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GIOI THIEU

e Co thé nguwoi gia, ngay ca khi khdng cé bénh, van trai qua nhirng thay di gidi phau va sinh Ii theo tudi.

e Qua trinh nay thay ddi va bi anh hwéng bdi di truyén, giéi tinh va cac yéu tb méi trwdng (dinh dwéng, tap thé duc,
tiép can chadm séc y té, hat thudce 14 va ubng ruou).

e Tl & khoang 30 tudi, cac co quan clia co thé bat dau suy thoai dan.

e Céc hé thdng co quan suy gidm véi téc d6 khac nhau.

e Céc murc dang ké cda ldo héa dwoc thdy khodng tudi 65.

e Toan bd cac chirc nang sdng & nguwdi gia giam theo dang dwéong thang. Diéu nay ré hon & mot sb co quan so voi
cac co quan khac

e Ngoai cac hé thdng co quan va mé thoai héa, cé gidm dw trir chirc ndng cuia cac hé thdng nay.

e Giam dy tri chirc ndng anh hwéng dén kha nang dbi phé ctia mét ngudi véi nhivng thir thach sinh Ii.

THAY POI HANG DPINH NOI MOI

Tom téat:

e Giam phan xa ap thu quan (baroceptor)
e Tang norepinephrine co ban

e Gidm dap (rng cla thu thé

e Giam dap rng C-AMP

e Giam diéu nhiét

e Giam phan xa khat

(/
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Ap thu quan 1a nhirng thu thé cadm nhan stc cang, cé & cung dong mach chd, déng mach canh va tim. Phan xa ép thu
quan gay ra thay ddi ngan han cta nhip tim qua mét vong phan xa & cau ndo (nhan bo don déc). Trong trwong hop tang
huyet ap, dudng nay hoat dong dé wrc ché hé théng giao cam trong khi déng thoi hoat héa hé thong phé giao cdm. Trong
huyét ap thap, né hoat déng theo hwdng nguwoc lai. O nguoi gia cac ap thu quan bi glam nhay cam.

Do lwong norepinephrine trong huyét twong tang khoang 50% nén nhirng ngudi gia cé “trang thai than kinh giao cam”
twong dbi so véi ngudi tré.

Cé4c thuy thé giao cdm va phé giao cam & tim va khp co thé tré nén kém phan &¢ng hon. Khi phan xa ap thu quan “khéi
déng” & nguoi gia, dap ng khong manh nhw & nguwoi tré. Nhitng thay dbi dap (ng thu thé lam cho diéu tri kho hon
nhiéu & nguoi gra

cGMP va cAMP & khép noi trong co thé. Ching la cac chét truyén tin thi hai chi yéu (key second messengers) & nhiéu
hé théng. cGMP déng mét vai trd chinh trong nhiéu hé thdng sinh Ii bao gdm trwong lwc co tron, kich thich than kinh, van
chuyén chét dién giai & biéu md, két dinh té bao, va tham gia vao sw tang qué trinh viém.

cAMP qua trong trong viéc kiém soat cac qua trinh chdng viém. Can nhé sw gibng nhau nhwng ddi lap chirc ndng (see-
saw analogy) gitra cGMP va cAMP lién quan dén di (rng va cac dwdng bao. Sau tudi 50, kha ndng dbi trong gira 2 chét
giam di.

Diéu nhiét 1a kha néng diéu chinh nhiét do va c6 mot co ché diéu khién than kinh tuong ty phan xa ap thu quan. Nhirng
co ché co ban dé diéu chinh nhiét d6 ctia con nguoi la chuyen dong ctia mau, dd md hoéi, va rét run. Do nhiét do trung
tam (core temperature) tang, cac mach mau ngoai vi gidn va chuyen mau t&i cac vi tri xa nhét (tay, chan va dau) D6 md
hoi xay ra do cac mao mach & da gién cho phép cac tuyen mo hdi mé ra, do d6 glam nhiét do trung tam. O’ nguwoi gia,
phan xa d6 md héi gidm va nhiét do khi bat ddu d6 md haéi tang. Rét run xay ra dé dap (ng véi nhiét doé trung tam thap.
Binh thuwong, trwdc khi rét run bat dau, mau binh tranh di dén cac vi tri xa nhat (ngén tay va ngén chan) dé duy tri nhiét
do trung tam. Pay 1a Ii do tai sao hoai t&r do t& cong xay ra & cac chi. Rét run l1a mét co ché than kinh dé tang nhiét do
trung tam. Nhiét d® ma co thé phai dat dén trwéc khi nguoi gia rét run thap hon khoang 1° so v6i ngui tré.

Khat Ia mét co ché than kinh phirc tap xay ra ch yéu qua cdm nhan néng d6 tham thau cda mau. O’ nguoi gia, cac co
ché than kinh dé doc va hanh doéng déi véi tin hiéu “toi khat” dwérng nhw bj 16i. Diéu nay khién cho nhirng ngudi gia co
nguy co' mat nwéc. Mat nwéc la nguyen nhan cta khoang 1/200 cac trwong ho’p nhap vién, véi ti 1é cao hon nhiéu &
ngudi gia. N6 dwoc coi la mot van dé cé thé du phong va la mét muc tiéu dé giam.
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Giam héng dinh ndi mai la gidm kha nang thich L’Png véi stress. Tinh trang dé ton thwong la gidm kha ndng chiu dung cac
stress nhe ctia mot ca thé do dy trir chirc nang & mét s hé thdng co quan bj gidm nang. Céc stress nhe c6 thé dan dén
suy sup co’ quan va t vong & mot sb bénh nhan gia. Vé& mét |am sang, can thiép sém va phong bénh cé thé gidp han
ché sy gidm chirc ndng va ttr vong do yéu 6t.

Tom tat:

e Da dé bj tdn thwong hon

e Cham lién vét thwong

e Gidm kha nang bao vé anh sang cwc tim do giam hoat tinh hac té bao
e Giam d¢ day cla da

e Dbi mdi (solar lentigo)

e  Giam tinh dan hoi

e Swrng hoa

e Giam tiét cac tuyén md hoi.

e Gidm céac tuyén ba nhon

e Gidm lwong va sw hap thu d6 am

e Thay dbi & méng tay (bénh ndm méng)

e Giam nhay cam vé&i dau va sirc ép

e Do nhirng thay dbi nay, da dé bj vét thwong va loét, nhiém triing va swng.

bo day cla da giam & ngum gia, nhung thay dbi dwong nhw phu thudc nhiéu vao vung da duoc danh gla Thay déi dau
tién & da & ngudi gia la giam cac nhung mao (gidng nhw ngon tay) tr biéu bi vao chan bi. Chd ndi biéu bi-chan bi &
nguoi gia det xuong rd rang. Sy det xuong nay lam cho da cua ngudi gia mong di. Do giam cac nhung mao, da dé bi
rach hon. Do d¢, nhung bénh nhan cao tudi c6 da méng va cac mach mau dwdi da manh dé, dé bj bam tim. Dbi véi
nhiéu ngudi gia, da méng kém theo giam I&p m& bén dwdi lam cho ngwdi gia dé bi loét do ti dé va thoi gian lién vét
thwong kéo dai.

Nhirng thay déi colagen & chan bi gay ra gidm tinh dan hdi ctia da. Tinh trang nay nang |én khi tiép xic anh néng (bénh
thoai héa mé dan hdi do anh sang), dan dén nép nhan.

Swrng héa 1a qué trinh binh thwéng cla t& bao da tr biéu bi day di chuyén qua biéu bi rdi chét va tréc ra. O nguoi gia,
qua trinh nay bi cham lai va cac té bao da bj chét nam trén bé mat da lau dai hon. Bay 1a Ii do da cda nguoi thwong co
vé dé bong.

