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Nao bo cua quy vi

Nao bd la mot ca quan dang kinh ngac. N6 dugc tao
thanh tr nhiéu bo phan khac nhau, hoat déng cung
nhau dé gitp quy vi ton tai va thuc hién cac cong viéc va
chirc nang hang ngay.

Gilr cho ndo b cla quy vi khde manh la diéu can thiét
dé séng mot cudc séng vién man, khde manh va lau dai.
Trén thuc té, nghién clru khoa hoc cho thay 16i song lanh
manh cho ndo bd c6 thé lam gidam nguy co bi chirng sa
sut tri tué sau nay trong cudc ddi.

Cho du gia, tré hay & do tudi trung nién, quy vi c6 thé
thuc hién nhirng thay déi don gian dé cai thién va bao vé
strc khde ndo b6 clia minh.

Khéng bao gi& la qua mudn dé bat dau.
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N&o bd clia quy vi va tudi gia

Khi chdng ta gia di, nhirng thay déi xdy ra trong ndo cé
thé anh hudng dén tri nhg va suy nghi cda chung ta.
biéu nay la binh thuong.

Nhirng thay déi pho bién cé thé bao gom:

« quéntén

« mat do

« quén do

« quén phuong huéng

« quén cudc hen

« khdé hoan thanh cac cdng viéc quen thudc

. thay déi tdm trang va tinh cach.

Cac yéu t6 c6 thé anh hudng dén
tri nh& va suy nght:
« mét madi hoac cdm thay bi mat nudc
. cadm thay cang thang, dau budn, dau nhirc hoac

lo lang
« mot so loai thudc
. nhiém trung, bénh cap tinh hodc thi€u dinh dudng
« tram cam
. thay déi noi tiét to
. suy gidm giac quan.
Tat ca nhitng diéu nay co thé va chac chan xdy ra, ngay
ca & nhirng ngudi tré tudi hon. Trong nhiéu trudng hap,
c6 nhitng diéu quy vi c6 thé lam dé dao nguac, kiém soat
hoac giai quyét nhirng thay doi nay.



Khi nao quy vi nén quan tam

Khi nhirng thay déi trong tri nh& hoac suy nghi thudng

xuyén anh hudng dén cudc séng hang ngay, cé I& quy vi

can hd trg thém.

Nhirng thay déi c6 thé bao gom:

« kho6 nhd thir va ngay thang

« kho nhd cac su kién vira méi xay ra

« kho khan xir ly cac van dé tai chinh

« kho theo d6i va tham gia cac cudc tro chuyén, dac biét
la trong cac nhém

- mat hirng thu v&i cac hoat ddng ma quy vi thudng
ua thich.

Mot ly do cho nhirng thay déi nay cé thé la chirng sa

sut tri tué. Chirng sa sut tri tué khong phai mot phan

binh thud'ng cta tién trinh ldo héa.

Né&u thudng xuyén bj mot sé thay d6i nay, quy vi nén di

cho bac st khdm cang sém cang tot.
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Hiéu biét vé chirng sa
sut tri tué

Chirng sa sut tri tué mo ta mot tap hop cac triéu chirng
gay ra bdi cac bénh c6 dnh hudng dén nao.
Cac bénh pho bién bao gom:
« Bénh Alzheimer (Alzheimer’s disease)
« Ching sa sut tri tué ndo mach
(Vascular dementia)
« Chirng sa sut tri tué tién dinh thai duong
(Frontotemporal dementia)
. Chirng sa sut tri tué thé dang Lewy
(Lewy body dementia).
Nhing bénh nay khién kha nang suy nght cia mét ngudi
bi suy giam dan. Diéu nay bao gom tri nhé, suy nghr,
ngdn nglr va kha nang giai quyét van dé cla ho.
Dan da, cac bé phéan cda nao bi tén thuong, anh hudng
dén kha nang hoat déng nhu trudc day cia mot ngudi.

Pay khong phai la mot phan binh thuwong cta tién
trinh lao héa.




Quy vi c6 thé ngan ngira dugc
chirng sa sut tri tué khong?

Khong c6 cach nhat dinh nao dé ngan nglra chirng sa
sut tri tué. Ngoai ra con cé mét so6 yéu té rdi ro ma quy
vi khong thé kiém soat, chang han nhu 16n tuéi hon, di
truyén va bénh str gia dinh.

Tuy nhién, c6 nhiéu yéu t6 vé suirc khde va 16i song ma
ching ta c6 thé stra doi va kiém soat dé giam rudi ro bj
chirng sa sut tri tué hoac lam cham su xuat hién cla cac
triéu ching.

Khong bao gio

la qua mudn dé
thay doi

N&o b6 khde manh la diéu quan

trong & moi lra tudi, dac biét la
khi quy vi dén tudi trung nién.
Chung ta c6 thé lam moi thir dé
cai thién strc khde ndo bo cla
minh & moi lra tudi, khéng chi
khi chung ta gia di.
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Giam nguy co bi
chirng sa sut tri tué

Co6 nhirng yéu t6 vé sirc khde va 16i séng gbp phan gay ra

tlr 35% dén 50% cac trudng hgp sa sut tri tué trén toan

thé gidi. Nhirng yéu t6 nay bao gom:

« tinh trang sutrc khoe tim mach

. khong hoat dong thé chat

« khiém thinh

. roiloan giac ngu

« ché d6 an uéng thiéu dinh dudng

« muc do hoat dong tinh than hodc kich thich phirc tap
trong giai doan dau doi @ muc do thap

« tramcam

. tach biét véi xa hoi.

Tin tot la tat cd nhirng yéu té nay c6 thé dugc gidm thiéu,

stra d6i hoac cai thién. Bang cach két hgp nhirng thay doi

don gidn vao cudc séng hang ngay, quy vi c6 thé giam

dugc nguy co bi sa sut tri tué.

Tap trung vao viéc gilip ndo bd khée manh lam giam

nguy co bi sa sut tri tué. Quy vi c6 thé lam diéu nay bang

cach 1am cho tim, tinh thén va thé chat duoc khée

manh. Quy vi ap dung nhirng thay déi nay cang sém

cang tot.






Cham sé6c tim
cua quy Vi

Nhiéu ngudi khong biét vé maéi lién quan gitra strc khde
tim va strc khde ndo bd.

K&t qua nghién ciru mdi nhat cho thay cac tinh trang tim
mach, hodc nhirng bénh anh hudng dén tim va mach
mau, c6 lién quan dén nguy co bi ching sa sut tri tué cao
han sau nay trong ddi.

Nhitng tinh trang nay bao gom:

« huyét ap cao (hypertension)

« m& mau cao

. bénh tiéu dudng loai 2

« béo phi

« bénhtim

« huat thuoc.

Nhing tinh trang nay thudng lién quan dén cac yéu td
16i s6ng nhu khéng hoat dong thé chat va/hoac ché do
an uéng kém can bang.






Cac cach cai thién sirc khde
tim cha quy vi

bi kham surc khée dinh ky

Theo doi huyét ap, lugng m& va dudng trong mau cda
minh, dac biét néu quy vi c6 bénh sir gia dinh bj bénh
tim mach.

Duy tri thé trong khdée manh

Tao cho minh cac théi quen an uoéng bao gém ché d6 an
udng lanh manh, da dang va kiém soat khau phan an.
No&i chuyén véi mot chuyén gia y té néu quy vi can gidp
giam can.

