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	(Health Day News) - Chinh phục thế giới (dù chỉ bằng trò chơi video game) là một trong nhiều cách để giúp những người cao niên chống lại tình trạng suy giảm trí nhớ liên quan tới tuổi già.
Một cuộc khảo cứu nhận thấy những người lớn tuổi đã cải thiện trí nhớ và khả năng nhận thức khác bằng cách chơi một loại video game trong đó họ cần phải dùng kế hoạch và chiến lược để chinh phục thế giới, theo lời tổ chức Foundation for Health in Aging, ở New York, chuyên nghiên cứu về sức khỏe ở tuổi già, thuộc American Geriatric Society (Hội Lão Khoa Mỹ).
Một trong những cuộc nghiên cứu khác đã nhận thấy rằng dù chỉ trông mong mình sẽ nhớ được những chuyện muốn nhớ cũng có thể giúp cho những người lớn tuổi hồi tưởng và nhớ lại những chuyện cũ.
Gần đây, các chuyên gia lão khoa đã đưa ra một bảng hướng dẫn dành cho những người cao niên và những nhân viên săn sóc họ, để giúp họ cải thiện trí nhớ. Trong đó có những lời khuyên sau đây:
- Có thể cải thiện trí nhớ bằng cách thi hành những thay đổi đơn giản trong lối sống, như hãy ngủ đủ giấc, tập thể dục thường xuyên và ăn theo một chế độ dinh dưỡng lành mạnh gồm nhiều trái cây, rau, ngũ cốc nguyên vẹn, cá có nhiều dầu (tốt cho bộ óc và tim), trong khi tránh ăn thịt mỡ.
- Hãy cho bác sĩ gia đình biết ngay tức thời nếu nhận thấy, hoặc nghi ngờ, có những phản ứng phụ từ thuốc men làm giảm trí nhớ. (n.m.)