O ngwoi gia, kha ndng bai tiét ciia tuyén md héi gidm. Sé lwong duwdng nhw khong thay ddi nhiéu nhw & sy san xuét.
Cac tuyén ba nhon giam tiét & ngudi gia va loai lipit ma chang tiét ra ciing thay déi. Thay ddi sw san xuéat & tuyén ba
nhon dwoc coi la do anh hwong cla sw gidm san xuét androgen & ngudi gia & ca nam va nib.

Do nhirng thay ddi & tuyén md hdi va tuyén ba nhén, cé gidm d6 dm cda da. Diéu nay thwong gép & nik nhiéu hon nam.
Bénh ndm moéng la bénh nhidm ndm Candida ctia nén méng. Bénh rat phd bién & ngudi gia (5-25%) déc biét 1a nhivng
nguw®i cé bénh mach mau ngoai vi.

2014 Khic xaldo khoa, Chwong 6-3



BrienHolden VisionInstitute Thay déi gidi ph4u va sinh i & ngwoi gia

THAY POI O CO-XUONG

Tém téat:

e Giam trong lwong co so v&i trong lweng co thé

e Gidm soico

e Giadm céc hé théng enzyme (ATP/LDH)

e Giam chét sun cla protein, tdng nwéc

e Loang xwong, gidam mat dd khoang chat clia xwong

e Chiéu cao gidm trung binh 7 cm bat dau & tudi 30 (té¢c dd gidm la 1/40 cm mbi nadm).
0 Cotsbng cong hon va cac dia séng sat nhau hon.

e Do rong vai gidm dan dén giam tdm van dong.

e Clrng khop la dac trung clia ngwdi gia do méat sun va dich gitra cac khép. Diéu nay dan dén kho clr dong khép

e Sic nadm tay gidm 50% & nam gidi, it hon mét chat & ni gidi.

e Thay dbi dang di, voc ngudi va kha nang di chuyén

O nguoi gia, cé sy thay ddi ré rét thanh phan co cla toan bd co thé. Khéi lwong nac clia co thé tir mo co gidm va ti 1é
mé tang. Lwong co nac giam khoang 0,5-1% méi nam sau tudi 25, dan t¢i gidm 40% gidra tudi 30 va 80.

Giam trong lwong co & do tudi (sarcopenia) l& mét thanh phan quan trong cla tinh trang dé bj tén thwong (frailty) ma
chiing ta s& dé cap dén & phan sau. Do trong lvgng co gidm, lvong m& tang. Tap ta té ra c6 ich ngay ca ddi véi nhirng
nguoi rat gia.

Soi co typ 1 dwoce dung cho cac hoat ddng bén bi, trong khi soi co typ 2 dwoc ding cho cac géng strc. So sanh cac co
sinh thiét co' clia ngudi tré va nguwoi gia cho thay cac soi typ 2 (giat nhanh) nhé hon & nguoi gia, trong khi d6 kich thwéc
clia céc soi typ 1 (giat cham) bj anh huéng it hon rat nhiéu. Nghién cru céc lat cat ngang toan bd co ciing cho thay sb
lwong soi co nhd hon dang ké, a significantly lower relative mét viing s¢i typ 2 thAp hon dang ké, va tang dang ké nhom
typ s@i co khi tudi cang tang.

O nguoi gla ti thé trong cac co hoat ddng kém hon dé sinh ra ATP. it hoat ddng than thé l1am giam hon nira kha nang
sinh ATP cla soi co.

Sun trong cac khép giam thanh phan protein va tang thanh phan nwéc qua trinh 140 héa. 3 trong sé 4 ngwdi gia co
nhirng d4u hiéu ctia méat sun do 140 héa nhuwng khéng cé nhiéu ngwdi phan nan vé nhivng triéu chirng ctia viém xwong-
khop.

Khéi Iwo’ng xwong dat m&c cao nhat & tudi 35 va giam sau do. Thay ddi chinh 1& giam can-xi tr xwong. O nguoi gia,
can-xi va phosphate & xwong dwgc hap thu tréd lai co thé. Pay 1a mét thanh phan quan trong cua loang xwong. Chiéu cao
gidm 5-7 cm. Loang xwong kém theo gion xwong. Do dé, xwong dé bi gdy va lién xwong lau hon.

BENH CO-XUONG

Tom tat:

e Viém xwong-khép

e Viém khép dang thap
Bénh Gout

Loang xwong

viém khop rét thuwong gap va dan dén dau va giam van dong. . )
O nguwoi gia can-xi va phosphate & xwong dwoc hap thu trd lai vao trong co thé. Pay 1a mot thanh phan quan trong cla
loang xwong.
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THAY DOI O HE THAN KINH

Tém téat:
e Giam trong lvgng ndo
e Lwulwong mau giam 20%
e T6n hai cac chdi dudi gai (dendritic loss) rai rac
e Lang dong lipofuscin
e MAt chat dan truyén than kinh
e Teo cac nhan dwdi vé
¢ Giam dopamine va tang clrng co
e Gidm tbc do dan truyén than kinh
e Thoigian dap rng cham
e Heé than kinh ngoai vi: gidm cam giac rung
e Cac giac quan
o L&o thinh: gidm thinh lwc tAn sb cao
o Réiloan chirc nang tién dinh
o Giam khtru giac
o Giam vj giac

Trong lwong ndo gidm trung binh 5-10% & khoang tudi 20-90. Mat d6 no-ron gidm 30% & tudi 80.

Téng lwu lwong méu ndo va cu thé lvu lwong mau déng mach gidm & tudi gia, thworng duoc coi la do xo cirng céc tiéu
ddéng mach.

Do dai truc dudi gai, cung véi sé gai giam cung véi qua trinh 140 hda. Qua trinh nay twong déi cham, t6i tan tudi 50, sau
do bat dau giam nhanh. Kiéu mau nay thuong di theo cling voi nhitng thay dbi thdy & chirc nang nhan thic binh thuong
do tudi gia.

O nguoi gia, cé ting l&ng dong lipofuscin & hau hét cac c4u trac nao. Lipofuscin qué nhiéu co thé dan dén chét té bao.
Lipofuscin tich tu & biéu md sac t6 véng mac dwoc coi la mét yéu tb chinh cla thoai héa hoang diém. O nao, didu nay
d&c biét hay xay ra & cac cu truc lién quan dén van dong (tiéu nao, nhan tram). Do van dé nay, nguwoi ta cho rang cac
réi loan van dong kém theo 140 hoa cé thé Ia két qua cla s tich tu lipofuscin. Trong khi diéu nay c6 thé |a mét nhan té thi
mot sé cAu truc nhw thé gdi ngoai tich trir nhiéu lipofuscin & ngwdi gia nhwng dwdng nhw lai khéng bi anh hwéng.
Norepinephrine gidm phan Ién la do gidm hoat tinh enzyme tyrosine synthase va ting hoat tinh monoamine oxidase.
Tyrosine synthase 1a mét enzyme can thiét cho sy san xuét norepinephrine trong khi MAO pha hdy norepinephrine. Mot
sb thubc trwéc day dung dé diéu tri trdm cam la cac chéat (e ché monoamine oxidase. Dopamine cling & con dwéong san
xuét gidbng nhw norepinephrine. Bwéc cubi cung cla con dwdng nay la chuyén dopamine thanh norepinephrine.
Dopamine 1& mét chat dan truyén than kinh quan trong cho van déng. N6 bj tén hai trong bénh Parkinson va cac bénh
van dong khac. Glutamate la chat dan truyén kich thich than kinh chinh & ndo tham gia vao cac chirc nang nhw hanh vi
van déng, nhan thirc va xtc cam. Nong do glutamate gidm & nguoi gia, nhat la & chat xam. C6 mot sé dau hiéu cho thay
réng glutamate c6 thé doc véi ndo trong cac bénh nhw bénh Alzheimer. GABA la chat dan truyén e ché than kinh & nao
nguoi. O nguo’l gia, dwo’ng nhw c6 mot phirc hop nhirng thay déi xay ra do GABAa glam & nguo’l gia, dan dén nhwng
thay déi cac loai thu thé GABA khac (B vay). Benzodlazeplne gan két tét hon nhiéu véi cac thu thé nay (B va y). Diéu nay
giai thich tai sao benodlazeplne anh hwéng dén nguoi gia véi mic dd Ion hon nhiéu so véi ngwdi tré. Glutamate va
GABA déu dwoc thay & hdi hai ma (trung tam tri nhé) véi ti 1é khodng 90/10 & nguwoi tré. O’ nhivng bénh nhan Alzheimer,
ti 1& nay thay dbi dang ké. Mirc chat dan truyén than kinh acetylcholine ciing gidm & ngwdi gia, nhuwng & bénh Alzheimer
mirc gidm st rat manh.

