Những cố gắng trong việc đẩy lùi biên giới tàn phá não bộ của bệnh mất trí nhớ khi về già
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Cali today News - Y khoa gọi bệnh này là "dementia", tức tình trạng lú lẫn, quên trước quên sau của người già, do não bộ của họ đã mệt mõi qua năm tháng. 

Hiện nay thế hệ "bommers" sinh sau Thế Chiến Thứ Nhì đang sắp bước vào tuổi về hưu và con số này không nhỏ ở Hoa Kỳ.

Thích ứng về nhận diện (cognitive fitness) là chuyện mà các chuyên gia y khoa đang nghiên cứu hầu đề ra các phương pháp giúp người cao niên có thể tập luyện lại cho não bộ minh mẫn hơn, và "các bài tập cho não bộ" đã không còn là chuyện lạ.

Mùa xuân năm ngoái, Arthur Marquis, một luật sư về hưu 61 tuổi, muốn học lại Pháp văn. Ông khám phá mình bị nghểnh ngãng ở tai. Để thực tập lại khả năng của thính giác, ông mua nhu liệu của Posit Science's Brain Fitness, vốn có khả năng rèn luyện cho người tập về thinh giác và trí nhớ. 

Sau 40 giờ thực tập, Marquis đã bị thuyết phục: "Giờ đây tôi có thể phân biệt rõ ràng từng âm và nghe khá hơn. Giá nhu liệu không rẻ, gần 400 đô la, nhưng tôi không thấy mình đã phí tiền vô ích".

Có nhiều phương cách hướng dẫn bạn tăng cường sự sắc bén của tâm trí khi về già, nhưng ăn kiêng (cá là món ăn được khuyến khích nhiều nhất), giảm stress, tăng cường giao tiếp xã hội và năng tập thể dục là những cách phổ biến nhất.

Khoa học nhìn nhận nên cho trí não những "bài thực tập" để nó không bị rỉ sét. Vì thế thị trường các nhu liệu dùng cho người cao niên tăng từ 265 triệu đô la năm ngoái lên tới 5 tỉ đô la vào năm 2015, theo công ty nghiên cứu SharpBrains cho hay.

Các bài tập loại này gia tăng vì các nhà khoa học nhận thấy tế bào não, trái với tin tưởng trước đây, có thể tăng trưởng trở lại sau một thời gian luyện tập và đẩy lùi biên giới của bệnh dementia.

Yaakov Stern, giáo sư môn tâm lý nhận thức của đại học Columbia, cho biết: "Bạn mà có hoạt động tinh thần mạnh mẽ khi về già thì càng ít bị bệnh dementia hành hạ. Vả lại, người nào có học vấn cao và có job bắt não bộ hoạt động thường xuyên thì người đó càng ít nguy cơ bệnh Alzheimer".

Gần 50% các vị cao niên sau khi sử dụng nhu liệu của PositScience nhìn nhận là trong các hoạt động hàng ngày như phải nhớ lại tên của ai đó hay nói chuyện trong một nhà hàng ồn ào, đã có cải thiện sự linh hoạt của não một cách đáng kể.

Art Kramer, chuyên gia khoa học thần kinh đại học Illinois, tin tưởng tập luyện thể lực là cách rất hay cho người cao niên, chỉ cần đi bộ thường xuyên 30 phút mỗi ngày, sau 6 tháng, đã thấy khả năng trí nhớ của họ được mài giũa sắc bén.

Kramer tuyên bố: "Hoạt động thể lực rõ rệt là một bảo vệ cho não bộ rất hiệu quả, dù bạn là ông lão 72 tuổi cũng thế" Một số bài tập đơn giản như chơi ô chữ hay các games kích thích não của Nintendo DS giá chỉ có 20 đô la cũng có lợi ích thật sự.

Một số "máy móc" khác cũng tỏ ra có lợi như NeoroActive Bike, cho phép người tập vừa đạp xe (tại chỗ trong phòng), vừa chơi các games tập luyện trí nhớ thông qua giàn máy computer gắn vào xe trước mặt người đạp.

Vấn đề là người tập phải ham thích làm những chuyện này. Bill Thies, chuyên gia của viện Alzheimer' s Association, cho biết: "Nếu bạn rất ghét bước vào phòng tập thì chắc chắn bạn sẽ không bước vào thường xuyên, mà vấn đề của người cao niên là phải thường xuyên chuyên cần".
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