Nglrng hut thuéc - khong bao gio la qua mudn!

C6 nhiéu ngudn gitp quy vi bd thudc 14, bao gom cac liéu
phap thay thé nicotin, keo cao su, miéng dan hodc thudc
xit. Bat dau bang cach ndi chuyén véi bac st cda quy vi.

Han ché udng rugu bia

U6ng qua nhiéu rugu dan da cé thé lam ton thuong ndo
gay ra cac triéu chirng clia chirng sa sut tri tué. Néu quy
vi udng rugu, hay tuan theo cac huéng dan dugc khuyén
nghi ctia Uc 13 khong udng qué hai ly tiéu chudn trong bat
ky mét ngay nao va moi tuan khéng uéng rugu bia it nhat
hai ngay.
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Cham séc co thé
cua quy vi

Gilr khd nang hoat dong thé chat va khée manh la diéu
quan trong cho ndo clia quy vi. Quy vi c6 thé duy tri
strc khoe co thé va gidm nguy co bi chirng sa sut tri tué
bang cach:

. tang hoat dong thé chat

« duy tri ché d6 an uéng lanh manh, can bang

. duy tri thoi quen di ngd dung gid va thang giac

. kiém tra thinh luc va cac gidc quan khac cdia quy vi

« bao vé dau cda quy vi.

Gia tang hoat dong thé chat
Thiéu hoat dong thé chat la mot trong nhirng yéu té rdi
ro cao nhat gép phan dan dén suy gidam nhan thirc va
ching sa sut tri tué vé sau nay.
Tap thé duc gitp gitr cho ndo bd khde manh va cai thién
tri nh& cling nhu suy nght bang cach:
« gilp mau luu thong va cung cap oxy cho ndo
. giatang té bao ndo mdi
« go6p phan vao nang luc du trir clia ndo chéng
lai bénh tat
« bao vé chilrc nang clia ndo vé sau nay.
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O Uc, 75% ngudi tir 65 tudi trd 1én khong hoat dong
dud va rat ngac nhién khi biét mirc d6 hoat déng thé
chat quan trong nhu thé nao doi vdi strc khde va an
sinh cla chung ta.

Nang déng clng:

giam nguy co bi cac bénh anh hudng dén tim va nédo
(vi du: huyét ap cao, bénh tim, ti€u dudng Loai 2 va
béo phi)
cdi thién gidc ngd va tdm trang cla quy vi

. gilp gidm nguy co té nga
gitr mGi giao hao va tuong tac xa hoi cia quy vi véi
nhirng ngudi khac.

Thoi gian hoat déng thé chat ma toi
nén thuc hién la bao nhiéu?
Cac hudng dan hién tai ciia Bd Y t& Uc khuyén nghi:

30 phut hoat ddng thé chat cudng dé vira phai it nhat

nam ngay mot tuan

cac hoat dong cho san chac co bap hai lan mét tuan.
Cac hoat déng thé chat cudng d6 vira phai la nhirng hoat
ddng khién tim quy vi dap nhanh hon va cdm thay nhu
hut hoi.

16 N&o bo khde manh, cudc song khde manh



Diéu quan trong la bao gobm nhiéu hoat déng khac nhau
tac dong dén cac nhom co va khdp khac nhau trong co
thé. Hoat déng nay sé gitp quy vi tdng nhip tim va co thé
str dung oxy, sirc manh, su can bang va tinh linh hoat.

Cac cach dé gia tang hoat dong thé
chat cua quy vi

Bat dau thuong la giai doan khé khan nhat. Biéu quan
trong la tim cac hoat déng ma quy vi thich va sé c6 thé
ti€p tuc thuc hién.

Quy vi c6 thé hoc khiéu v, boi 16i, choi ném béng trén cd
hodc tham gia I6p hoc yoga hoac nhém di bo.

NE&u quy vi thay tap thé duc nham chan, hay tim cac hoat
déng dé cling lam véi mét ngudi ban. Hoac tham gia mét
nhém cong dong dia phuong.

Quy vi cling c6 thé dua hoat déng vao cubc séng hang
ngay cGa minh, chang han nhu di bd dén cira hang thay
vi 14i xe, hodc xuéng xe buyt s6m hon vai tram va di b6
quang dudng con lai.

Néu bj tinh trang strc khde nghiém trong hoac
khong hoat dOng trong mot thaoi gian dai, quy vi

nén ndi chuyén vai bac st vé ké hoach bat dau
hoat déng thé chat cia minh.




Duy tri ché do an uong lanh
manh, can bang

Co thé va ndo bo cdia quy vi can nhiéu chat dinh dudng
dé hoat dong. Mot ché dod an udng giau vitamin, khoang
chat va axit béo thiét y&u co thé gitip bao vé ndo cla quy
vi bang cach thic day cac tién trinh khang viém va chéng
oxy hoa quan trong.

Mot ché do an uéng lanh manh cling la mot phan quan
trong dé duy tri thé trong khde manh. Tiéu thu qua
nhiéu mot s6 loai thuc phdm hodc thira can lam tang
huyét ap va nguy ca mac bénh tiéu dudng, bénh tim

va tai bién mach mau nao, c6 thé lam tang nguy co bi
chirng sa sut tri tué.

Bang ching cho thay cac théi quen an uéng lanh manh
c6 lién quan dén surc khoe ndo bd tot hon.

Hudng dan Ché d6 An udng ctia Uc cung cap cac |6
khuyén téng quat cho viéc an uéng lanh manh.
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Hudng t&i thuc pham da dang

Piéu quan trong la méi ngay bao gdm nhiéu loai thuc
pham bé dudng khac nhau tir méi nhom trong sé nam
nhém thuc pham. Nhirng yéu t6 nay bao gém:

. thuc pham hat va ngl c8c (t6t nhat la ngd c6c nguyén
hat), vi du nhu banh mi, mi 6ng, gao, hat quinoa,
polenta

. rau cd, hat mam va dau, véi nhiéu mau sac khac nhau

. trai cay

. Ccacsan pham tir stra (t6t nhat 1a it chat béo) hodc cac
san pham thay thé, chang han nhu cac san pham lam
tr dau nanh

. thit nac, thit gia cam, c4, tring, dau phu/dau ha,
hat trong vé cing va hat giéng.

Chi can bao dam gitr luvgng khau phan & mdrc phu hop.
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Theo doi lvgng chat béo tiéu thu

Khong phai tat ca chat béo déu khong tét. Mot s6 chat
béo chlra cac chat dinh dudng thiét yéu, chang han nhu
dau 06 liu, hat trong vé cirng, qua bo va dau ca.

Tuy nhién, mét s6 chat béo (chat béo bado hoa va chat
béo chuyén hoa) khdng tét cho co thé va nén han ché
trong ché d6 an uéng clia quy Vvi.

Thuc pham c6 nhiéu chat béo khong tét cho strc khoe
bao gom:

« baovakem

. san pham sira gilt nguyén chat béo

« thit m& va thit ché bién

« dau covadau dura

« banh quy, banh ngot va banh nuéng

. thuc pham chién ngap dau.