BENH HE THAN KINH

Tom tat:
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e Tang nguy co mé sang

e Giam thinh lwc

e Gidm cam giac tw thé va rung dong

e Tang nguy co ngd

e Gidam nhan thirc
o Bénh Alzheimer
o Sasut tri tué do nhiéu 6 nhdi mau
0 Hoi chirng Parkinson

Thay ddi & hé than kinh dan dén nhirng thay ddi chinh bao goém: giam tri nho (chd yéu tri nhé ngén han), thay ddi kiéu
giac ngl, méat ngu, thdi gian ngl ngén hon, va gidm cam giac thang bang, dap &ng van déng khdng phdi hop va dap tng
cham vaéi nhiéu kich thich.

THAY POI & TIM MACH

Tém téat:

e Tang strc can ngoai vi

e Tang huyét 4p tam thu

o Phi dai that trai

e Gidm thé tich tam thu

e Giadm nhip tim t6i da

e Gidm &p luc lam day tam that

e Do loan nhip that Ién hon

e Gidm lwu lwong mau dén co quan cu thé
e Gian déng mach chu

e Gidm dan hdi clia cAc mach dan mau ngoai tim /tinh mach

Bénh tim mach, dau tim va dét qui la nguyén nhan hang dau cla t& vong & ngwdi gid. Hiéu suét tim gidm 3% méi thap
nién. Hep dong mach xay ra, cung véi xo viba ddng mach va xo clrng thanh dong mach. B day I¢p ap trong cla déng
mach canh tang 2 1an gitra tudi 20 va 90. Nhirng thay déi nay dan dén tang strc cdn mach mau ngoai vi. O’ nguoi gia,
huyét ap tam thu tang, phan I&n do tang sc can ngoai vi clia hé théng mach mau. Do bom mau chéng lai mét tai cao
hon, that trai dan dan day I1én.

Lwong méau lam day cac tam that gidam dang ké & nguoi gia (thé tich cubi tam trong). Thé tich tam thu hodc lwong méau
dwoc bom ctia méi lan tim dap gidm. Hiéu suét tim (CO =thé tich tdm thu * nhip tim) ciing gidm do thé tich tam thu thap
hon. Phan suét tbng méau (ejection fraction) la mét sé do lam sang chinh cda bénh suy tim. Gia tri binh thuwéng trong
khoang 50-70% va tédng nhe véi Ido hoa binh thwdng. Bénh suy tim l1a mét trong cac nguyén nhan hang dau cda tl vong
& nguwoi gia. Phan suét tdng mau = thé tich cudi tam trwong-thé tich cudi tam thu/thé tich cubi tam trwong. NGt xang ndm
& cac tam nhi diéu khién sy tao nhip tim. O ngudi gia, xo héa tam nhi anh huéng dén nut xoang. Réi loan nay cung voi
thay ddi hoat ddng kénh can-xi dan dén loan nh|p & ngudi gia.

Nhip tim téi da cé thé dat dwoc cling g|am o] nguou gia. Diéu nay xay ra bat ké cap do tap thé hinh cta nguoi do. Tuy
nhién, nhip tim Idc ngh| ngoi khéng thay dm do tudi gia.

Céc thuy quan cam ap (baroreceptor) nam & trong cung dong mach chi va xoang canh va tré thanh kém hiéu qu
nguoi gla Diéu nay c6 thé dan dén ha huyet ap tw thé va fainting, co thé dan dén nguy co nga Ha huyet ap tw th
huyet ap ha khi mét ngwoi thay dbi tir tw thé ngdi sang tw thé dung mau dan vao cac chi duwdi va huyét ap giam.

T4t ca cac hé co quan chinh cho thdy gidm Iwu lweng mau do tudi gia, bao gdm mét. Than va ndo thwong cho thay suy
giam it hon so v&i cac co quan khac.

BENH TIM MACH

Tom tat:
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e Bénh tim thiéu mau cuc bo
o Nhdi mau co tim
o Dau thét nguc
e Bénh suy tim
o N&m trong s cac nguyén nhan thuweng gap nhat phai nhap vién & nguwdi >65 tudi
¢ Bénh mach mau ngoai vi
o Dikhap khiéng
Loan nhip tim va réi loan dan truyén
Viém tinh mach
Tang huyét ap
Huyét ap thap
Nguwdi Mi gbc Phi gdp nhiéu hon ngudi da tréng
0 Suytim
0 Suythan
o Dot qui

Bénh tim thiéu mau cuc bd 1a nguyén nhan hang dau cla t& vong & Hoa ki, chiém khodng 30% cac trwdng hop t& vong.
Ti 1& tang khi tudi cang cao, nhitng ngwdi hit thude 14 va nhivng ngwdi dai thao dwdng cé nguy co cao hon. Pau that
ngwc va nhdi mau co tim (dau tim) 1& nhirng qua trinh twong tw nhwng khac nhau vé mac d6. Trong nhdi mau co tim, cac
dong mach vanh bi tdc hoan toan kém theo tén hai co tim, trong dau that ngwc thi mach mau bi hep nhwng khéng tac
hoan toan. Ca hai déu dan dén dau ngwc nhung mirc do khong nhiéu voi dau that ngwe. O nam gioi, biéu hign dau tién
cta bénh tim thiéu mau cuc bd 1a nhéi mau co tim, & ni gidi thi thwong la dau that ngwe. N gidi thwong bi bénh tim
thiéu mau cuc bod cham hon nam gi6i khoang 10 nam. Ddi v&i nhirtng ngudi bi nhdéi mau co tim va dwoc van chuyén
bang xe cap clru, ti 1& séng s6t 1a khodng 2%.

Ti lé bénh suy tim tang tlr 2% & tudi 45 t&i trén 30% & nhirng ngwdi tudi 90. Ti 1& nay ting gép ddi méi 10 nam. Kho thé
va gilr nwéc la nhirng triéu chirng thwdng gap cia bénh nay. Cac thubc hang dau cho bénh nay la thubc e ché men
chuyén angiotensin, sau d6 1a thudc chen beta. Can than trong khi ding thém moét thuéc chen beta nhé mat cho mot
bénh nhan da dung thudc chen beta dwdng toan than.

Bénh mach mau ngoai vi la bénh mach mau khéng & déng mach vanh, déng mach ndo, hodc déng mach canh. Vi tri
thwong gdp nhét 14 & chan. Triéu chirng thuweng gap nhét cta bénh nay 1a di khap khiéng (dau chan khi di lai). Trong
nhirng trwéng hop nang, bénh nhan cé thé bi hoai thw va phai cat cut. Viém tinh mach (huyét khéi tinh mach sau)
thwong gap & chan. Huyét khéi tinh mach sau c6 thé gay ra nghén mach phéi, dan dén t vong. Huyét khéi tinh mach
néng rat thwdng gap va co thé thay kém theo gian tinh mach. Day la nhivng tinh mach hinh mang nhén trén mét da.
Thuwéng gap nhivng tdn thwong tim cAu tric nhw bénh van tim. & cac nwéc dang phat trién, bénh thap tim la nguyén
nhan thwéong gép nhét clia bénh van tim va bao gi¢ ciing anh huwéng dén van hai la. O’ cac nwéc phuwong tay, canxi héa
van ddng mach chd dan dén xo cirng dong mach chud thuwdng gap hon.

