4. Lam duyng chdt gay nghién (déic biét la ma ty)

Mét s& logi thuse bi dua vao danh myc céim béi mét ly do ré rang la ching khéng mang lai bét ky
loi ich ndlo ma con gdy hai cho sic khde. Cé nhitng ngudi da bi nghién sau vai lan dung thu chét
ma tGy. Mét khi co thé dé tré nén quen véi nhiing chét ndy, ho dan dénh mét nhiing théi quen t6t
cda minh.

Bén canh vén dé vé thé chdt va tam ly, lam dung chét gay nghién cé thé dan dén suy gidm tri nhé
vi céc chéat nay dnh hudng dén ving hippocampus va mét phan cia ndo ddm nhén chic néng
nhén thic. K&t qud |& tri nhé s& kém dan di.

Anh minh hoa: Lifespan

5. Udng qud nhiéu ruou

Nhiéu nghién ctu khoa hoc cho thdly lam dung ruou cé thé dan dén nhiéu vén dé sic khde va tam
thdn, bao gém suy gidm tri nhé. Nghién ruou cé thé dan dén tri nhé kém hodic mdt tri nhé tam
thoi bdi khi ruou duoc hép thy vao co thé s& ngan chdn khi oxy luu théng lén néo, déic biét la &
khu vyc cé chia cén. Theo thai gian, tinh trang nay cé thé gdy ra tdc dong tigu cuc trén toan bo hé
th&ng than kinh trung vong.

6. Thiéu Thiamine (sinh 16 B1)

Thiamine la chét dinh dudng thigt y&u gitp chuyén héa thic &n thanh nang lugng. Ngodi ra,
vitamin B1 c6 trach nhiém ddm bdo cac chic néing binh thudng cda hé théng than kinh. Theo céc
chuyén gia, mét lugng Ién vitamin ndy ndm trong b ndio, ching duy tri viéc sén xudt cac dén
truyén than kinh cé téc déng dén tam trang, tri nhé, sy chuyén déng va suy nghi cda con nguai.
Nhirng ngudi khéng nhan duoc do lvong thiamin tir ché do &n udng cé thé bi hoi ching
Wernicke-Korsakoff, mét logi réi loan théan kinh dén dén mdt tri nhé ngén han va dai han. D&
ngdn chén tinh trang nay, hdy bé sung du luong thiamine trong ngay, t8i da 1,2 mg cho ngusi
l6n (nam & 1,4 mg, n la 1 mg).

7. Thiéu ngd

Gidic ngU gitp "refresh" co thé va tam tri cla ban, la thoi gian cho céc t& bao va mé duoc phyc
hoi. Bén canh d6, séng ndio duoc tao ra khi ban ngu, déy la co ché quan trong trong viéc luu triy
nhiing ky niém trong b ndo. Cdc séng néio cling cé thé chuyén nhirng ky niém nay dén vé néio
truée trdn, dé la noi luu 1y gidng nhu cdc “cua hang ky Gc” trong thoi gian dai.

Khi ban khéng ngt du gidc (thigu ngu), nhiing ky e khong thé di chuyén vé phia vé nédo truéc
tran, tinh trang ndry dén dén sy laing quén va mét tri nhé ngdn han. Vivay, ngudi lén nén danh it
nhat 7-8 gio» m&i ngdy dé ngt nhdm cdi thién tri nhé va ngéin chéin sy suy gidm nhén thic.