Theo doi lvgng mudi tiéu thu cda quy vi

S dung mudi vira phai khi ndu an hodc an uéng dé giap
kiém soat huyét ap cda quy vi. Tranh thic an man, chang
han nhu bira &n déng lanh, thdrc an nhanh va thuc pham
ché bién hodc déng goi.

Theo ddi lvgng dudng ham chira

Can than vai thuc pham cé thém dudng, chang han nhu
mon trang miéng, nudc ngot va thuc pham dugc quang
cdo trén thj trudong 1a it chat béo. Quy vi nén kiém tra
ham lugng dudng trén nhan trudc.
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uoéng nudc

Tang lugng nudc udng hang ngay bang cach mang theo
mo&t binh nuéc bén minh hodc rét mét céc nudce trong
moi bira an.

Duy tri théi quen di ngt ding

gio' va thang giac

Gidc ngli déong mot vai tro quan trong doi véi sirc khde
clUa ndo bd. N6 rat quan trong doi vdi sy tinh tdo, tam
trang, chirc nang ban ngay va nhan thurec.

Ngay cang c6 nhiéu bang ching cho thay réi loan giac
ngu c6 thé lam tang nguy ca bi chdng tram cadm, cac van
dé vé nhan thirc va chirng sa sut tri tué sau nay trong
cudc séng. Roi loan gidc ngl bao gom:

. thaigian ngdi ngan hon

. thurc gidc thudng xuyén

. chat lugng giac ngli giam

« ngung thd khi ngli do tac nghén.

No6i chung, ngudi ldn nén dat muc
tiéu cho giac ngu tir 7-8 tiéng.
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Nhiéu yéu t6 c6 thé anh hudng dén chat lugng gidc ngl
cla chung ta. Nhirng yéu té nay bao gom:

cac ching bénh
. tram cdm hodc lo lang

st dung chat va thudc gay nghién
- thdéi quen ngli hang ngay

cacvan dé vé ho hap.
Tuy nhién, v&i su hé trg phu hgp va thay d6i 16i séng c6
thé kiém soat dugc réi loan giac nga.

Cac cach deé cai thién théi quen di
ngu cla quy vi

Lap thai gian bi€u cho gidc ngu

Méi ngay thirc day cing mét gid dé thiét 1ap 'dong ho
sinh hoc' cia quy vi.

Tao théi quen thu gidn khi di ngl

Mot théi quen tot khi di ngll gitip bao cho bd nédo va co
thé cla quy vi rang da dén gi di nga.

Duy tri mot moi trudng ngl tot

Giudong clia quy vi phai thodi mai va khong qua néng
hodc lanh. Tranh nhitrng gi lam anh hudng gidc ngl nhu
TV, radio hodac dién thoai.

Hay khon ngoan vé giac ngd ban ngay
C6 gang ngl trong 30 phut vao dau gio trua.
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Gilr hoat déng thé chat

Hoat déng thé chat gitip diéu chinh dong hoé sinh hoc cla
chung ta, gilp ching ta di vao gidc ngu, tang giac ngu
sau va giam thurc giac ban dém.

burng ép minh phai ngu

Né&u khéng thé ngd dugc, quy vi hdy di chuyén dén mot
khu vurc khac trong nha. Ng6éi yén lang, khdong c6 TV, may
tinh, dén hodc do6 an vat va trd lai givong khi quy vi cam
thay mét mai trd lai.

Khong st dung thudc ngdi nhu mot gidi phap lau dai
Thuéc an than va nhom thuéc benzodiazepine chi
nén sir dung dé trg gilip ngan han (tlc la khong qua
hai tuan).

Ki€m tra thinh luc va cac
giac quan khac

Cac gidc quan cuia ching ta tac déng dén cach chung ta
phan (ng véi mbi trudng va nhirng ngudi xung quanh.
Cang c6 nhiéu cudc nghién clru cho thay c6 thé cé maéi
lién quan gitta mat thinh lyc va nguy cao bi cac van dé vé
nhan thirc sau nay trong cudc song.

Nhing nguai bi mat thinh luc nhe ¢b nguy co bi chirng
sa sUt tri tué cao gap doéi so v&i nhirng ngudi c6 thinh
lyc binh thudng, trong khi nhirng ngudi bi mat thinh luc
tram trong dé c6 nguy co cao gap 5 lan.
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Néu bat dau nhan thay cac van dé vé thinh luc cla
minh & bat ky giai doan nao cla cudc doi, quy vi nén noi
chuyén véi bac si. Chan doan va can thiép sdm c6 thé
gilp cai thién chat lugng cudc s6ng cla quy vi va giam
nguy co bi chirng sa sut tri tué.

Mot s6 nghién clru cho thay cé mai lién quan gitra suy
gidm thi luc va chirng sa sut tri tué vé sau nay. Thi luc
thay déi 1a diéu pho bién khi chung ta gia di. Dat lich
kham mat thudng xuyén dé kiém tra strc khde clia mat
quy vi tlr tudi trung nién trd di.
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Bao vé dau cua quy vi

Nghién clru cho thay rang bi chan thuong dau tur trung

binh dén nang, hodc bi danh nhiéu lan vao dau, cé thé

lam tang nguy co bi chirng sa sut tri tué vé sau nay.

Bién phap tot nhat la bao vé dau clia ching ta va tranh

bi thuong ngay tur dau.

- DO6i ml bdo hiém va thiét bi an toan phu hop trong
cac hoat déng thé thao hoac gidi tri, bao gom di xe
dap, xe scooter hodc xe gan may.

- That day an toan khi di trén bat ky loai xe cg gidi nao.

« Tuan thu luat giao thong, bao gom ca viéc khong lai xe
sau khi s&r dung ma tly hodac rugu bia.
. Can than hon trén cac bé mat tron truot.

. Gidm thiéu rdi ro trugt hodc nga bén trong va
ngoai nha.







Cham soc tam tri
cua quy vi

Gilr cho ndo bd dugc kich thich va hoat dong la cuc ky
quan trong déi vdi stirc khde nhan thire cdia chung ta.

Nghién cru cho thay rang cac loai hoat déng ching ta
thuc hién, mdrc d6 lién quan vé mat tinh than va xa hoi
cla chung cling nhu tan suat ching ta thuc hién ching,
o thé:

- Tao ra nang luc du trir cdia ndo dé nd c6 thé ddi phd
tot hon va ti€ép tuc hoat ddng binh thudng néu cé bat
ky té€ bao ndo nao bi tén thuong hoac chét.

« Tao ratinh kha bién than kinh, théng qua su tang
trudng clia cac té bao ndo mdi, cai thién két néi gitra
cac té€ bao ndo hién c6 va ci thién mang ludi hé trg
xung quanh cac té bao néo.

Khéng bao gio la qua mudn dé
thay ddi ndo bd ctia chiing ta!

Chung téi tirng nght rang 'ngudi 16n tudi da quen
véi nhirng gi ho tirng lam sé khoé hodc khéng muon

hoc hoi phuong phap méi' (you can’t teach an old
dog new tricks). Tuy nhién, nghién ctru trong 15
nam qua da cho thay rang ndo bo co thé thich nghi
va thay déi & tat ca cac giai doan clia cudc doi, tham
chi vé sau nay.
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Cac cach dé tang cwong hoat dong
tinh than cta quy vi

Luyén tap ndo bo cla quy vi
Kich thich tinh than va hoc tap nhirng diéu mai c6 lién
quan dén viéc gidm nguy co bi chirng sa sut tri tué.
Mot s6 hoat ddng dé luyén tap ndo bd la:
. docsach
chai 6 chir
. Vé
« mayva
lam d6 gb
« naunudéng
choi nhac cu
.« strdung cdng nghé.
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Diéu quan trong la thay déi cac hoat déng va thuc hién
chung thudng xuyén.

