8 NGUYEN NHAN KHIEN BAN DANG TRi

Thigu vitamin B12 c6 thé dan t6i bénh suy gidm tri nhé. Khodng 40% phu nir tré nén déing tri hon
vao thoi ky mén kinh. Tri nhé c6 thé bi dnh hudng sau mét chuyén bay kéo dai hon bén gio déng
hé.

Thigu vitamin B12 c6 thé dan t6i bénh suy gidm tri nhé. Khodng 40% phu nir tré nén déing tri hon
vao thai ky mén kinh. Tri nhé c6 thé bi dnh hudng sau mét chuyén bay kéo dai hon bén gio déng
hé.

Duéi déy la nhitng nguyén nhén cda "ching hay quén", theo Body and Soul.

1. Huyét ép cao

Nghién ctu tgi My thyc hién trén hon 30 nghin ngui trong vong bén ném cho thdy, ngudi cao
huyét dp thé hién kém hon trong nhiing bai kiém tra tri nhé va gidm sit tri nhé nhanh hon qua thei
gian.

Tién s Gavin Lambert ti Vién Tim va Tiéu duong Baker IDI cho biét: “Sy gia téing huyét ép c6 thé
déng nghia véi sy thay déi trong cdu tric mach méu khién thanh mach day hon va viéc luu thong
mdu trong co thé tré nén khé khan. Két qud la céc co quan trong co thé ciing sé& bi tn thuong.
Néo bd cling | mét trong s6 dé. Diéu nay tdc déng t&i nhan thic va khd ndng ghi nhé cda con
ngudi. Vi thé, hdy duy tri mét ché do &n can bdng, céan ndng hop ly, van dong thuong xuyén,
khéng hit thude. Néu ban dang dung thudc diéu tri huyét ép, udng thuéc thuong xuyén dé 6n dinh
huyét ap".

2. Trdi qua céc chuyén bay kéo dai

Céc chuyén bay kéo dai c6 thé dnh huéng t6i tri nhé ngén han. (Anh: flightcatchers)

Tri nhé c6 thé bét ddu bi dnh hudng sau mét chuyén bay kéo dai hon bén gier dong hé. Diéu nay
gdy ra céc con nhic déu va cé thé dnh hudng 16i tri nhé ngén han. Théng thuong, moi nguoi s&
héi phyc nhung c6 thé khéng nhé lai chinh xéc duoce nhiing gi dé xdy ra vao thoi diém dé.

3. Thiéu vitamin B12

Theo Denise Griffiths, phat ngén vién cda Hiép hdi céc chuyén gia dinh dudng Australia, viéc thigu
hyt vitamin B12 c6 thé dan t6i nhitng thay dai trong nhan thic, tir chimg hay quén t6i bénh suy
gidm tri nhé. Céc nha khoa hoc fin rdng vitamin B12 ¢6 thé bdo vé bao myelin - [ép vé bao quanh
soi tryc 18 bao than kinh. N&u 16p v3 nay bi tn thuong né ¢ thé dnh hudng t6i viéc truyén thong
diép t6i ndo bd va tr ndio bd di noi khdc.

4. Méan kinh

Nghién ctu do Dai hoc lllinois thyc hién véo nam 2008 da tim thay sy lién két gitra nhirng con
“b&c hda” va tri nhé kém & phy n trong giai dogn man kinh. Nghién cu nay theo sau mét
nghién ctu khéc cho thdy, cé téi khodng 40% phuy ni cho biét ho tr& nén dang tri hon vao thai ky
mdan kinh.

Theo Gido su Pauline Maki, phu n& caing cé nhiéu con “béc hda” thi tri nhé cang kém. Maki cing
nhdn thdy nhirng phy ni bi céc con béc hda nay lam gidn doan gidic ngd thém chi ¢é tri nhé con
t& hon nira.

Nhing con béc hda cé lién quan 16i tri nhé kém & phy n mén kinh. (Anh: health)

Ba Elizabeth Farrel, béc st tu van phy khoa tr Women’s Health cho biét, méic du khéng cé bang
ching rd rang ndo cho théy man kinh géy ra chirng mét tri nhé, nhiéu phy ni trong thai ky nay
van ti&p tyc cho biét cdm gidc réi tung truéc moi th cia minh. Ba phét bigu: “Moi ngudi thuong

hdi 'ddu tranh' véi viéc tim kiém tr ngl va quén tén ngudi khdc. Chi em nén néi chuyén véi béc
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ST vé céc tridu chirng ndy néu né anh hudng téi cudc séng cda minh”.

5. Hoa tri lidu

Nghién ctu tai Dai hoc Standford (My) cho thdy nhitng bénh nhan ung thu vi trdi qua héa tri ligu
phdi chju mét vai dnh hudng téi nhitng phan néo chiu tréch nhiém vé ghi nhé.

Theo Tién si Helen Zorbas, Giam déc diéu hanh Vién Ung thu Australia, mét trong nhivrng tac dung
phu khéng mong muén cda héa tri ligu 1 “chemo brain” (héa tri géy suy gidm chic néing néo).
Tdc dong nay c6 thé nhe hodic ddng ké tuy theo tirng truong hop. D6 la cdm gidc hoi mo hd, hay
nhém 1&n va ching hay quén nhe thuong dién ra trong mét khoding thei gian ngén khi tién hanh
diéu tri va hau hét trudong hop déu tré lai binh thudng sau dé.

6. Vén dé vé tuyén gidp

Suy chtc ndng tuyén gidp la tinh trang gidm chc ndng tuyén gidp dan téi gidm sén sinh hormone
tuyén gidp. Tr dé lam cham qud trinh trao di chét, gay mét mdi va cé thé lam gidm tri nhé. Suy
gidm tuyén gidp thuong xdy ra phd bién sau tudi 40 va tac dong t6i khodng tir 6 dén 10% phuy niy
va mdt s8 lugng nhd hon & nam gisi.

Bdc s Ronald McCoy, phét ngén vién cia Royal Australian College of General Practitioners cho
hay, khi dang g&ip mét van dé stc khde géy ra mét mdi, ban s& dé dang tré nén dang tri hon.
Nhung khi suy chic néing tuyén gidp duoc chiva tri, moi ngudi s& hdi phuc t8t va tri nhé ciing
duoc khéi phyc. Suy gidm tuyén gidp c6 thé duoc diéu tri bang thudc.

7. Ruou

Ruou gdy dnh hudng 16i viing luu triy théng tin trong néo. (Anh: salon)

USng qud nhiéu ruou cé thé géy dnh hudng tigu cyc [én ving nhé hippocampus - phdn néio b cé
chre ndng luu triy théng tin va hinh thanh ky Gc; ngéin cdn viéc chuyén ky Gc ti tri nhé ngdn han
sang tri nhé dai han. B&i vay nhirng nguoi udng ruou thuong khéng thé nhé nhiing gi da xdy ra
trong sudt khodng th&i gian ho uéng.

8. Mang thai

Mang thai cé thé téc déng t6i tri nhé cda thai phy. Theo nha nghién cou - Tién si Julie Henry,
thanh vién trong mét nghién céu cda Dai hoc New South Wales: “Nhiing cong viéc doi héi viéc
ghi nhé thudng xuyén nhu nhé s8 dién thoai cia ban be, ngudi thén thuong khé bi anh hudng.
Tuy nhién, d6 lai lad mét chuyén khdc khi ban phai ghi nhé thém nhiing s6 dién thoai méi hodic
phdi gitr trong déu hang loat thong tin khac”. Ba cho biét, nhitng thay déi dét ngét cla co thé khi
mang thai ¢ thé chinh la ly do.