Ti lé tang huyet ap (>140/>90) tang |én & nguoi gia. Noi chung, 70% sb nguoi trén 65 tudi co tang huyet ap. Nguwoi Mt
gbc Phi dé bj tang huyét ap nhleu gép khoang 1,5 Ian so véi cac nhom sac toc khac. Ti lé tang huyét ap duoc kiém soat
hoi cao hon & nguoi I&n >65 tudi so véi nhitng ngudi dwdi 65 tudi. O cac nhom trén 80 tudi, ting huyét ap thwong gap
hon & ni¥ gi¢i so v&i nam gidi, hau hét do do kha nang séng s6t khac nhau.

Nhirng ngwdi Mi gbc Phi bi bénh suy tim do tdng huyét ap & tudi tré hon nhiéu so véi cac sac toc khac.

Ngwoi M gbe Phi bj bénh than giai doan cudi kém theo téng huyét 4p nhiéu gap 4 1an so vé&i cac séc tdc khac. Bénh than
giai doan cudi dat t&i dinh cao nhat & nguwoi ltra tudi 60 it bdi vi nhivng ngwdi mac bénh chét trwde tudi qua gia.

Dot qui gap & ngudi Mi gbe Phi nhiéu hon 1,8 1an so v&i ngwdi da trdng. Ngwdi chau A va Ngudi Mi gbe Tay ban nha cé
ti 1& dot qui thAp hon cac nhém khac.

Céc loai
e Do thiéu mau cuc bd
0 Huyét khoi
0o Nghé&n mach

e Do xuét huyét
o0 Duwdi mang nhén
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o Trong ndo

Téng sb dot qui va sé chét do dot qui da gidm dang ké & Hoa ki trong vong 30 qua. &’ ngudi da trdng, khodng 75% dot
qui xay ra & nhirng ngwoi trén 75 tudi. O ngudi khdng phai da trang, dot qui bat dau xay ra sém hon khoang 10 ndm so
véi & ngwdi da tréng.

C6 2 loai dot qui co ban. Dot qui do thiéu mau cuc bo (chiém 80-85% tdng sé dot qui) xay ra khi sy tdc nghén gay can tré
dong mau. Co6 thé 14 huyét khéi hodc nghé&n mach, phan I&n do mang xo vira. Nghé&n mach xay ra do cuc nghén & cac
mach mau khac hoac tim bat ra gay tac mét mach mau ndo. Rung nhi 1a mét yéu t6 nguy co chinh cua loai dot qui nay.
Loai d6t qui chinh the hai 1a xuét huyét. Nguwoi da mau c6 nguy co dot qui do xuét huyet cao hon nhiéu SO V&I ngudi da
tréng. Nguoi gia chau A c6 nguy co dot qui do xuét huyét dic biét cao. Xuat huyét trong ndo (10-15% téng s dot qui)
truc tiép di vao nhu md nao, trong khi xuat huyét dwdi mang nhén (3-7%) di vao khoang dwéi mang nhén. Xuét huyét
dwéi mang nhén |1a hinh thai ndng nhat cta dét qui véi ti 1& t& vong 50%.

Phan phéi két qua dot qui theo mét dwérng cong hinh chubng: 10% sé ngudi héi phuc hoan toan, 25% héi phuc véi tén
hai nhe, 40% c6 ton hai nang, 10% can cham séc & nha duéng ldo va 15% chét sém sau dot qui. Dot qui thAm lang
thwdng gép & ngudi gia véi 30% sb ngudi trén 65 tudi c6 nhivng dau hiéu cha dét qui trén chup cong hwéng tiy thue hién
vi céc li do khac hon la nghi dét qui. Theo thoi gian, tén hai do nhidu 1an dét qui thAm lang tich Iy lai va dan dén sa sat
tri tué. O’ Hoa ki, nhdi mau nhiéu 1an 14 nguy&n nhan thwdng gép the hai cla sa st tri tué.

Nhirng bénh nhan dét qui c6 thé dén phong kham véi cac triéu chirng mét khac nhau. Thudng gdp nhivng triéu chirng
mat cla thiéu méau cuc bd thoang qua va dot qui, bao gdbm mat thj trwdng nira trén dwdi hodc ban manh nhét thdi va vinh
vién, song thi, va réi loan van nhan.

C¥ nhan khic xa nhan khoa déng mét vai tro thiét yéu trong viéc phuc hdi chirc ndng bénh nhan dét qui. Lam viéc véi
céac thanh vién khac ctia nhém phuc héi chirc ndng cho phép viéc phuc hdi chirc ndng thanh coéng toan dién. Nhirng bénh
nhan c6 mat thi trudng c6 thé can tap luyén va phuc hdi chirc ndng tdn hai thi trwéng dé cai thién van dong, doc sach va
sinh hoat hang ngay

Tom tat:

Can-xi héa sun

Giam dién tich bé mé&t phé nang

Giam tinh dan hdi nhu mo

Can-xi héa cac khép swon

Giadm phan xa cta 16ng chuyén

Giam dung tich phdi séng (lwong téi da oxy vao phéi).
o Giadm trung binh 50% & khoang tudi 25 dén 70.

Nhiém kiém hé hé&p twong dbi

Giam tiéu thu oxy

D bdo hoa oxy 6n dinh

Giam théng khi va phan phéi khi.

Gidm dan hdi clia phbi.

Giadm sy van chuyén chéat nhay béi cac 16ng chuyén.

Giam phan xa ho va kha nang tw 1am sach cta phéi

Tang sy crng thanh ngwc

Giam ho

O dwong ho hap trén, sun bj can-xi héa do tudi gia. Piéu nay c6 thé gép phan vao sw ngay va gidm phan xa ho va nén
oe. Nglrng thé khi ngl do tdc nghén thwdng gdp hon & ngwoi gia.
Thanh phé nang méng va sé mao mach giam dan dén trao déi khi kém hon.
Cac xwong swdn sat nhau hon va co hoanh yéu hon lam cho hit thé khé khan hon.
Nhu md phdi kém dan hdi lam cho phdi kém gidn né hon.
Céc ldng chuyén & phdi kém hiéu qua hon trong viéc lam sach dom réi.
Dung tich phdi séng (Ilwong thé ra tdi da sau khi hit vao ti da) gidm khodng 40-50% twr tudi 20 dén tudi 80.
Ngudi gia kho khan hon trong viéc tdng murc oxy khi can dén du triv.
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D6 bao hoa oxy dat mirc cao nhét & tudi 70 va té ra 6n dinh. S6 do nay rat quan trong vé |am sang va la mét yéu té dw
b&o quan trong trén xét nghiém vé kha ndng sdng sét. CAc tri sb clia nguwdi gia khde manh la 92-98%. Nhirng bénh nhan
c6 d6 bao hoa oy dwdi 90% thwérng can cho thé oxy.

Khéng c6 giam do b&o hoa oxy do tudi gia cé thé phan anh nhiéu hon l1a kha nang séng sét chon loc.

CAC BENH CUA HE HO HAP

Tom tat:
e Bénh phdi tAc ngh&n man tinh
o Trankhi
o Viém phé quan man
e Viém phoi
e Bénh hen
e Bénhlao

Bénh phdi tdc nghén man tinh & ngudi gia c6 2 can nguyén co ban: tran khi va viém phé quan man. Bénh phdi tdc nghén
man tinh la nguyén nhan ding th ba cda t& vong & ngu’(yi gia. Tilé tran khi tdng dang ké & ngudi gia va lién quan chat
ché véi tién st hat thube 1a. Trong tran khi, cAc mao mach & ph0| bi tdn hai. Nhirng ngwdi bi tran khi la nhivng ngwoi kho
thé da hong (pink puffers) kinh dién, do sw glam kha nang lay oxy vao dwoc bu triv bang thé nhanh. Céc khi trong mau
twong déi binh thuong, do dé da cdia ho van con mau hong. Cu0| cung, do hiéu suét tim thap, nhirng bénh nhan nay sé
bi suy mon va teo co. Tran khi gap nhleu hon & nam gi¢i do sb ngucyl hat thubc nam gigi nhiéu hon.