Tham gia hoat dong xa hoi

Tuong tac xa hoi gilp cai thién sirc khde clia ching ta
va gidm cam giac cd don hoac tram cam. N6 c6 thé lam
giam nguy co suy gidm nhan thirc cla ching ta.

biéu quan trong la phai tim cach giao ti€ép xa hoi:

« Noi 'xin chao' hodc tro chuyén than thién vdi nhirng
nguoi quy vi gap trong ngay.

« Hoi tham ban bé qua dién thoai hoac gap trurc tiép.

« Tham gia mét hoat déng nhém théng qua hdi déng
thanh phé dia phuong cda quy vi, phong trién [dm
nghé thuat hodc vién bdo tang.

. Tham gia cac hoat déng thong qua cac té chic nhu
Men's Shed Association va Volunteering Australia.
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Kiém soat tam trang cda quy Vi

Thinh thodng moi ngudi trai qua nhirng thay déi vé tam
trang cta ho. Nhung cam giac budn ba dai dang hoac
tram trong, hoac mat hirng thi trong cac hoat dong
thong thudng cdia quy vi, c6 thé la biéu hién cda bénh
tram cam.

Ngudi I6n tubi thudng cd nhiéu triéu ching vé thé chat
va hanh vi hon, chang han nhu:
. kho ngt
. mét mai
« chéng mat
. thay déi su thém muén an uéng
. cacvan dé vé nhan thirc (hay quén hoac kém
tap trung).
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C6 bénh st tram cam cling la mét yéu té rdi ro quan
trong dé bi chirng sa sut tri tué vé sau nay.

Khodng 75% ngudi 1én tudi bi tram cam sé bj suy giam
nhan thirc nhe, anh hudng dén tri nhd, téc do suy nghr,
k{ nang lap ké hoach, gidi quyét van dé va ra quyét dinh.
Néu dang co cac triéu chirng tram cam, quy vi nén nho
bac sT tu van vé viéc chdn dodn va kiém soét.

Diéu quan trong can nhd la tram cdm c6 thé diéu tri
dugc thong qua can thiép tam ly, dung thudc hoac két
hop ca hai.

Strc khoe tinh than va sirc khde néo bd
cla quy vi la diéu quan trong. Tram cam
la van dé nghiém trong va ludn cé cac
chuyén gia y té san sang gilp da.




Tao va duy tri thoi
quen lanh manh

Nhirng thay déi nhé trong 16i séng dé gitip cho tim, than
tam cla quy vj tét hon, tat ca sé cung bdo vé surc khoe
ndo bd clia quy vi va gidm nguy ca bi chirng sa sut tri tué.

Khéng bao gid 1a qua mudn dé thuc hién thay doi.
Diéu quan trong la quyét dinh diéu gi sé phu hop véi
quy vi, sau dé lap mot k& hoach ma quy vi cé thé thuc
hién theo.

Tong hop tat ca v&i nhau

D& ra muc tiéu. Thuc hién cac thay doi lién quan dén
mot muc tiéu cu thé. Quy vi c6 thé cé nhiéu hon mot
muc tiéu cling Itc va thay déi muc tiéu cda minh theo
[6 trinh.

Bat dau viéc don gian. Thuc hién cac thay doi dan dan
cho dén khi hanh vi méi trd thanh mét phan théi quen
cla quy vi. C6 géng thay déi qua nhiéu thlr cing mot lac
thudng khdng thuc té va bat kha thi.

Xay dung trén diéu gi quy vi biét. Xay dung cac hanh
vi mdi vao théi quen hién c6 clia quy vi, thay vi bat dau
tlr dau.
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Tim sy gitp d&. Chia sé muc tiéu clia quy vi v&i ban be
va gia dinh, dé gitip quy vi c6 trach nhiém va déng luc.

Chon cac hoat ddng quy vi thich. Chon mét hoat ddng
quy Vi thich va mudén tang dong luc va lam cho muc tiéu
dé dat dugc hon.

Theo doi ti€n d6 cla quy vi. Thinh thodng kiém tra cac
muc tiéu cla quy vi. Theo ddi tié€n d6 cda quy vi c6 thé
gilip quy vi c6 dong luc. Dirng ndn long néu tién d6 cham
hon quy vi mudn.

St dung phan thudng. Bat ra cac phan thudng khich 1é
nho trén 16 trinh dé gitr cho quy vi cé dong luc.

Ngay ca khi dugc chan doan bi chirng sa st tri tug,
viéc cham séc tim, than tam cta quy vi la diéu can
thiét. Mot 16i song lanh manh cho nédo bd c6 thé:

. gilp quy vi ki€ém soat cac triéu ching cdia chiing

sa sut tri tué
gilp quy vi séng vui séng khde véi chirng sa sut tri
tué 13u nhat c6 thé dugc

bénh tién trién cham.
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Phai lam gi néu quy
vi lo lang

Néu quy vi lo lang hodc thac mac vé sirc khde ndo bé cla
minh, c6 rat nhiéu nguén trg gitp san co.

Tim hiéu thém vé cac dau
hiéu va triéu chirng
Tai xuéng hoac yéu cau mét ban sao cla tap sach

Dementia Australia Lo lang vé tri nh& cia quy vi. Truy cap
dementia.org.au/worried-about-your-memory

No6i chuyén véi bac si ciia quy vi

Dén gap bac s dé néi vé bat ky khé khan nao veé tri nhg
hoac suy nghi. Chirng sa sut tri tué chi c6 thé dugc chan
doan théng qua mot cudc tham dinh y té toan dién.

Goi cho buong day Tro giup ngudi
bi Chirng Sa sut Tri tué Toan quéc
(National Dementia Helpline)

Pudng day Trg giup ngudi bi Chirng Sa sut Tri tué Toan
quéc la mét dich vu mién phi va bdo mat, noi quy vi cé
thé tro chuyén véi cac chuyén gia c6 kinh nghiém va
quan tam dén cac mdi lo ngai vé chirng sa sut tri tué
va mat tri nh& cho chinh quy vi hoac ngudi khac.

Pudng day Trg giup ngudi bi Chirng Sa sut
Tri tué Toan qudc: 1800 100 500

Trang mang: dementia.org.au
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http://dementia.org.au/worried-about-your-memory
http://dementia.org.au

Cac trang mang hiru ich

- dementia.org.au

. eatforhealth.gov.au

- alcohol.gov.au

- quitnow.gov.au

. lifeline.org.au

- heartfoundation.org.au
. beyondblue.org.au

DE biét thém théng tin vé sirc khde ndo bo va giam nguy
co bi chirng sa sut tri tué, hay xem
dementia.org.au/risk-reduction

Brain
Track

Check your

brain health

Exp‘lc?rfe fun, free gclrlnes and Welcome to
activities on the BrainTrack app. BrainTrack

Download now



http://dementia.org.au
http://eatforhealth.gov.au
http://alcohol.gov.au
http://quitnow.gov.au
http://lifeline.org.au
http://heartfoundation.org.au
http://beyondblue.org.au
http://dementia.org.au/risk-reduction

PBudng day Trg giup ngudi bi
Chirng Sa sut Tri tué Toan quéc
1800 100 500

¥ DE dugc trg gitp vé ngdn
Interpreter ngﬂ’, héy g0| 131 450

Tim chdng t6i truc tuyén
dementia.org.au

00000

Dementia Australia tri an Chinh pht Uc, Chinh phi Tiéu bang va Lanh thé da tai trg,

va su hé trg tai chinh hao phéng clia cac ca nhan cung cac t6 chirc.

