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Sau Bwéc Don Gian Bé Gitr DPau Oc Minh Man

Phuc trinh moi nhét cia chinh pha cho biét rang thube bé (supplements) , hay thuéc chira bénh khong gitip
gi duwgc gé trong viéc ngan ngtra bénh Alzheimer, tlrc 1a bénh mat dan tri nhé:, bénh I lan . Pay la can
bénh nhiéu nguoi gia bi vwéng phai, gibng nhw trudng hop ctia cwu Téng théng Ronald Reagan.

Nhwng néu chung ta doc that ky phuc trinh cda chinh phu, dé y dén nhirng dong chi nho, ching ta sé tim
thay dwoc nhieu thong tin hiru ich trong viéc gin gilr nhirng té bao chat xam trong dau khong bi 1ao hoa.

Su thyc dwoc bao céo nay dwa ra cho chung ta thay la khéng cé hd so chirng liéu nao cho biét thudc
chira bénh, hay thudc bd dem lai ich loi cho viéc chdng lai can bénh quai 4c nay. Nhwng nguoc lai, phuc
trinh d lai dwa ra nhirng béng chirng rd rang la néu ching ta chiu khé tap thé duc, té ra nang déng, an
uéng lanh manh, giir cho ap huyét thap dé mau cé thé dwa Ién nio dé dang, chiing ta sé ngin ngtra
dwoc bénh mét tri nhé.

Ban phuc trinh khong giai thich vi sao. Nhuwng ching téi sé phan tich cho doc gia biét ré: Khdng phai moi
hién twong méat dan tri nhé- dementia- déu tré thanh bénh Alzheimer. Nhwng dau 6c cla ching ta tré nén
cun lut khi 160 tudi 1a do &nh hwéng gop ctia nhiéu yéu td khac nhau. Yéu té chinh la éc cuia chiing ta
khéng nhan di mau dwa lén dau, vi mach mau bi tdc nghén, hay bi hé, goi chung la vascular
dementia. Trong ca hai trwérng hop déu khién cho tri nhé clia ching ta tré nén yéu kém, sw suy nghi cla
chung ta tr& nén loang quang (fuzzy), hau qua bé&i viéc éc clia ching ta khong nhan du duwdng khi
(oxygen) va dwdng (blood sugar).

Nhiéu bénh nhan cla can bénh Alzheimer khong it thi nhiéu déu vwéng phai tinh trang vascular dementia.
Nhirng tr& ngai khi suy nghi ma cac cu gia gap phai phan I&n vi mau khong dwa Ién dau dé dang. Chung ta
c6 thé ngan nglra nhirng rac rdi nay, hay stra chiva nhirng truc tréc d6 bang cach gi¥ cho mach mau dan
mau lwu théng 18n ndo bd dugc thong tudng dé dang.

Phong bénh 1a bién phap chiing ta nén lam sém. Diéu nay c6 nghia la ching ta can lam nhirng gi dé gitp
mau bom Ién dau de dang.

1- M6i ngay di bo, it nhat 10,000 bwéc di: Hoat dong thé lwc gitp mau chay déu lén 6c. Phan bén tw
nhién cho ndo bo chinh 1a mau dwa lén dau. Méi ngay rang buéc di khoang 10,000 budc chan, bang cach
nay hay cach khac d& mau ti tim di 1&n diu. Cac nghién ctru khoa hoc cho thay cac cu gia trén 65 tudi chiu
kho tap thé duc it nhat ba 1an moét tuan tranh dwoc mét phan ba rii ro vuéng bénh Alzheimer . Ban c6 thé
lam mét trong nhirng hoat ddng sau day tuy theo s& thich ciia minh: Bi b, Lam Vwén, hay Khiéu vi.