Trong viém phé quan man, cé san xuat nhdy qua nhiéu do dj san té bao hinh dai hoac viém man tinh. Ti I& viém phé
quan man tang theo tudi va cé moét thwong gép hon & niv gi¢i. Cac dot cap tinh cGa viém phé& quén man do nhiém triing
dong mot vai tro quan trong trong cac trwo’ng hop nhap vién va tt vong & ngudi gia.

Viém phéi la nguyén nhan hang dau cla t&r vong do nhiém tring & nguoi gia. Nhirng nghién ctru gan day cho thay rang
& nguwoi gia, nhirng té bao ph0| khong chét theo dinh trinh, do do chung dé bi nhiém trung hon va sinh ra cac mic cao
cytokine trwdc viem. Diéu nay cé thé gidp gidi thich tai sao nguou gia dé bi viem phi nang Bénh hen thwong duoc coi la
mot bénh cua tré em, nhwng no réat thwong gap & ngudi gia (6-10% & ngwoi trén 65 tu0|) Nhiéu ngu i gia bi hen cung
c6 bénh t nhé. Vi nhwng li do chwa biét &, bénh hen theo mét chu ki lién quan vé&i tudi trong d6 né cé thé d& hon &
nguai tré va trung nién va tai phat & tu0| gia hon. Nguoi gia bi hen diéu chinh cac triéu chirng thuweng khé hon nhiéu so
v&i tré em. Bénh lao van con |a mot van dé strc khoe quan trong trén thé gi¢i. O Hoa ki, 40% cac trwdng hop lao la
nguoi sinh & nwdc ngoai. Diéu quan trong la sbng trong mét co s tap trung nhw nha dwéng 140 hoac co s& song can
tro gip lam téng 2-3 1an kha n&ng nhiém bénh. Trong khi diéu nay ding véi nhirtng ngudi gia bi lao thi 70-80% sbng &
cong dong. O’ nhivng ngwdi gid mac lao, bénh cé kha nang hoat tinh va lay truyén nhiéu hon. Gan day, cac ching vi
khuén lao khang nhiéu thuéc da xuét hién & cac nha duwéng lao & Hoa ki.

THAY DBOI O HE NOI TIET

Tém téat:

Giam mdc renin huyét thanh

Mirc dwdng huyét lic déi tang theo tudi
T4 khong thay déi, TSH va T3 gidm
ACTH tang va DHEA gidm

Androgen, estrogen gidm ro rét

Giadm chirc néng té bao B cda tuy

Tbc d6 chuyén hoéa co ban gidm 1% méi nam sau tudi 30. Gidm hoat ddng chuyén hoa va giam trong lwong co cé thé
dan dén t6n hai kiém soat diéu chinh nhiét.

Renin dworc tiét ra tir than va c6 tac dung chuyén angiotensinogen thanh angiotensin I. Sy gidm renin huyét twong c6 thé
dw doan dwoc thdy & nguwdi gia, didu nay sé cé tac dung gidm huyét 4p. Angiotensin Il trong huyét twong ciing gidm
cling véi s 10 hda binh thwdng. Didu nghich I & tdng angiotensin Il & ban than than dwoc thdy & ngwdi gia. Do diéu
nay, ngwdi gia co tang huyét ap va bénh than ho&c nhivng yéu td nguy co clia bénh than (dai thao duwdng) duwoc diéu tri
bang thudc (rc ché men chuyén angiotensin.
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Mirc dueng huyét luc doi ting cham theo tudi & mirc 1-2mg% mébi thap nién tlr 20 dén 70 tudi. Tang dwong huyét 2 gi®y
sau an nhanh hon nhiéu & ngudi gia. Téng dwong huyét thwong dwoc coi la do giém hoat tinh té bao B.

Mirc T4 tw do gan nhuw khéng thay déi & nguoi gia trong khi T3 tw do va TSH gidm & ngwo’l gia. ACTH dan dén giai
phong cortisol (Mot steroid tw nhién). ACTH thuwong tang & nguodi gia. Mét trong nhi*rng két qua chinh cla sy tang ACTH
& ngudi gia la anh hwéng dén gidc ngh. ACTH da dwoc chivng té lam gidm rd rét giac ngu voi mat di ddong (REM sleep).
DHEA 14 steroid c6 nhiéu nhét trong co thé nguoi va tham gia vao qua trinh san xuat cac hormon gidi tinh va ddong mét
vai trd trong chirc nang tri nhé va mién dich. N6 ciing déng vai trd quan trong trong gidc ngl. Melatonin la mét dang téng
hop ctia DHEA. Céac chét bd sung DHEA dwoc ban trén thj tredng nhw 1a mot thude chiva bach bénh chdng 140 héa cho
ngwdi gia trong khi két qua 1am sang chwa dén mic gay an twong. Cac androgen gidm manh & nguwdi gia & ca nam va
ni. Gidm androgen & nguoi gia kém theo bénh tim mach, tdng m&, gidam sic manh co, va gidm tri nhé. Méc du bang
chrng khoa hoc rd rang, liéu phap thay thé testosterone & nguwdi gia nam gi¢i da tang 170% trong 5 ndm qua. Gidm
estrogen do tudi gia ngoai, ngoai &nh hwéng dén kha nang sinh san, con kém theo mét mai, trAm cam, st can, dé bj tén
thwong, lodng xwong, gidm duc nang, va bénh tim. Sang kién sirc khde phu ni 1a mét nghién ciru 1am sang quan trong
dé giai dap cau hdi la liéu phap thay thé hormon liéu c6 dan dén gidm bénh tim, loAng xwong va bénh Alzheimer & ngudi
gia niv gi¢i khéng. Nghién ciru budc phai ngirng trwde han dinh béi vi liéu phap thay thé hormon dan dén tang nguy co
dau tim & nhirng ngwoi tham gia. O thoi diém nghién ciru bi ngirng, liéu phéap thay thé hormon d té ra c6 tac dung giam
lodng xwong. Diéu nay da dat nhirng ngwdi gia ni gidi va bac si clia ho vao vi tri khé quyét dinh cé hay khéng ap dung
liéu phap thay thé hormon.

CAC BENH CUA HE NOI TIET

Tom tat:
e Hoi chirng chuyén héa
e Daithao dwdng do tang nguy co kém dung nap glucoza
- 25%
e Bénh tuyén giap
— 9% dansb
- 24% & nguwdi gia nl gioi
R6i loan chuyén héa can-xi
Céc bénh gan véi méan kinh
Liét dwong & nam gi&i
Tang lipit huyét

HGi chirng chuyén héa l1a do nhirng rdi loan cla béo phi (trong lwong co thé cao, BMI va/hodc chu vi that lwng), mic
glucoza va insulin cao, HDL thép, triglyceride cao va tang huyét ap. N6 khién cho bénh nhan co nguy co bénh tim mach,
dai thao dworng va chét sém. Ti lé tang twr khoang 10% & tudi 20 dén trén 50% & nhirng ngwoi tudi 80-90.

C6 giam dung nap glucoza & ngwoi gia, diéu nay gén voi dai thao duong. Ti 1& dai thao dwcmg dang tang do mwc béo
phi cao & dan s6 Hoa ki. Dai thao dwong typ 2 tang trong suot cudc doi va ti lé cao nhat & khoang 25% dan sd & nhém
tudi 65-74. Dai thao dwdng gidm & nhirng nguwdi trén 75 tudi, phan I6n do khad nang sdng so6t khac nhau.