Pudng day Trg gilip ngudi bi Chimg Sa stt Tri tué Toan quéc duge Chinh pha Uc tai trg
© Dementia Australia 2022 / 20081 / Thang 10 nam 2022
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	Não bộ của quý vị
	Não bộ là một cơ quan đáng kinh ngạc. Nó được tạo thành từ nhiều bộ phận khác nhau, hoạt động cùng nhau để giúp quý vị tồn tại và thực hiện các công việc và chức năng hàng ngày.
	Giữ cho não bộ của quý vị khỏe mạnh là điều cần thiết để sống một cuộc sống viên mãn, khỏe mạnh và lâu dài. Trên thực tế, nghiên cứu khoa học cho thấy lối sống lành mạnh cho não bộ có thể làm giảm nguy cơ bị chứng sa sút trí tuệ sau này trong cuộc đời.
	Cho dù già, trẻ hay ở độ tuổi trung niên, quý vị có thể thực hiện những thay đổi đơn giản để cải thiện và bảo vệ sức khỏe não bộ của mình.
	Không bao giờ là quá muộn để bắt đầu.
	Não bộ của quý vị và tuổi giàKhi chúng ta già đi, những thay đổi xảy ra trong não có thể ảnh hưởng đến trí nhớ và suy nghĩ của chúng ta. Điều này là bình thường.Những thay đổi phổ biến có thể bao gồm:• quên tên• mất đồ• quên đồ• quên phương hướng• quên cuộc hẹn• khó hoàn thành các công việc quen thuộc• thay đổi tâm trạng và tính cách.Các yếu tố có thể ảnh hưởng đến trí nhớ và suy nghĩ:• mệt mỏi hoặc cảm thấy bị mất nước• cảm thấy căng thẳng, đau buồn, đau nhức hoặc lo lắng• một số loại thuốc• nhiễm trùng, bệnh cấp 
	Khi nào quý vị nên quan tâmKhi những thay đổi trong trí nhớ hoặc suy nghĩ thường xuyên ảnh hưởng đến cuộc sống hàng ngày, có lẽ quý vị cần hỗ trợ thêm.Những thay đổi có thể bao gồm:• khó nhớ thứ và ngày tháng• khó nhớ các sự kiện vừa mới xảy ra• khó khăn xử lý các vấn đề tài chính• khó theo dõi và tham gia các cuộc trò chuyện, đặc biệt là trong các nhóm• mất hứng thú với các hoạt động mà quý vị thường ưa thích.Một lý do cho những thay đổi này có thể là chứng sa sút trí tuệ. Chứng sa sút trí tuệ không phải một phần bì
	Hiểu biết về chứng sa sút trí tuệChứng sa sút trí tuệ mô tả một tập hợp các triệu chứng gây ra bởi các bệnh có ảnh hưởng đến não.Các bệnh phổ biến bao gồm:• Bệnh Alzheimer (Alzheimer’s disease)• Chứng sa sút trí tuệ não mạch  (Vascular dementia)• Chứng sa sút trí tuệ tiền đình thái dương (Frontotemporal dementia)• Chứng sa sút trí tuệ thể dạng Lewy  (Lewy body dementia).Những bệnh này khiến khả năng suy nghĩ của một người bị suy giảm dần. Điều này bao gồm trí nhớ, suy nghĩ, ngôn ngữ và khả năng giải quyết vấn 
	Quý vị có thể ngăn ngừa được chứng sa sút trí tuệ không?Không có cách nhất định nào để ngăn ngừa chứng sa sút trí tuệ. Ngoài ra còn có một số yếu tố rủi ro mà quý vị không thể kiểm soát, chẳng hạn như lớn tuổi hơn, di truyền và bệnh sử gia đình.Tuy nhiên, có nhiều yếu tố về sức khỏe và lối sống mà chúng ta có thể sửa đổi và kiểm soát để giảm rủi ro bị chứng sa sút trí tuệ hoặc làm chậm sự xuất hiện của các triệu chứng.
	Giảm nguy cơ bị chứng sa sút trí tuệ
	Có những yếu tố về sức khỏe và lối sống góp phần gây ra từ 35% đến 50% các trường hợp sa sút trí tuệ trên toàn thế giới. Những yếu tố này bao gồm:
	•
	•
	•
	•
	 

	tình trạng sức khỏe tim mạch

	•
	•
	•
	 

	không hoạt động thể chất

	•
	•
	•
	 

	khiếm thính

	•
	•
	•
	 

	rối loạn giấc ngủ

	•
	•
	•
	 

	chế độ ăn uống thiếu dinh dưỡng

	•
	•
	•
	 

	mức độ hoạt động tinh thần hoặc kích thích phức tạp trong giai đoạn đầu đời ở mức độ thấp

	•
	•
	•
	 

	trầm cảm

	•
	•
	•
	 

	tách biệt với xã hội.


	Tin tốt là tất cả những yếu tố này có thể được giảm thiểu, sửa đổi hoặc cải thiện. Bằng cách kết hợp những thay đổi đơn giản vào cuộc sống hàng ngày, quý vị có thể giảm được nguy cơ bị sa sút trí tuệ.
	Tập trung vào việc giúp não bộ khỏe mạnh làm giảm nguy cơ bị sa sút trí tuệ. Quý vị có thể làm điều này bằng cách làm cho tim, tinh thần và thể chất được khỏe mạnh. Quý vị áp dụng những thay đổi này càng sớm càng tốt.
	Chăm sóc tim của quý vị
	Nhiều người không biết về mối liên quan giữa sức khỏe tim và sức khỏe não bộ.
	Kết quả nghiên cứu mới nhất cho thấy các tình trạng tim mạch, hoặc những bệnh ảnh hưởng đến tim và mạch máu, có liên quan đến nguy cơ bị chứng sa sút trí tuệ cao hơn sau này trong đời.
	Những tình trạng này bao gồm:
	•
	•
	•
	•
	 

	huyết áp cao (hypertension)

	•
	•
	•
	 

	mỡ máu cao

	•
	•
	•
	 

	bệnh tiểu đường loại 2

	•
	•
	•
	 

	béo phì

	•
	•
	•
	 

	bệnh tim

	•
	•
	•
	 

	hút thuốc.


