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1. [bookmark: _Toc195122944]Trầm cảm là gì?
Trầm cảm là một rối loạn tâm thần phổ biến liên quan đến tâm trạng chán nản hoặc mất hứng thú hoặc hài lòng với các hoạt động trong thời gian dài. Trầm cảm gây ra nhiều ảnh hưởng cả về thể chất, tinh thần cũng như các mối quan hệ xã hội của người bệnh thậm chí là tử vong.
Có khoảng 3,8% dân số mắc trầm cảm và trầm cảm có thể xảy ra với bất kỳ ai. Những người bị lạm dụng, có những mất mát nghiêm trọng hoặc các sự kiện căng thẳng khác có nhiều khả năng mắc chứng trầm cảm hơn. Phụ nữ có nhiều khả năng mắc chứng trầm cảm hơn nam giới1. 
2. [bookmark: _Toc195122945]Mối liên quan giữa trầm cảm và sa sút trí tuệ2
Mối liên quan giữa trầm cảm và sa sút trí tuệ đã được xem xét trong nhiều nghiên cứu khác nhau
Trước đây, các nghiên cứu cho rằng, trầm cảm và sa sút trí tuệ có mối quan hệ 2 chiều rằng trầm cảm là một biểu hiện sớm của sa sút trí tuệ, suy giảm nhận thức đồng thời trầm cảm cũng có thể là nguyên nhân dẫn đến sa sút trí tuệ.
Tuy nhiên, cá bằng chứng hiện nay cho thấy trầm cảm từ độ tuổi trung niên là một trong những yếu tố nguy cơ của sa sút trí tuệ. Người mắc trầm cảm có nguy cơ mắc sa sút trí tuệ cao hơn từ 2,25 đến 2,4 lần so với người không mắc trầm cảm. Người mắc trầm cảm càng lâu càng có nguy cơ bị sa sút trí tuệ càng cao.
Cơ chế trầm cảm dẫn đến sa sút trí tuệ còn chưa rõ ràng tuy nhiên có một số giả thuyết được đưa ra là như sau:
· Trầm cảm làm giảm sự tự chăm sóc và kết nối xã hội
· Trầm cảm làm tăng tiết quá mức một số hoc mon (cortisol) dẫn đến tăng phản ững viêm và teo hồi hải mã là một khu vực của não bộ có liên quan đến xuất hiện sa sút trí tuệ.
3. [bookmark: _Toc195122946]Cải thiện tình trạng trầm cảm để phòng sa sút trí tuệ
Trầm cảm đang là một trong những vấn đề sức khỏe nghiêm trọng trên toàn thế giới. Việc quan trọng hàng đầu chúng ta cần dự phòng trầm cảm trước khi xảy ra vấn đề này. Theo trang NSH.uk (Dịch vụ y tế quốc gia chính phủ Anh), các cách để giảm mắc trầm cảm cũng như sống hạnh phúc hơn bao gồm3:
Kết nối với những người khác:
Các mối quan hệ tốt rất quan trọng đối với sức khỏe tinh thần của bạn. Chúng có thể:
· Giúp chúng ta xây dựng cảm giác được thuộc về một cộng đồng nào đó, có được quan tâm và yêu thương lẫn nhau.
· Cho chúng ta cơ hội chia sẻ những trải nghiệm tích cực.
· Cung cấp sự hỗ trợ về mặt cảm xúc và cho phép chúng ta hỗ trợ người khác.
Có rất nhiều điều chúng ta có thể thử để giúp xây dựng các mối quan hệ bền chặt và gần gũi hơn như:
· Nếu có thể, hãy dành thời gian mỗi ngày để ở bên gia đình. Ví dụ, hãy thử sắp xếp một thời gian cố định để ăn tối cùng nhau.
· Sắp xếp một ngày đi chơi với những người bạn mà chúng ta đã lâu không gặp.
· Thử tắt ti vi để nói chuyện hoặc chơi trò chơi với con cái, bạn bè hoặc gia đình.
· Ăn trưa với đồng nghiệp.
· Thăm bạn bè hoặc thành viên gia đình cần sự hỗ trợ hoặc trò chuyện.
· Làm tình nguyện tại một trường học, bệnh viện hoặc nhóm cộng đồng địa phương.
· Tận dụng tối đa công nghệ để giữ liên lạc với bạn bè và gia đình. Các ứng dụng trò chuyện video như Zalo và FaceTime rất hữu ích, đặc biệt là nếu chúng ta phải sống xa người thân.
