Giac ngii & ngudi cao tudi

heo cdc nha khoa hoc,

ngudi truéng thanh méi

ngay trung binh cin ngh tir
7 — 9 giv, nhung it ngudi cao tudi
¢6 thé duy tri thdi gian ngd day dd
va 6 chat luong.

Vé nguyén nhéan, mit ngi
chia ]am 2 loai:

— M@t ngi tién phdt: khéng rd
nguyén nhén.

— Mét ngu the phdt: do diéu
ki¢n siic khde, b¢nh tat hosic moi
trudng gy ra.

Theo théng ké, 20% nhing
ngudi tit 65 dén 84 tudi mang trong
minoh it nh4t 4 loai bénh (tir nhie
d4u, dau khép, tim mach, phéi, tim
than kinh, tiéu héa.. 4én da lidu,
gan, th4n, tuy&n tién liét, hormon
sinh duc bi suy gidm...), c6 4&n 80%
nhimg ngudsi nay cho biét c6 vin
dé vé gide ngd.

Mot s6 thude thong thudng cing
¢6 thé gay khé ngd, nhit 1a udng
vao bubi chidu t8i, nhu nhén sdm,
vitamin C, vitamin B1 lidu cao, cac
thudc ¢6 chia cafein...

V4 thdi gian, cing gdm hai loai:

— Mét ngi tgm théi hay cdp
tinh: x4y ra trong thdi gian ngén.

— M6t ngil man tinh (nhiéu hon
3 dém mdi tudn va kéo dai hon
mét thdng).

Ngudi cao tui thudng cé théi
quen thdc day sém tif 4 - 5 gi¥
sdng. Nhung nhiéu ngudi vi céng
vige, vi lo nghi, bénh tit, hay vi
sinh hoat gia dinh... ma khang thé
di vao gidc ngi trude 10 giy dém.

Vé chit lugng cia gific ngi:
Phén l6n ngudi cao tudi c6 gidc
ngi khong sdu va bi phan ménh
(thudng thie déy gidta dém va khé
nga lai), c6 thé 1a vi nhimg con
dau nhte, ho, mic ti€u dém, rdi
loan tiéu héa, hay bj ddnh thde béi
ti€ng tré khoc, tiéng ché sda, ti€ng
xe cd chay ngoai dudng...

Do khdng ngt dd gidc nén ban
ngady ngudi cao tufi thudng thdy
tinh thdn khéng tinh tdo, mét
méi, ngd ga ngt gat.. Thi€u ngl

cdn khién sdc khde ngudi cao tudi
bi d4nh hudng: khé thp trung tu
tudng, hay quén, lam téng ning
cée tri¢u chimg nhu cao huyét 4p,
réi loan tim mach, tdm than, réi
loan chuyé&n héa: gay bénh d4i tho
duding, béo phi,...

Méi day, theo cdc nha nghién
citu tai Trung tdm Y khoa BIDMC
va Trudng Y khoa Harvard (Hoa
Ky) thi gide ngd & ngudi cao tudi
bi rit ngdn va bi phan manh la
do trong ndo c6 sy sut gidm csc t&
bao tiét ra chit din truyén than
kinh galanin, chdt nay nhumét ci
thing dé de ché cdc hoat dong va
gidp d& di vao gidc nga.

Céc nha nghién cfu nhan thdy
loai t& baio thdn kinh nay bi m&t
nhiéu & ngudi cao tudi c6 van dé vé
gidc ngh, dac biét 1a nhimg ngudi
bi bénh Alzheimer.

Céch khic phue: Du 8 tui nao,
mot théi quen tdt 1a rat quan trong
dé cho chét lugng gific ngn tat.
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Nén di ngui dang gid, chd ngli cAn
it 4nh séng, thodng mat, y2n tinh.

Sau tudi 60, cin d€ y dén vé
sinh gidc ngl va nhiing téc dyng
clia thude dung hang ngay.

Vdn dé dinh dubng: Trénh thuc
phém kich thich, khé tiéu. Khong
udng qud nhiéu bia rugu. Bia rugu
c6 thé khién ban d& ngd, nhung
1am cho gific ngt kém chat luong,
nhiu 4¢ mdng va s& mét mdi khi
thic day. Vé lau dai bia rugu con
anh huédng ¢6 hai dé&n tim mach,
hé hdp. gan, than...

Khéng an qué no hoc van djng
ning trube gio ngh it nhét 2 gis.

Budi t8i, trude khi ngi o6 thd
diing mot it sifa va céc sdn ph&m cb
siia, hodic ngii cdc nguyén hat nhu
cbm gao lit, dé tang tryptophan
trong mau, gidp dé ngl.

Tru6e khi ngd, khong nén qué
chi y vao man hinh ti-vi, may vi
tfnh hay dién thoai di dgng vi 4nh
séng tif man hinh sé ngin cdn
Ddo ti&t hormon melatonin, lam
khé ngu.

Khi thdc gidc nita dém, néu sau
15 ~ 20 phut ma chua thé ngi lai
dugc thi nén diy doc sich bdo nhe
nhang, cho dén khi thdy budn ngi
tré lai chi khong nén hat thude,
hodc md ti-vi, vi tinh..

N&u 6 thé ngudi cao tudi nén ¢6
thém gific ngu trua: 15 — 30 phut
cang t6t, va khéng vugt qud 1 gid.
Gific ngt trua qué dai sé gay khé
ngh vao ban dém.

Nang hoat ddng thé luc ngoai
troi ban ngay, dé kbi huyét luu
théng, tdng hormon melatonin,
]am dé& ngu ban dém.