	Những tình trạng này thường liên quan đến các yếu tố lối sống như không hoạt động thể chất và/hoặc chế độ ăn uống kém cân bằng.
	Các cách cải thiện sức khỏe tim của quý vịĐi khám sức khỏe định kỳTheo dõi huyết áp, lượng mỡ và đường trong máu của mình, đặc biệt nếu quý vị có bệnh sử gia đình bị bệnh tim mạch.Duy trì thể trọng khỏe mạnhTạo cho mình các thói quen ăn uống bao gồm chế độ ăn uống lành mạnh, đa dạng và kiểm soát khẩu phần ăn. Nói chuyện với một chuyên gia y tế nếu quý vị cần giúp giảm cân.Ngừng hút thuốc - không bao giờ là quá muộn!Có nhiều nguồn giúp quý vị bỏ thuốc lá, bao gồm các liệu pháp thay thế nicotin, kẹo cao su, miếng
	hai ngày.
	Chăm sóc cơ thể của quý vịGiữ khả năng hoạt động thể chất và khỏe mạnh là điều quan trọng cho não của quý vị. Quý vị có thể duy trì sức khỏe cơ thể và giảm nguy cơ bị chứng sa sút trí tuệ bằng cách: •tăng hoạt động thể chất •duy trì chế độ ăn uống lành mạnh, cân bằng •duy trì thói quen đi ngủ đúng giờ và thẳng giấc •kiểm tra thính lực và các giác quan khác của quý vị •bảo vệ đầu của quý vị.Gia tăng hoạt động thể chấtThiếu hoạt động thể chất là một trong những yếu tố rủi ro cao nhất góp phần dẫn đến suy giảm nhận 
	Năng động cũng: •giảm nguy cơ bị các bệnh ảnh hưởng đến tim và não (ví dụ: huyết áp cao, bệnh tim, tiểu đường Loại 2 và béo phì) •cải thiện giấc ngủ và tâm trạng của quý vị •giúp giảm nguy cơ té ngã •giữ mối giao hảo và tương tác xã hội của quý vị với những người khác.Thời gian hoạt động thể chất mà tôi nên thực hiện là bao nhiêu?Các hướng dẫn hiện tại của Bộ Y tế Úc khuyến nghị: •30 phút hoạt động thể chất cường độ vừa phải ít nhất năm ngày một tuần •các hoạt động cho săn chắc cơ bắp hai lần một tuần.Các hoạt động thể 
	Điều quan trọng là bao gồm nhiều hoạt động khác nhau tác động đến các nhóm cơ và khớp khác nhau trong cơ thể. Hoạt động này sẽ giúp quý vị tăng nhịp tim và cơ thể sử dụng oxy, sức mạnh, sự cân bằng và tính linh hoạt.Các cách để gia tăng hoạt động thể chất của quý vịBắt đầu thường là giai đoạn khó khăn nhất. Điều quan trọng là tìm các hoạt động mà quý vị thích và sẽ có thể tiếp tục thực hiện.Quý vị có thể học khiêu vũ, bơi lội, chơi ném bóng trên cỏ hoặc tham gia lớp học yoga hoặc nhóm đi bộ.Nếu quý vị thấy tập thể d
	Nếu bị tình trạng sức khỏe nghiêm trọng hoặc 
	Nếu bị tình trạng sức khỏe nghiêm trọng hoặc 
	không hoạt động trong một thời gian dài, quý vị 
	nên nói chuyện với bác sĩ về kế hoạch bắt đầu 
	hoạt động thể chất của mình.

	Duy trì chế độ ăn uống lành mạnh, cân bằngCơ thể và não bộ của quý vị cần nhiều chất dinh dưỡng để hoạt động. Một chế độ ăn uống giàu vitamin, khoáng chất và axit béo thiết yếu có thể giúp bảo vệ não của quý vị bằng cách thúc đẩy các tiến trình kháng viêm và chống oxy hóa quan trọng.Một chế độ ăn uống lành mạnh cũng là một phần quan trọng để duy trì thể trọng khỏe mạnh. Tiêu thụ quá nhiều một số loại thực phẩm hoặc thừa cân làm tăng huyết áp và nguy cơ mắc bệnh tiểu đường, bệnh tim và tai biến mạch máu não, có thể l
	Hướng tới thực phẩm đa dạngĐiều quan trọng là mỗi ngày bao gồm nhiều loại thực phẩm bổ dưỡng khác nhau từ mỗi nhóm trong số năm nhóm thực phẩm. Những yếu tố này bao gồm: •thực phẩm hạt và ngũ cốc (tốt nhất là ngũ cốc nguyên hạt), ví dụ như bánh mì, mì ống, gạo, hạt quinoa, polenta •rau củ, hạt mầm và đậu, với nhiều màu sắc khác nhau •trái cây •các sản phẩm từ sữa (tốt nhất là ít chất béo) hoặc các sản phẩm thay thế, chẳng hạn như các sản phẩm làm từ đậu nành •thịt nạc, thịt gia cầm, cá, trứng, đậu phụ/đậu hủ, 
	Theo dõi lượng chất béo tiêu thụKhông phải tất cả chất béo đều không tốt. Một số chất béo chứa các chất dinh dưỡng thiết yếu, chẳng hạn như dầu ô liu, hạt trong vỏ cứng, quả bơ và dầu cá.Tuy nhiên, một số chất béo (chất béo bão hòa và chất béo chuyển hóa) không tốt cho cơ thể và nên hạn chế trong chế độ ăn uống của quý vị.Thực phẩm có nhiều chất béo không tốt cho sức khỏe bao gồm:• bơ và kem• sản phẩm sữa giữ nguyên chất béo• thịt mỡ và thịt chế biến• dầu cọ và dầu dừa• bánh quy, bánh ngọt và bánh nướng• thực p
	Uống nướcTăng lượng nước uống hàng ngày bằng cách mang theo một bình nước bên mình hoặc rót một cốc nước trong mỗi bữa ăn.Duy trì thói quen đi ngủ đúng giờ và thẳng giấcGiấc ngủ đóng một vai trò quan trọng đối với sức khỏe của não bộ. Nó rất quan trọng đối với sự tỉnh táo, tâm trạng, chức năng ban ngày và nhận thức.Ngày càng có nhiều bằng chứng cho thấy rối loạn giấc ngủ có thể làm tăng nguy cơ bị chứng trầm cảm, các vấn đề về nhận thức và chứng sa sút trí tuệ sau này trong cuộc sống. Rối loạn giấc ngủ bao gồm:• thời 
	Nhiều yếu tố có thể ảnh hưởng đến chất lượng giấc ngủ của chúng ta. Những yếu tố này bao gồm:• các chứng bệnh• trầm cảm hoặc lo lắng• sử dụng chất và thuốc gây nghiện• thói quen ngủ hàng ngày• các vấn đề về hô hấp.Tuy nhiên, với sự hỗ trợ phù hợp và thay đổi lối sống có thể kiểm soát được rối loạn giấc ngủ.Các cách để cải thiện thói quen đi ngủ của quý vịLập thời gian biểu cho giấc ngủMỗi ngày thức dậy cùng một giờ để thiết lập 'đồng hồ sinh học' của quý vị.Tạo thói quen thư giãn khi đi ngủMột thói quen tốt kh
	Giữ hoạt động thể chấtHoạt động thể chất giúp điều chỉnh đồng hồ sinh học của chúng ta, giúp chúng ta đi vào giấc ngủ, tăng giấc ngủ sâu và giảm thức giấc ban đêm.Đừng ép mình phải ngủNếu không thể ngủ được, quý vị hãy di chuyển đến một khu vực khác trong nhà. Ngồi yên lặng, không có TV, máy tính, đèn hoặc đồ ăn vặt và trở lại giường khi quý vị cảm thấy mệt mỏi trở lại.Không sử dụng thuốc ngủ như một giải pháp lâu dàiThuốc an thần và nhóm thuốc benzodiazepine chỉ nên sử dụng để trợ giúp ngắn hạn (tức là không q
	Nếu bắt đầu nhận thấy các vấn đề về thính lực của mình ở bất kỳ giai đoạn nào của cuộc đời, quý vị nên nói chuyện với bác sĩ. Chẩn đoán và can thiệp sớm có thể giúp cải thiện chất lượng cuộc sống của quý vị và giảm nguy cơ bị chứng sa sút trí tuệ.
	Một số nghiên cứu cho thấy có mối liên quan giữa suy giảm thị lực và chứng sa sút trí tuệ về sau này. Thị lực thay đổi là điều phổ biến khi chúng ta già đi. Đặt lịch khám mắt thường xuyên để kiểm tra sức khỏe của mắt quý vị từ tuổi trung niên trở đi.
	Bảo vệ đầu của quý vịNghiên cứu cho thấy rằng bị chấn thương đầu từ trung bình đến nặng, hoặc bị đánh nhiều lần vào đầu, có thể làm tăng nguy cơ bị chứng sa sút trí tuệ về sau này.Biện pháp tốt nhất là bảo vệ đầu của chúng ta và tránh bị thương ngay từ đầu. •Đội mũ bảo hiểm và thiết bị an toàn phù hợp trong các hoạt động thể thao hoặc giải trí, bao gồm đi xe đạp, xe scooter hoặc xe gắn máy. •Thắt dây an toàn khi đi trên bất kỳ loại xe cơ giới nào. •Tuân thủ luật giao thông, bao gồm cả việc không lái xe sau khi
	Chăm sóc tâm trí của quý vị
	Giữ cho não bộ được kích thích và hoạt động là cực kỳ quan trọng đối với sức khỏe nhận thức của chúng ta.
	Nghiên cứu cho thấy rằng các loại hoạt động chúng ta thực hiện, mức độ liên quan về mặt tinh thần và xã hội của chúng cũng như tần suất chúng ta thực hiện chúng, có thể:
	•
	•
	•
	•
	 