Hoạt động thể lực:
Hoạt động không chỉ tốt cho sức khỏe thể chất và thể lực của chúng ta, bằng chứng cũng cho thấy nó cũng có thể cải thiện sức khỏe tinh thần bằng cách:
· Nâng cao lòng tự trọng của chúng ta
· Giúp chúng ta đặt ra các mục tiêu hoặc thử thách và đạt được chúng
· Gây ra những thay đổi hóa học trong não có thể giúp tâm trạng của chúng ta tích cực hơn
· Thông qua hoạt động chúng ta có thể có thêm những kết nối với những người khác để cùng chia sẻ và tận hưởng cuộc sống.
Chúng ta nên tìm những hoạt động mà mình yêu thích để biến nó trở thành một phần cuộc sống của chúng ta.
Học kĩ năng mới: 
Nghiên cứu cho thấy rằng việc học các kỹ năng mới cũng có thể cải thiện sức khỏe tinh thần của chúng ta bằng cách:
· Tăng cường sự tự tin và nâng cao lòng tự trọng
· Giúp chúng ta xây dựng ý thức về mục đích
· Giúp chúng ta kết nối với người khác
Ngay cả khi chúng ta cảm thấy mình không có đủ thời gian hoặc không cần học những điều mới, vẫn có rất nhiều cách khác nhau để đưa việc học vào cuộc sống như:
· Thử học nấu món gì đó mới. Tìm hiểu về chế độ ăn uống lành mạnh, cân bằng.
· Thử đảm nhận một trách nhiệm mới tại nơi làm việc, chẳng hạn như cố vấn cho một nhân viên mới hoặc cải thiện kỹ năng thuyết trình.
· Làm một dự án tự làm, chẳng hạn như sửa xe đạp bị hỏng, cổng vườn hoặc thứ gì đó lớn hơn. Có rất nhiều video hướng dẫn miễn phí trực tuyến.
· Học 1 ngôn ngữ mới, chơi 1 môn thể thao mới…..
Tốt nhất là tìm những hoạt động bạn thích và biến chúng thành một phần cuộc sống của bạn
Cho đi
Nghiên cứu cho thấy rằng hành động cho đi và tử tế có thể giúp cải thiện sức khỏe tinh thần của chúng ta bởi vì:
· Điều đó tạo ra cảm xúc tích cực và cảm giác được khen thưởng
· Cho chúng ta cảm giác có mục đích và lòng tự trọng
· Giúp chúng ta kết nối với những người khác
Đó có thể là những hành động nhỏ giúp đỡ người khác hoặc những hành động lớn hơn như các hoạt động tình nguyện trong cộng đồng.
Một số ví dụ về những điều chúng ta có thể thử bao gồm:
· Cảm ơn ai đó vì điều họ đã làm cho bạn
· Hỏi thăm bạn bè, gia đình hoặc đồng nghiệp và thực sự lắng nghe câu trả lời của họ
· Dành thời gian cho bạn bè hoặc người thân cần sự hỗ trợ hoặc bầu bạn
· Đề nghị giúp đỡ một người bạn, đồng nghiệp
· Làm tình nguyện trong cộng đồng của bạn, chẳng hạn như giúp đỡ tại trường học, bệnh viện hoặc viện dưỡng lão
Chú ý đến khoảnh khắc hiện tại (chánh niệm)
Chú ý nhiều hơn đến khoảnh khắc hiện tại bao gồm suy nghĩ, cảm xúc, cơ thể và thế giới xung quanh chúng ta thường được gọi là “chánh niệm”. Chánh niệm có thể giúp chúng ta tận hưởng cuộc sống nhiều hơn và hiểu rõ hơn về bản thân. Nó có thể thay đổi tích cực cách chúng ta cảm nhận về cuộc sống và tiếp cận những thách thức. Vì vậy, điều này có thể giúp cải thiện sức khỏe tinh thần của chính mình.

Sàng lọc, phát hiện sớm và điều trị hiệu quả trầm cảm4
Các nghiên cứu cho thấy những người đã mắc trầm cảm nhưng đã thuyên giảm, khỏi bệnh có nguy cơ mắc sa sút trí tuệ không cao hơn những người không mắc trầm cảm. Việc điều trị trầm cảm có thể được thực hiện bởi các liệu pháp khác nhau như dùng thuốc, liệu pháp tâm lý hoặc kết hợp cả hai. Trầm cảm có nhiều biểu hiện như mệt mỏi, giảm/ mất cảm giác ngon miệng, ngủ không ngon giấc, bồn chồn, mất tập trung, cảm giác buồn phiền, chán nản, giảm hài lòng, hứng thú với các việc xung quanh. Vì vậy, khi có các biểu hiện như trên cần đến gặp nhân viên y tế để được sàng lọc phát hiện và điều trị sớm trầm cảm, từ đó làm giảm nguy cơ mắc sa sút trí tuệ.
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