Huan luyén tinh thédn: trénh céc
stress, bi&t budng x4, khong 48 ddu
6c vuéng ban bdi nhing toan tinh,
lo du, hon gién.

Khi vao giudng nim, khong qué
chi y va lo 14ng vi m&t ngi. Tranh
nhin déng hé (nén dé ddng ho vao
chd khuat). Néu s¢ thuc day tré gis
thi nén @€ chudng hoac dan ngudi
than bdo thiec.
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Ngu?‘di Ién tudi va

Bénh tim 1a mdt trong nhitng bénh thudng
gap 8 ngudi Ion tudi, day la mét loai bénh tich
Ity theo thai gian. Trong cac loai bénh tim &
ngudi I8n tudi thi con dau that nguc trong bénh
mach vanh, riloan nhip va suy tim 14 thudng
gip hon ca. Khac véi ngudi tré, triéu ching
clra bénh tim xay ra & ngudi 16n tudi nhiéu khi
khéng dac trung, cé thé md nhat hoac tham
chi khong biéu hién du cé6 bénh, mét phén la
do ngudi [8n tudi thudng kém nhidu bénh ly
khac (than kinh, dai thado dudng). Dién tién
bénh cé thé nhanh nén gia dinh va ngudi I6n
tudi can nhan biét mot sé triéu ching bénh
tim dé kip thai dén cd s& y t& hoac gép bac si.

Triéu ching ciia bénh mach vanh

Trigu chtmg thudng g4p nhat cda bénh mach vanh
12 con dau thit ngyc. Con dau thit nguc duge mé td
rit rong, 12 mdt trong cdc tinh trang ti cdm gisc khé
chiu & ngyc, ning ngite, d& ép & nguc, kim dam, néng
rdt, siét chat bén trong ngyc.. dén dau nguc that sy.
Nhidu trugng hgp nham lan v6i réi loan tidu héa hosic
néng rat giita nguc trong bénh thuc quan. Pau thit
ngyc c6 thé chi la dau & vai, c4nh tay, c6, cim dudi
ho#c sau lung. Mot 86 triéu chitg khéc clia bénh mach
vanh gém: thd ngén, héi hop dénh tréng ngue, diy
hoi, tim d4p nhanh, chéng mat, 6i mia, v md héi...

Triéu ching ctia nhéi mau cd tim cap
Bénh nhén c6 thé chua cé trigu ching gi hodic trén

nén ting cdc tridu chimg cia bgnh mach vanh néu
trén: khé chiu, d¢ ning nguc hosic dau ngyc tréi. dau

ngyc lan 18n cg, ham dudi, cénh tay trai. Cé thé kém
budn 6i, 6i, chéng mat, lo 1dng hdt hoéng, thd ngin...

P#c biét 1a c4c tridu ching lién quan dén dau ngye
Kkéo dai trén 30 phut va khéng thuyén gidm khi nghi
ngdi hosic ding thudc. Tridu chimg dau tién c6 thé
b4t ddu nhe nhung ti&n trién ddn dé&n dau ngye dir
doi. Mot sd ngudi bi nhéi mau co tim nhung khong
6 tridu ching nao (nhat 12 dau nguc) va duge goi la
nhdi méu cd tim “im lang”. Nhéi mdu co tim thé im
lang hay gip trén nhimg bénh nhéan dai thdo dudmg.

tac trong 1ong
déng mach

16n thuong
cd tim

I Céin luyén cdch t4p trung tu
tudng truée khi vao gidc nga: thd
slu, tinh tam, thién, yoga, ty ky
4m thi..

Néu mbi trudng chung quanh
nhidu tiéng dn gay khé ngd, nén
khic phyc bang mgt loai tiéng khac
ém diu, déu déu, quen thujc nhu
nghe nhac nhe, nghe kinh, hodc
duing quat méy dé 4t bét nhing am
thanh bat thuéng khé chju bén ngoai
va gitp ban dé di vao gidc ngu.

Khi that cAn thigt mdi cAn dén
céc loai thude an thén, gay ngd.

C6 rdt nhiéu loai thubc an than
gay ngi tir duge ligu thién nhién
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nhu lac tién (nhdn léng, chim
bao), tAm sen, l4 véng nem, cly
trinh nit (cé then, mdc ¢3), hat
mudng ngd (muong tién).. ¢é thé
gitp mdt s& nguoi di vao gide ngd
d& hon, nhung chua cé tai liéu
ching minh tdc dyng lau dai cGa
nhimg thudc nay véi ching m4&t
ngu man t{nh.

Véi cde thuse héa hoc, nén theo
huéng din cda béc si.

Céc thude khéng histamin nhém
H1 thé hé I (nhu promethazin,
diphenydramin, chlorpheniramin...)
c6 thé gay budn ngi, nhung s& lam
cho ngudi ding cdm thdy ngdy

ngét sau khi thde gide, va néu
dung thudng xuyén s& gy tdc hai
nghiém trong trén thdn kinh tam
1y & ngudi cao tudi.

Can lu ¥ cdc thusc ngh thude
nhém barbiturat, benzodiazepin c6
thé gay quen thudc, 18 thuje vio
thuée. Mt khae, nhimg thufc ndy
cdn 1am ting ning mdt s§ bénh
& ngudi cao tudi nhu cac bénh vé
than kinh, hé bap, bai tiét...

Céc thusc ngi c6 tic dung manh
hon trén than kinh trung uong, cbi
ding trong trudng hgp that cdn
thigt vdi sy theo déi chat ché clha
béc si chuyén khoa.
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