	Tạo ra năng lực dự trữ của não để nó có thể đối phó tốt hơn và tiếp tục hoạt động bình thường nếu có bất kỳ tế bào não nào bị tổn thương hoặc chết.

	•
	•
	•
	 

	Tạo ra tính khả biến thần kinh, thông qua sự tăng trưởng của các tế bào não mới, cải thiện kết nối giữa các tế bào não hiện có và cải thiện mạng lưới hỗ trợ xung quanh các tế bào não.


	Các cách để tăng cường hoạt động tinh thần của quý vịLuyện tập não bộ của quý vịKích thích tinh thần và học tập những điều mới có liên quan đến việc giảm nguy cơ bị chứng sa sút trí tuệ. Một số hoạt động để luyện tập não bộ là:• đọc sách• chơi ô chữ• vẽ• may vá• làm đồ gỗ• nấu nướng• chơi nhạc cụ• sử dụng công nghệ.
	Điều quan trọng là thay đổi các hoạt động và thực hiện chúng thường xuyên.Tham gia hoạt động xã hộiTương tác xã hội giúp cải thiện sức khỏe của chúng ta và giảm cảm giác cô đơn hoặc trầm cảm. Nó có thể làm giảm nguy cơ suy giảm nhận thức của chúng ta.Điều quan trọng là phải tìm cách giao tiếp xã hội:• Nói 'xin chào' hoặc trò chuyện thân thiện với những người quý vị gặp trong ngày.• Hỏi thăm bạn bè qua điện thoại hoặc gặp trực tiếp.• Tham gia một hoạt động nhóm thông qua hội đồng thành phố địa phương của quý vị, phòn
	Kiểm soát tâm trạng của quý vịThỉnh thoảng mọi người trải qua những thay đổi về tâm trạng của họ. Nhưng cảm giác buồn bã dai dẳng hoặc trầm trọng, hoặc mất hứng thú trong các hoạt động thông thường của quý vị, có thể là biểu hiện của bệnh trầm cảm.Người lớn tuổi thường có nhiều triệu chứng về thể chất và hành vi hơn, chẳng hạn như: •khó ngủ •mệt mỏi •chóng mặt •thay đổi sự thèm muốn ăn uống •các vấn đề về nhận thức (hay quên hoặc kém tập trung).
	Có bệnh sử trầm cảm cũng là một yếu tố rủi ro quan trọng để bị chứng sa sút trí tuệ về sau này.
	Khoảng 75% người lớn tuổi bị trầm cảm sẽ bị suy giảm nhận thức nhẹ, ảnh hưởng đến trí nhớ, tốc độ suy nghĩ, kỹ năng lập kế hoạch, giải quyết vấn đề và ra quyết định.
	Nếu đang có các triệu chứng trầm cảm, quý vị nên nhờ bác sĩ tư vấn về việc chẩn đoán và kiểm soát.
	Điều quan trọng cần nhớ là trầm cảm có thể điều trị được thông qua can thiệp tâm lý, dùng thuốc hoặc kết hợp cả hai.
	Tạo và duy trì thói quen lành mạnhNhững thay đổi nhỏ trong lối sống để giúp cho tim, thân tâm của quý vị tốt hơn, tất cả sẽ cùng bảo vệ sức khỏe não bộ của quý vị và giảm nguy cơ bị chứng sa sút trí tuệ.Không bao giờ là quá muộn để thực hiện thay đổi. Điều quan trọng là quyết định điều gì sẽ phù hợp với quý vị, sau đó lập một kế hoạch mà quý vị có thể thực hiện theo.Tổng hợp tất cả với nhauĐề ra mục tiêu. Thực hiện các thay đổi liên quan đến một mục tiêu cụ thể. Quý vị có thể có nhiều hơn một mục tiêu cùng lúc và 
	Tìm sự giúp đỡ. Chia sẻ mục tiêu của quý vị với bạn bè và gia đình, để giúp quý vị có trách nhiệm và động lực.
	Chọn các hoạt động quý vị thích. Chọn một hoạt động quý vị thích và muốn tăng động lực và làm cho mục tiêu dễ đạt được hơn.
	Theo dõi tiến độ của quý vị. Thỉnh thoảng kiểm tra các mục tiêu của quý vị. Theo dõi tiến độ của quý vị có thể giúp quý vị có động lực. Đừng nản lòng nếu tiến độ chậm hơn quý vị muốn.
	Sử dụng phần thưởng. Đặt ra các phần thưởng khích lệ nhỏ trên lộ trình để giữ cho quý vị có động lực.
	Phải làm gì nếu quý vị lo lắngNếu quý vị lo lắng hoặc thắc mắc về sức khỏe não bộ của mình, có rất nhiều nguồn trợ giúp sẵn có.Tìm hiểu thêm về các dấu hiệu và triệu chứngTải xuống hoặc yêu cầu một bản sao của tập sách Dementia Australia Lo lắng về trí nhớ của quý vị. Truy cập  dementia.org.au/worried-about-your-memoryNói chuyện với bác sĩ của quý vịĐến gặp bác sĩ để nói về bất kỳ khó khăn nào về trí nhớ hoặc suy nghĩ. Chứng sa sút trí tuệ chỉ có thể được chẩn đoán thông qua một cuộc thẩm định y tế toàn diện.Gọi c
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	Các trang mạng hữu ích •dementia.org.au •eatforhealth.gov.au •alcohol.gov.au •quitnow.gov.au •lifeline.org.au •heartfoundation.org.au •beyondblue.org.auĐể biết thêm thông tin về sức khỏe não bộ và giảm nguy cơ bị chứng sa sút trí tuệ, hãy xem  dementia.org.au/risk-reduction
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	Không bao giờ là quá muộn để thay đổiNão bộ khỏe mạnh là điều quan trọng ở mọi lứa tuổi, đặc biệt là khi quý vị đến tuổi trung niên.Chúng ta có thể làm mọi thứ để cải thiện sức khỏe não bộ của mình ở mọi lứa tuổi, không chỉ khi chúng ta già đi.
	Không bao giờ là quá muộn để thay đổiNão bộ khỏe mạnh là điều quan trọng ở mọi lứa tuổi, đặc biệt là khi quý vị đến tuổi trung niên.Chúng ta có thể làm mọi thứ để cải thiện sức khỏe não bộ của mình ở mọi lứa tuổi, không chỉ khi chúng ta già đi.