2- An thuc don c6 nhiéu rau va hoa qua nhw ngwei Hy Lap: Rau twoi, trai cay twoi [a thire &n chinh
cho b 6¢. Trong hoa qué va rau cé chira chét “flovonoids” gitp tdng cwong strc manh cho hé théng ngan
nglra doc td. Trong moét cudc nghién clru nhém dan 6ng dan ba thich &n rau qua twoi, ubng tra, ca phé,
hay rwou nho, cé nhiéu chét flovonoids . Ho thuwéng c6 ndo bd hoat déng tdt hon ngudi khdng dung rau
qua twoi. Va sy suy sup cla ndo bd tranh dwoc téi 10 nam. Ngoai ra, nhiéu cudc nghién ciru khac cho
thdy méi tuadn udng vai lan nwéc ép tir rau qua, sé giup nglra dwoc 76% bénh U 1&n, hay méi ngay ubng
khoang 900 mg thubc bd dé thay thé rau, sé gilp tang sw bén nhay cla tri éc, va gitp tré thém dwoc
khoang 3.5 tudi.

3- Hay an thwc don cta dan Dia Trung Hai: an udng hang ngay giéng thuc don cla ngudi Y va nguoi
Hy Lap, gdm ¢ rau twoi, hat dau (grain), dau olive, cd, va cac loai hat (nuts) sé gitp ap huyét gitr & murc
tot. An theo kiéu dan Dia Trung Hai sé gitip dau 6¢ minh man sang subt tranh dwgc bénh Alzheimer
khoang 48%. Cwong quyét tir bd nhikng thoi hw, tat xau nhw hat thude 14, va nghién rwou. Thube 14 chiva
doc t6 rat hai cho n&o bg, vi thé nguoi hut thude la co nhiéu rai ro bj Alzheimer hon nguoi khong hut thube
dén 80%.



4- Birng uong rweou manh qua doé. ba sb nhirng ngwdi nghién reou déu vwdng vao bénh Alzheimer. Dan
ba chi nén udng rwou tbi da mdi ngay mot ly thoi. Ban 6ng duoc udng t&i hai ly. Uong mét chut rvgu co lgi
cho viéc gin gilr té bao chat xam. Nhwng udng nhiéu qua lai gay nguy hai cho dau 6c, 25% ngudi bi bénh
mat tri nhé dinh liu dén nghién rwou.

5- Rang duy tri huyét ap 6n dinh & mirc thap: Huyét ap cao c6 thé lam cho mach mau trén dau bj he
hay dit. Chinh vi vay, cac chuyén gia y té ndi rang huyet ap cao la nguyén nhan cta 50% truwdong hop gay
ra ld l&an, hw tri nho. Chung ta hay rang duy tri huyét ap & mirc thap ly twdng 1a 115/75 - bang cach an
udng lanh manh, tap thé duc hang ngay, gitr trong lwong than thé thap, dwng dé Ién can, béo map. Nén
theo d6i mire dwong trong mau. Bénh tiéu dworng, hay tham chi sap swra bi tiéu dwong ciing la dau hiéu
bao trwdc co thé bi hd mach mau dau, gay ra bénh It 1an. Bénh tidu dwong dé lam cac mach mau nho bi
h&, va chdy mau trong nao.

6- Tranh dirng dé bung phé: Vong bung & tudi trung nién to bao hiéu trwéc cé thé bi viedng bénh 10 Ian
khi vé gia. Cudc nghién ctru theo déi 6,000 ngudi dua ra két qua cho thdy cai bung phé rat hai cho déng
mach chinh d&n mau vé tim, va mau 1én diu. Vi thé cho nén chung ta nén cb gang duy tri vong bung duéi
35 inches cho cac ba, va dwdi 40 inches cho cac 6ng.

Chi cé mét bd phan nén gin gilr cho to I&n. D6 chinh la nao bd cua ban.

Nguyén Minh Tam dijch theo S.F Examiner

TRi NHO GIAM SUT PHAI LAM SAO?

Dai ltc, ban cé cam giac mat tri nhé tam thdi nén chang biét minh dang va can lam gi? Cang Ién tubi, con
nguwdi cang hay quén. D6 1a ly do ban nén quan tam, cham soc cho "bd nhé™ cta minh tir bay gid. Tri nhe
va hoat dong tri tué néi chung la chirc nang than kinh cao cap ctia con ngudi. O mdi ngudi, tri nhé lai co
nhirtng phwong thirc hoat déng phi hop véi hoan canh nghé nghiép, gia dinh, vi thé xa héi cta ho. Tri nhé
ngan hay dai han déu phu thudc vao néo bo.