Ti 1& bénh tuyén giap ting theo tudi tr 2% & nam gi¢i tudi tré dén 16% & ngwdi 75 trd |én. Bénh thuong gap & niv gidi
Vi ti 18 tang tlr 4% & 18-24 tubi dén 24% & nguwdi trén 75 tudi. Mot sb nghién ctru cho thay la ti 1& nay c6 thé thap hon
thwe té do sw gidm TSH theo tudi & nguoi gia “khde manh”. Diém cat gitra TSH binh thuwdng va bat thuong la 5 1U.
Twong tw bénh dai thao dwong, khdng c6 mét thwde tinh theo tudi (diém cat mirc dwdi) cha thé nao 1a binh thuweng so
VvGi thé nao 1a bénh.

THAY POI O HE TIEU HOA

|
Al

Tom tat:
e Thay ddi it hon & cac hé théng khac
e Giam:

o Té bao hép thu dwong tiéu hda
0 Nhu ddng tiéu héa )
0 Hoat dong cda co that
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Lwu lwgng mau da day-rudt
Tiét axit da day
Van chuyén tich cuc
0 Nhu déng thyc quan
Giadm 1/3 lwgng nwéce bot
40% rung hét rang
Giam cam giac khat
Tang trao ngwoc da day
Teo da day
1/3 s6 ngwdi gia c6 tai thira

©0o0oo

Trai nguoc véi nhiéu hé thdng co quan, dwédng tiéu héa vén cé nhiéu kha nang dw trir va hau hét ngudi gia c6 it van dé
khi tudi cang cao.

Rung rang do tudi gia thwong gap va lién két chét ché vai tinh trang kinh té-x& hoi. Tinh trang rang kém, ham gia khong
phu hop va khé miéng la nhirng van dé rang miéng thwéng gép & ngudi gia va gop phan vao tinh trang dinh duwéng kém.
Khé nuét thwdng gap & nguodi gia. Réi loan nubt & nguoi gia (presbyphagia) l1a nhirng thay déi sw nubt & miéng-hau va
thwe quan do tudi gia & ngwdi khée manh, trong khi khé nuét Ia rdi loan bénh Ii. Trong cac nghién clru cdng dong,
khoang 15% sé nguoi gia c6 khé nuét, con sé nay ting téi khoang 40% dbi véi ngudi gia sdng & co s& tir thién.

Su tiét dich tiéu héa & da day gidm di sau tudi 50. C6 teo niém mac da day do tudi gia. Tén thwong nay nang thém do
nhiém H. pylori. Trong viém da day |am sang, bénh nhan cé dau da day va xuét huyét tiéu hoa.

Ruot non va rudt gia gidm trong lwong sau tudi 40. Ngoai ra con cé gidm trwong luc co.

O rudt, i thira c6 & 1/3 sbé ngwoi gid. Nhirng tli thira nay anh huwéng dén sw hap thu thirc &n va lam cho bénh nhan c6
nguy co’ ung thw dai trang. Nhirng bénh nhan bj viém tdi thira thweng c6 ché do &n déc biét.

Do nhitng thay ddi & duwong tiéu hoéa, dinh dwdng & ngwdi gia bi anh hudng. Co thé cé gidm hap thu nwédc va cac chat
dinh dwéng thiét yéu gay ra mat nuwéc va suy dinh dwéng.

Téc d6 di chuyén cham hon & dai trang ngwdi gia. Nhivng van dé nay cang ndng hon do nhiéu thubdc ma ngudi gia
thworng dung véi tac dung phu khang cholinergic. Két qua la nguoi gia thuwéng can dung thube nhuan trang.

Tém téat:
e Bénh trao ngugc da day-thwc quan
e Viém da day
e Loét duwdng tiéu hda
e Sodi mat
e Viém tli thira
e Thoat vi hoanh
e Ta&o bon hoac fa chay
e Thiéu méau &c tinh do gidm hép thu B-12

Bénh trao ngwoc da day-thwe quan (¢ néng) cé & khoang 1 trén 4 ngudi Ién. N6 la mét bénh duwdng nhw khéng tang &
ngwdi gia. M&c du tdng sd ngudi gia bi bénh trao ngwoc da day-thwe quan gidm nhwng sé ngwdi gia bi bénh néng van
tang.

O nguoi gia dau do viém da day dé& bi nham véi dau tim. Viém da day cé thé dan dén chdy mau tiéu hoa.

Loét dworng tiéu hoa thwdng gdp hon & ngudi gia, va cé thé do dung thude chéng viém khong steroid kéo dai. Xuat huyét
tiéu hda do loét la nhirng bénh nang. Ti Ié t&r vong la khoang 10%.

Tai mat chiu trach nhiém tiét mat vao dwdng tiéu héa dé giip chuyén hda cholesterol. Vang da xay ra véi ti 1é cang tang
& ngudi gia do thwdng bi tc 6ng thi mat. Khoang 10-15% s ngudi trén 60 tudi bi séi mat. Phu nik thwdng bi nhiéu hon.
Nguwoi MT gbe Mexico va thd dan Mi c6 i 1é d&c biét cao (80%). Khong phai tat ca cac trwong hop séi mat déu gay ra
triéu chirng, nhwng nhiéu ngudi c6 bénh can dwoc phau thuat.

Viém tui thira c6 thé xay ra & t&i 50% sb ngudi 16N trén 65 tudi.

Thoét vi hoanh 1a mét bénh trong d6 da day thoat vi vao khe thwec quan I&n 1dng ngwe. N6 c6 thé gay bién chirng trao
ngwoc da day-thwe quén, trong mét sé trwdng hop cé thé gay nghén hoan toan thwe quan va gay t& vong. Ti lé ting tir
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10% & 40 tudi dén 70% & nhirng nguoi trén 70 tudi. Hinh nhw vao ndm 1965, khodng 99% céng nhan & Vuong quéc
Anh c6 sb |an dai tién t& 3 1an mot tudn dén 3 1an mot ngay (3-21 1an dai tién mot tudn), va tir do tAn sé nay tré thanh
dinh nghia tiéu chuan theo kinh nghiém cta méc binh thwong. Theo dinh nghla nay, ti I& tao bon tang tir 5% & nhirng
ngwdi 65 tubi dén trén 10% & nhirng ngudi trén 80 tudi. Cac thube thuwéng gop phan vao van dé nay.

THAY POI O GAN, TUI MAT, VA TUY

Tom tat:
e Khoéng xay ra suy tuy va suy gan do tudi gia
e Céc xét nghiém chirc ndng gan van 6n dinh
e Kéo dai thoi gian chuyén héa thudc, thi du benzodiazepine
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Mé&c du c6 mot sb thay dbi vi thé va siéu &m & tuy do tudi gia nhwng nhirng thay dbi nay khéng &nh huwéng dén sy san
xuét enzym cua tuy va kha nang tiéu hoéa thire an.

CAc xét nghiém chirc ndng gan khong thay déi & nguoi gia. Piéu quan trong 1a chirc nang khir doc thube ctia gan gidm &
ngwdi gia. Gan gidm khéi lwong va lwvu lwong mau, dan dén gidm kha ndng phan hay cac doc té va thubce. Cac thubc nhuw
benzodiazepine c6 thoi gian ban thai dai hon nhiéu do chuyén héa & gan cham hon. Ngoai ra, cong suét dy trir cGa gan
gidm. Céc thudc va cac chat (liéu phap hoa chéat) doc dbi véi gan gay tdn hai nhiéu hon & ngudi gia so véi ngudi tré.

Séi mat xay ra do mat cd déc va hep 6ng mat & gan ruét non.

Tuy gidm san xuét insulin. Diéu nay két hop véi sy tdng khang insulin & ngudi gia, dan dén ti 1é dai thao dwong typ Il cao
hon.