	Hút thuốc ảnh hưởng đến cả tim và nãoNó làm tăng nguy cơ bị bệnh tim, tai biến mạch máu não và ung thư, cũng như nguy cơ bị chứng sa sút trí tuệ. Không có mức độ nào an toàn cho việc hút thuốc.
	Hút thuốc ảnh hưởng đến cả tim và nãoNó làm tăng nguy cơ bị bệnh tim, tai biến mạch máu não và ung thư, cũng như nguy cơ bị chứng sa sút trí tuệ. Không có mức độ nào an toàn cho việc hút thuốc.
	Hút thuốc ảnh hưởng đến cả tim và nãoNó làm tăng nguy cơ bị bệnh tim, tai biến mạch máu não và ung thư, cũng như nguy cơ bị chứng sa sút trí tuệ. Không có mức độ nào an toàn cho việc hút thuốc.


	Ở Úc, 75% người từ 65 tuổi trở lên không hoạt động 
	Ở Úc, 75% người từ 65 tuổi trở lên không hoạt động 
	Ở Úc, 75% người từ 65 tuổi trở lên không hoạt động 
	đủ và rất ngạc nhiên khi biết mức độ hoạt động thể 
	chất quan trọng như thế nào đối với sức khỏe và an 
	sinh của chúng ta.


	Nói chung, người lớn nên đặt mục 
	Nói chung, người lớn nên đặt mục 
	Nói chung, người lớn nên đặt mục 
	 
	tiêu cho giấc ngủ từ 7-8 tiếng.


	Ngăn ngừa hoặc giảm thiểu mất thính lực:
	Ngăn ngừa hoặc giảm thiểu mất thính lực:
	•
	•
	•
	•
	 

	tránh tiếng ồn lớn

	•
	•
	•
	 

	đeo thiết bị bảo vệ thính lực

	•
	•
	•
	 

	bỏ hút thuốc

	•
	•
	•
	 

	lấy ráy tai đúng cách bằng bộ dụng cụ làm mềm và lấy ráy tai tại nhà (home irrigation kit)

	•
	•
	•
	 

	kiểm tra thính lực của quý vị thường xuyên.



	Không bao giờ là quá muộn để thay đổi não bộ của chúng ta!Chúng tôi từng nghĩ rằng 'người lớn tuổi đã quen với những gì họ từng làm sẽ khó hoặc không muốn học hỏi phương pháp mới' (you can’t teach an old dog new tricks). Tuy nhiên, nghiên cứu trong 15 năm qua đã cho thấy rằng não bộ có thể thích nghi và thay đổi ở tất cả các giai đoạn của cuộc đời, thậm chí về sau này.
	Không bao giờ là quá muộn để thay đổi não bộ của chúng ta!Chúng tôi từng nghĩ rằng 'người lớn tuổi đã quen với những gì họ từng làm sẽ khó hoặc không muốn học hỏi phương pháp mới' (you can’t teach an old dog new tricks). Tuy nhiên, nghiên cứu trong 15 năm qua đã cho thấy rằng não bộ có thể thích nghi và thay đổi ở tất cả các giai đoạn của cuộc đời, thậm chí về sau này.

	Hãy thử điều gì đó mới mẻ!Các hoạt động mới, lạ hoặc thử thách theo một cách nào đó đòi hỏi nhiều nỗ lực tinh thần và kích thích não bộ hơn.
	Hãy thử điều gì đó mới mẻ!Các hoạt động mới, lạ hoặc thử thách theo một cách nào đó đòi hỏi nhiều nỗ lực tinh thần và kích thích não bộ hơn.

	Sức khỏe tinh thần và sức khỏe não bộ 
	Sức khỏe tinh thần và sức khỏe não bộ 
	Sức khỏe tinh thần và sức khỏe não bộ 
	của quý vị là điều quan trọng. Trầm cảm 
	là vấn đề nghiêm trọng và luôn có các 
	chuyên gia y tế sẵn sàng giúp đỡ.


	Ngay cả khi được chẩn đoán bị chứng sa sút trí tuệ, việc chăm sóc tim, thân tâm của quý vị là điều cần thiết. Một lối sống lành mạnh cho não bộ có thể: •giúp quý vị kiểm soát các triệu chứng của chứng sa sút trí tuệ •giúp quý vị sống vui sống khỏe với chứng sa sút trí tuệ lâu nhất có thể được •bệnh tiến triển chậm.
	Ngay cả khi được chẩn đoán bị chứng sa sút trí tuệ, việc chăm sóc tim, thân tâm của quý vị là điều cần thiết. Một lối sống lành mạnh cho não bộ có thể: •giúp quý vị kiểm soát các triệu chứng của chứng sa sút trí tuệ •giúp quý vị sống vui sống khỏe với chứng sa sút trí tuệ lâu nhất có thể được •bệnh tiến triển chậm.

	Để được trợ giúp về ngôn ngữ, hãy gọi 131 450Đường dây Trợ giúp người bị Chứng Sa sút Trí tuệ Toàn quốc1800 100 500
	Để được trợ giúp về ngôn ngữ, hãy gọi 131 450Đường dây Trợ giúp người bị Chứng Sa sút Trí tuệ Toàn quốc1800 100 500
	Để được trợ giúp về ngôn ngữ, hãy gọi 131 450Đường dây Trợ giúp người bị Chứng Sa sút Trí tuệ Toàn quốc1800 100 500


	Tìm chúng tôi trực tuyến
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	Dementia Australia tri ân Chính phủ Úc, Chính phủ Tiểu bang và Lãnh thổ đã tài trợ, 
	Dementia Australia tri ân Chính phủ Úc, Chính phủ Tiểu bang và Lãnh thổ đã tài trợ, 
	Dementia Australia tri ân Chính phủ Úc, Chính phủ Tiểu bang và Lãnh thổ đã tài trợ, 
	và sự hỗ trợ tài chính hào phóng của các cá nhân cùng các tổ chức.
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