Ngu®i ta phan biét hai loai tri nhé ngén han va dai han. Tri nhé ngén han 1a kha nang lwu giv nhirng théng
tin mé&i tiép nhan trong vai gidy, trwéc khi né dwoc clng cb dé gitr lai lau dai. Tri nhé dai han la qua trinh
lwu gitk cac théng tin tiép nhan dwoc va con ngudi co thé nhé tdi chang sau mot thdi gian. DU ngén hay
dai han, viéc hinh thanh va duy tri tri nhé déu tréng cay vao mét khu viec nam sau trong ndo bd, goi la
vung hippocampus. Bén canh né 1a vung hanh nhan (amygdala), tao cdm xuc, in dau nhirng ky &c ciia moi
ngwoi. L&p ngoai clia vo ndo Iwu gil tri nhé dai han & nhitng khu vwee khac nhau nho nhirng loai hinh
thong tin da dang nhw ngdn ngiv, clr chi, cdm giac...

Dé nhirng viing néi trén hoat ddng hiéu qua, cac ddng mach nudi ndo phai théng sudt dé nao co du d-xy,
nang lwong, cac chat dan truyén than kinh khéng thiéu hut va cac "khép than kinh" (synase) dwoc béo ton.
Tuy nhién, trong thyc t&, nhirng diéu kién d6 dé bi xam hai do tac ddng cla nhiéu yéu t6, khién ching ta sa
sut tri tué, mat tri nhé, bi bénh Alzheimer, Parkinson...

Nhirng phwong phap cai thién tri nhé hiéu qua:

Ké thu nguy hiém nhét cua tri nhé la stress. Trong gia dinh cling nhw ngoai xa hoi, moi nguwdi déu chiu
nhiéu ap lwc. Khong it nguoi bi stress tram trong khién co’ thé phong thich nhiéu cortisol (hormone stress),
lam tén thwong vung hlppocampus Mat khac, stress con lam giam, tham chi mét tap trung. Ngoai ra,
cortisol con thic day viéc san xuat insulin, ngan khong cho vung hippocampus st* dung du du’o’ng huyét dé
ndo c6 nang lwong cho viéc ghi nhé. Hon thé stress con gay khé khan cho viéc "truy cap" ky e da duoc
lwu gilr.

Dw¢i day la cac cach gitp cai thién tri nho.




1. Héa giai stress bang phwong phap thién hay yoga. Pay 14 cach g& bd cac ap lwc, lam trung gian tam
than, tang kha nang tap trung... Ngoai ra, ban cé thé luyén tap thé lwc ngoai tr& nhuw boi 16i, di by, dap xe,
tap aerobic... Hoat dong thé Iwc chinh la bién phap dét chay stress, vi chung cho tim tang cung lwvgng mau
t&i ndo va cac pha tang, khién tinh than phan chan, sang khoai.

2. Tap thé duc cho ndo bang cach doc sach, bao, lwét cac trang web lanh manh va bé ich. Bong
thdi, ban nén choi cac tro choi tri tué nhuw 6 chiv, cd twdng (hodc c& vua), hoc ngoai nglr hay choi mét loai
nhac cu ndo dé... Cach nay lam ting lwong 6-xy t&i ndo, thic day qua trinh dich chuyén tir bd nhé ngan
han sang dai han.

3. Mot ché do6 dinh dwéng day da va can doéi, nhiéu rau, trai cay, gilup tdng cuong cac chét dinh dudng
nhw lecithin (cé trong dau dau nanh, triing, lac, mam lia mach, gan), vitamin C (trong cam, chanh, rau,
qua) va cac vitamin nhém B (trong gan, than, thit nac, si*a, yoghurt). T4t ca cac chat nay hé tro' cho viéc
san xuat chat dan truyén than kinh acetylchline.