THAY DOI CHU'C NANG THAN

Tom tat:

Giam sé lwong tiéu cau than

Xo hoa cac tiéu cau than con lai

Giam sé 6ng than

Hé sbé thanh thai creatinine giam 1% méi nam

Giam téc do loc ciu than

Kém dap (rng v&i gidm thé tich ngoai bao

Giam khéi lwgng than va giam sé tiéu cau than hoat dong.
Giam lwu lwgng mau & than

N
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Chtre ndng than gidm & ngudi gia (bat ké do bénh gi) nhiéu nhat so véi tat ca cac hé théng co quan khac. Day la mot
yéu t6 chinh dé& xem xét khi st dung thubc.
C6 gidm kha nang hép thu glucoza ciing nhw khd nang c6 dac va lam lodng nwéc tiéu, dan dén ting nguy co mét nwéc
va giam natri huyét.
Xo' clng ddéng mach véng mac lam gidm lwu lweng mau vao than khoang 10% méi thap nién ti tudi 40 dén tudi 80. S
don vi loc (6ng sinh niéu) cling gidm & nguwoi gia. S& 6ng sinh niéu & tudi 80 gidm khoang 30-40 % so v&i & ngudi tré.
Trong sé 6ng sinh niéu con lai, 1/3 bi xo cirng va mét chirc nang.
Téc d6 loc cau than la mure do loc thye té ma than thwe hién dwoc. T trén 20 tudi, tbc do nay gidm 1% méi ndm. Sé do
lam sang dé tinh téc do loc ciu than la mc creatinine huyét thanh (sCr). Mirc creatinine dwoc chuyén thanh téc do loc
cau than thwong dwoc st dung nhét trén 1am sang bang cong thirc Cockeroft-Gault

Téc d6 loc ciu than & nam gidi = (140 - tudi) x (can ndng) / (sCr x 72)

Téc d6 loc cau than & nir gidi = (140 - tudi) x (can ndng) x 0,85 / (SCr x 72)
Biét dwoc téc dd loc cau than rat quan trong khi ké don thudc dwdng toan than cho ngwdi cao tudi. Cac thube doc dbi voi
than phai duoc ding than trong hon nguoi gia. Suy than c6 thé dan dén gidm kha nang bai tiét hodc gitr nwéc, mét can
béng dién giai va giam do thanh thai cla cac thudc thai qua than.
Murc vasopressm huyét thanh va dap ung than dbi voi vasopressin giam & nguoi gia. Vasopressin lam giam sw méat
nwéc & nwéc tidu. Sy gidm & co ché nay 1a mét trong nhivng yéu té gay méat nudc.
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BENH TIET NIEU-SINH DUC

Tém téat:
e Daidam
o Latiéu tiéen khong tw cha
o Languyén nhan chinh khién cho phai chadm séc & nha dwéng ldo
o Cam giac bao hiéu can tiéu tién bi cham

e Nhiém trung dwong tiét niéu
e Suythé&n man.
» Dung tich bang quang giam & nguoi gia.
o Déi véi mét sé ngudi, dung tich cé thé gidm hon 50%.
e Kha nang lam tréng bang quang giam.
e Suy yéu mé hd tro gidn bang quang.
e Phi dai tuyén tién liét & nam gidi

C6 nhiéu loai dai dam: do ap luc, do cap bach va do chay tran. Dai dam thworng gdp hon & niv gidi va cé ti 1é cao nhéat
khoang 80% & dau tudi 60. Hau hét nhixng ngudi bi dai ddm & dang nhe. Ti |é dai dam néng tiép tuc tang & ngudi gia,
v&i 15% ngum tudi 80 G 1én bi dai dam nang. Nhirng nguwdi nay co nguy co phai cham s6c & nha dwdng lao do bénh.
C6 vi khuén & nuwéc tiéu thwong gap & ngudi gia (20-30% trén 65 tu0|) Nhiém trung ré rang tang tr 5-10% & tudi 60 tdi
trén 50% & nhirng nguwoi trén 90 tudi. Nhirng nguoi gia song & co s& t thién co ti 1& nhiém trung cao hon nhiéu SO VOi
nhirng ngwdi sdng trong gia dinh va ni¥ gi¢i thweng bi nhidu hon nam gigi. Nhiém trung dwéng tiét niéu 1a nhirng van dé
y t& nghiém trong clia nguoi gia do nhitng bién ching thir phat, bao gdm nhiém trung huyét c6 thé gay tlr vong. Nhiém
trung dwong tiét niéu cap tinh thwong 1a mét nghuyén nhan cda réi loan tam than cép tinh & ngudi gia (mé sang).

Suy than cap 1a mét cip ciu y té va bénh nhan thuwdng phai nhap vién. Suy than cép co ti 1é t& vong cao & nguoi gia.
Suy than man dang cang tré& nén phd bién do tang ti 1& dai thao dwdng va bénh tim mach & Hoa ki. Theo wéc tinh thi
25% sb nguwoi trén 75 tubi c6 moét mire dd suy than nhat dinh (tbc dd loc cau than<e0).

HE THONG TAO MAU

Tom tat:
e Cbdng thirc mau van 6n dinh
e Gidm du tri tao huyét
e Thiéu mau la bénh li

Céc thanh phan co ban ctia cong thirc mau day dd van 6n dinh & ngudi gid. Bat ki thay ddi nao & cong thirc mau &
ngwdi gia cling déu la do bénh.

Ti lé thiéu mau tang tlr 5% & 65 tudi dén 10-15 % & nhirng ngudi khodng 80 tudi. Trén 85 tudi thi ti 1& thiéu mau & nam
gi&i cao hon ni gidi. C6 nhiéu loai thiéu mau. Nguwoi gia thuweng bi “thiéu mau do bénh man tinh”, day la dang thiéu mau
nhe, kém theo nhiém trung dwdng tiét niéu man tinh, bénh viém man tinh, hoac bénh than man tinh.

Nguoi gia dwoc coi la cé dy trik tao huyét it hon, nghia 1a kho thay thé mét mau hon.

THIEU MAU

Tom tat:
e Thiéu méau do bénh man tinh
e Dinh duwéng
e Folate
e Thiéu sat
e Thiéu B-12
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e Khéng rd nguyén nhéan

Trong hdu hét cac nghién ctru, thiéu mau do bénh man tinh chiém ti 1& Ién nhat cac trwong hop thiéu mau & nhirng
nguwoi rat gia. Thwong gap the hai la thiéu mau khéng rd nguyén nhan. Téi 1/3 cac trwdng hop thiéu mau & nguwoi trén
75 tudi khdng c6 nguyén nhan rd rang. Thiéu mau lién quan dén dinh dwdng bao gém thiéu sét, thiéu folate va thiéu B-12
ciing thwérng gap. Cac bénh nay thwong nhe va diéu tri dé dang bang bd sung vitamin thich hop.

THAY POI TAM Li

Tom tat:

Giam tri nh& nguyén phat (ngan han)

Tri nhé th&r phat (dai han) khéng bi anh hwéng

Tri tué tinh luyén con nguyén ven

Tri nh¢ lam viéc gidm

Tinh cach thuwdng tang hoac tw phéng dai
o Nguoilac quan ltc tré sé 1a moét ngudi lac quan hon khi tudi gia
o Nguoi bi quan lic tré sé 1a mot ngwdi bi quan hon khi tudi gia

Tri nhé rét phire tap va thuat ngtr cho cac thanh phan cla tri nhé c6 thé gay béi rdi. Tri nhé c6 thé so bd phan chia
thanh tri nhé ngan han va tri nhé dai han. Tri nhé ngén han 1a cai ma hau hét ngudi thuwdng goi 1a kha nang nhé lai. Mot
nguwdi dwoc cho mot s dién thoai hodc mot cum tir va dwoc yéu cau nhé lai lap tire. D6 13 tri nhé ngén han. 7 con sé
dwoc coi la gi¢i han tdi da chuing ta cé thé nhé lai d& dang. Nhiéu nghién ciru gan day cho thay tri nhé ngén han bét dau
gidm sau 4 muc tin. Hau hét cac khia canh cta tri nh& ngén han khéng thay déi nhiéu & ngwdi gia. RS rang la cac muc
tin khong thé di vao tri nhé dai han ma khéng dwoc dwa trwéc tién vao hé théng tri nhé ngén han. Tri nhé [am viéc 1a
“trung gian” gitra ng&n han va tri nhé dai han. Tri nhé lam viéc dwérng nhw gidam theo kiéu tuyén tinh & nguwoi gia. Nhirng
ngwoi gia bj gidm giac quan co6 khé khan hon trong viéc dwa cac muc tin vao tri nhé lam viéc mét cach hiéu qua.