Cac a-xit béo omega-3 nhw DHA dwoc coi la "thirc an clia ndo". Ching c6 nhiéu trong céac loai ca bién
viing nuéc lanh nhw ca héi, cac trich... gidp bu dap mot lwgng dang ké chat xam cia nao. Chét béo trong
n&o lam thanh cac mang té bao va gil¥ vai trd quan trong trong hoat dong séng con cla té bao ndo. Cac
no-ron than kinh cung rat giau a-xit béo omega-3 con glup can bang xam xtc lanh manh va tam trang tich
cwe & ngwdi cao tudi. DHA ciing la thanh phan chinh cla cac "khép than kinh".

Nhiéu cong trinh nghién ctru da cho thay, cac chat chéng 6-xy héa tir rau, trai cay, cac qua mong (mam
x6i), khoai lang, ca chua, béng cai xanh, cl cai dwéng, cam, nho, quéa cherry, kiwi, g4c... lam gidm dang ké
nguy co suy gidm tri nhé di ching trung hoa hodc vé hiéu hoa cac gbe tw do. Ngoai ra, cac chat chéng 6-
xy héa con cai thién dong chay 6-xy qua co thé va nao.

Voi nhitng ngudi cao tudi, ché do an han ché nang lwong xem ra rat hiru ich. Ho sé tranh duoc cac nguy
co thtra can, béo phi, dan t&¢i nhirng bénh man tinh nhw cao huyét ap, dai thao dwong, bénh tim mach...
Chung khoéng nhirng de doa kha nang ghi nh& ma ca sinh mang ngudi cao tudi.

N&o c6 chirng 50% nwéc cho nén ban phai ubng dd nwéc (1.500-2.000ml méi ngay) dé thay hop (hydrate
hoa) néo dé dang. Thiéu nwéc hodc mat nwdc nhe co thé 1am gia tdng hormone stress, khién nao bij ton
thwong, gidm thiéu tri nhv. Ban c6 thé uéng nwéc sbi dé ngudi hodc nwéc tra. Trong tra cé nhiéu chat ting
thw gién tdm than, tang sw lanh loi, hoat bat... Thé nhwng, ban can tranh udng tra dac vao buéi tdi vi co thé
dan dén méat nga.

Mb&i ngay, ban nén ubng mét dén hay ly rwou vang dé. Ching cé tac dung lam gian né mach mau. Cac
chét chéng 6-xy héa trong rwou con bao vé té bao nao, qua dé cai thién tri nhd ctia ban. Tuy nhién, khéng
nén lam dung rwou vi uc“')ng nhiéu lam t&ng cholesterol, nguy co xo vira ddng mach va can tré dong mau
t¢i ndo. Cac nghién ctru cua Dai hoc Harvard, My, da chiing minh, nguoi lam dung reou thwong kém tap
trung. Khi tham gia nhirng th& nghiém vé nhan thirc, ho kém hon han nhitng nguwdi ubng rwou vang cé
chirng mure.

4. Phai tao dwoc giac ngu toét dé gitp ndo cung cé tri nhé ngan han ciing nhw dai han. Nghién ct
ctia Pai hoc Lubeck , Birc, da cho thdy sy sang tao va kha néng giai quyét van dé cé lién quan mat thiét
dén gidc ngu day dd ctia méi ngudi. Chirng mat ngl hay chirng ngirng thé khi ngti lam cho ngwdi ta mét
madi nén khong thé tap trung.

5. Kiém soat t6t nhirng can bénh man tinh nhw cao huyét ap, dai thao dwong... ciing 1a moét gidi phap
hiru hiéu dé tang cwdong tri nho.

6. LOi song tich cyc, lac quan, céi md& co tac dong rat Ion trong viéc gidm thiéu nguy co' tram cam, nhat
la déi v&i phu nir tien man kinh, man kinh va nhirtng nguwoi Ién tudi. Bong thoi, cach nay con cai thién dang
ké tri nh& va cac hoat dong tri tué ndéi chung.