Bat ki diéu gi can dwoc nhé trong théi gian dai hon vai gidy |a tri nhé dai han. Tri nhé dai han cé thé dwoc chia thanh 2
thanh phan: tri nhé khai bao va tri nhé khéng khai bao. Tri nhé khai bao la ¢ y thire (ban phai chd y nghi vé nd).

Tri nhé khai b&o c6 3 thanh phan: tri nhé ngl nghia, tri nhé tam thoi, va tri nhé tri giac. Tri nhé ngl nghia lién quan véi
kha néng nh@ cac sw kién. Tri nhé tam thoi la kha nang nhé cac sy viéc va tri nhe tri gidc la kha nang nhé cach thuc
hién cac nhiém vu.

Mé&c du nhirng nguéi gia thwong phan nan vé nhung giay lat 1an” trong d6 ho khong thé nhé dwoc mét tén hodc mét sy
viéc da biét rd, nhwng tri nhé nglr nghia gidm réat it & nguwdi gia. CAc nha tam Ii hoc goi nhivng giay lat nay la nhirng v
nght dau lwdi (tip of the tongue thoughts) va mac du nhirng giay lat nay tang & nguwoi gia nhwng ching khdng phén anh
kiéu mau chung cta kha nang nhé bén ving cac s kién. Tri tué tinh luyén hoac tdng sé nhirng sw kién ma ban hoc
dwoc trong ca doi (tri nhé ngtr nghia subt ddi) khéng gidm qua trinh &0 héa binh thwdng, trong thyc t& con tang. Mot
nha khic xa nhan khoa nhiéu tudi s& cé moét tai san cac sw kién dé st dung Ién hon nhiéu so véi khi con tré.

Tri nh¢ tam théi la “cai gi, khi nao va & dau” cia mét sy viéc. Loai tri nhé nay duwong nhw giam o’ ngwoi gia. Thi du mét
nguwoi gia khong thé nhé duwoc minh &n sang céi gi. Tri nhé tam thdi dwoc thir bang cach yeu cau mot ngum nh& mot
danh sach cac mét hang va nhéc lai né sau mét thei gian tré. Tri nhé tri giac khdng gidm nhiéu & nguwoi gia, thi du, khi da
hoc dwoc cach di xe dap thi ban sé nhé dwgc cach di.

Tri nh& khéng khai bao la kha nang nhé vé y thirc. Tri nhé tha thuat la mot thi du tri nhé vo y thive. Khi ban dang hoc céac
bwéc do khic xa, ban phai suy nghi ¢6 chd y vé diéu gi sé lam tiép theo. Ban cang kham khuc xa nhiéu thi cac buéc nay
cang tré thanh ty dong va ban khoéng phai suy nghi vé ching. Véi sw 180 héa binh thwdng, nguwdi gia thwdng cé thé hoc
cac nhiém vu tha thuat nhw & ngudi tré, nhwng véi tbc dd cham hon nhiéu.

THAY DOI TAM Li 2

Tom tat:
e Kha nang chu y giam
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Tbc do xt i gidam

Nghién ctru doc so v&i nghién clru cét ngang

Tinh cach 6n dinh

Thay dbi vai trd, cac méi quan hé, strc khde va tinh déc 1ap
Suy gidm sinh Ii va suy giam tam i c6 thé phat dong 1an nhau
So mat mat

Giam kha nang chd y & ngwdi gia. Chi y chon loc 1a kha néng chd y mét sé kich thich trong khi khéng chd y dén nhirng
kich thich khac khéng thich hop véi nhiém vy trwdc mat. Trong nhiém vu Stroop: bénh nhan dwoc yéu cau néi tén mau
murc trong dé mot tir mau khdng phu hop dwoc in ra, thi dy, tir “mau d&” dwgc in mau xanh. Cac nhiém vy cha y phan
chia doi héi xt Ii ttr 2 ngudn thdng tin tré |én ho&c thwc hién ddng thdi 2 nhiém vu tré 18n. Lai xe 1a mét thi du tét.

Mét s nha tam Ii hoc cho rang hau hét, néu khéng phai tat ca, nhivng thay déi tri nhé thdy & ngudi gia déu lién quan dén
tbc do x Ii théng tin gidm manh & ngudi gia. Khi loai bd han ché thoi gian, viéc thuc hién cac nhiém vu nhé & ngudi gia
thwdng cai thién dang ké.

Giam tri nhé do tudi gia bi phong dai & cac nghién clru cit ngang. Cac nghién ctru cit ngang so sanh cac nhém nguoi
tré v&i cAc nhom ngwoi gia. Néi chung, nguc‘ri gia hoc van it hon, it kinh nghiém hon véi viéc thwe hién test, kinh nghiém
may tinh it hon, v.v. so v&i nguoi tré. Tat ca nhirng diéu nay anh hudng dén két qua co thé thay & cac so sanh thyc hién
mot s nhiém vu. Khi ciing nhirng nguwdi dugc theo doi trong thdi gian dai (65 tudi dwoc theo déi dén 90 tudi) thi nhiéu
van dé tri nhé lién quan véi tudi gia té ra it néng hon.

Nguwoi ta thuweng coi la c6 5 mire do tinh cach véi pham vi tir cao dén thap cho méi loai:

Bat 6n tam Ii: Nhirng nguoi c6 diém sb cao vé bat dn tam |i thwerng c6 cdm gidc lo lang, tire gian, ghen ti, t6i 16i, va tam
trang buén phién nhiéu hon binh thwong.

Hwéng ngoai: Nhirng ngwdi hwédng ngoai thwong thich twong tac gilra con ngwdi va hang hai, hay néi, ty tin, va thich
giao du. Nhirng nguoi hwdng ndi thi ngwoc lai.

Ce&i meé: Nhivng nguoi cb diém sbé thap vé tinh céi mé dwoc coi la khép kin. Ho thuéng theo cé quan diém va hanh vi
theo tap quan va truyen thong Ho thich cac thu tuc quen thudc hon la kinh nghiém mai, va thuéng cé pham vi quan tdm
hep hon. Nhitng ngudi co diém sb cao vé cdi mé thwong co quan diém chinh tri tw do hon, trong khi nhirtng ngwéi kém
c6i m& thwong bao tha hon, va thucyng co quan dlem doéc doan, vi chiing va thanh kién.

Tinh dé thwong: Nhivng ngudi co dlem s cao vé mét nay 1a nhirtng ngudi dong cam, y t&, than thién, hao phéng, va
gilp d&. Ho ciling c6 cai nhin lac quan vé& ban chéat con ngui. Ho thwdng tin rang hau hét moi nguoi that tha, dirng dan,
va dang tin cay.

Tan tam la tinh chju kh6 va chu dao, hodc d&c tinh hanh déng theo ménh 1énh cda lwong tam. N6 bao gém céc yéu td
nhw ki luat ty giac, chu ddo, ki cang, tw té chire, than trong (xu hwéng suy nghi ki trwde khi hanh déng), va mong muén
thanh céng. N6 la mét khia canh cda cai dwgc goi la tinh cach.
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