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Phuc trinh mOi nhOt c0a chinh phO cho bilt r0ng thul ¢ bl (supplements) , hay thul ¢ chl'a bl nh
khéng giup gi diiIc cl trong vil c ngan ngla bl nh Alzheimer, t ¢ la bl nh mOt din tri nhQ, b nh
laIon.

Sau B¢ DIn Giln B0 Gil Plu Oc Minh M n

Phuc trinh mOi nhOt cOa chinh phO cho bilt r0ng thul ¢ bl (supplements) , hay thul c chla bl nh
khong giup gi di0c cl trong vidc ngan nglla bl nh Alzheimer, t0c la b0 nh mOtdin tr

i nhO, bOnh 1d 10n . Bay la can bl nh nhilu ngd0i gia b0 vOOng phi, gilng nhi tri0ng hlp cla
clu TOng thd ng Ronald Reagan.

NhO ng ndu ching ta dic thOt kI phdc trinh cOa chinh phi, d0 y d0 n nho ng dong chll nh,
chung ta sl tim th0'y d00c nhiu théng tin hD u ich trong vil ¢ gin gill nhO ng t0 bao chlt xam
trong dilu khdng b0 1ao hoa.

SO thOc dilc bao cao nay dia ra cho chiang ta thiy la khéng ¢6 hil sO ching lilu nao cho bilt
thul ¢ chda bl nh, hay thulc bl dem I0i ich I0i cho vilc ching I0i can b0 nh quai ac nay. Nhi ng
ng00c I0i, phac trinh dé 10§ d0a ra nhi ng bl ng chilng rd rang la nl u chung ta chiu kho t0p tho
dic, t0 ra nang dlng, an ul ng lanh mi nh, gi0 cho ap huydt thdp d0 mau cé thl dia Ién ndo dl
dang, chung ta sl ngan ngia di0c bl nh mOt tri nhO.

BO n phuc trinh khéng gl ai thich vi sao. Nhi ng chung t6i sU phén tich cho dic gil bilt r6:
Khéng phii mOi hiln t00ng mOt ddn tri nh - dementia- d0u tr0 thanh bl nh Alzheimer. Nhi ng
dlu 6c cla chung ta trl nén cun 0t khilOn tulila do O0nh hiOng glp cl0a nhilu ylu t0 khac
nhau. YOu t0 chinh la 6c cla chung ta khéng nhin d0 mau dia lén dlu, vi mich mau bl tlc
nghOn, hay b0 h0, gii chung la vascular dementia..Trong cU hai tri0ng hOp d u khiln cho tri
nhd c0a chang ta tr nén ylu kém, sl suy nght clla chdng ta trl nén lod ng qul ng (fuzzy), hO'u
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qul bOi vilc éc cla chung ta khdng nhin d0 dilng khi (oxygen) va dilng (blood sugar).

NhiD u b0 nh nhan cla can bl nh Alzheimer khéng it thi nhilu a0 u vO 0 ng phOi tinh tr0 ng vascular
dementia. Nhing trl ng0i khi suy nght ma cac cl gia gl p phi phOn I0n vi mau khong dla lén
dlu di dang. Chang ta c6 thl ngan nglla nhiing ric r0i nay, hay sla chlla nhing tric tric dé
bl ng cach gil cho mch mau din mau I0u théng 1én n&o bl dul ¢ théng tuéng di dang.

Phong bl nh 1a bil n phdp chung ta nén lam s m. Bilu nay c6 nghia la chung ta c n lam nh ng
gi d0 giup mau bim Ién dlu di dang.

1- MOi ngay di b0, it nhOt 10,000 bO0c di: Hol't dl ng thD 10 ¢ gitp mau chiy diu Ién éc. Phan
bdn t0 nhién cho ndo bl chinh la mau dia 1én d0u. M i ngay rang bl 0c di kholng 10,000 bullc
chan, bl ng cach nay hay cach khac d0 mau t0 tim di 1én dl u. Cac nghién clu khoa hic cho
thOy cac cll gia trén 65 tulli chlu khé tOp thd d0c it nhit ba I0n mit tul n tranh d00c mit phOn
ba ri ro vl ng bl nh Alzheimer . Bl n cé th0 lam m0t trong nhi ng holt d0' ng sau day tuy theo
sU thich cla minh: Bi b, Lam VOOn, hay Khiéu va.

2- An thi ¢ d0n ¢6 nhilu rau va hoa qul nh ngl0i Hy L0 p: Rau t00i, trai cay t00i la thic &n
chinh cho bl 6c¢. Trong hoa qul va rau c6 chila chit “flovonoids” gitp tang c0ng s ¢ mOnh cho
hi thOng ngan ngla dic 0. Trong mOt cul c nghién ¢l u nhém dan éng dan ba thich an rau qul
t00i, ung tra, ca phé, hay ri0u nho, c6 nhil u chit flovonoids . HO thi0ng cé ndo bl holt dl ng
t0t hin ngl0i khéng dung rau qul t00i. Va sl suy sllp cla ndo bl tranh di0c tdi 10 nam. Ngoai
ra, nhil u cull ¢ nghién cOu khac cho thiy miituln ulng vai ldn n00c ép t0 rau qul, sO gilp
ngla dic 76% bl nh [0 I0n, hay mOi ngay ull ng kholl ng 900 mg thulc b0 di thay th0 rau, sO
giup tang s bén nhlly cla tri 6c, va giup tr0 thém di0c kholng 3.5 tuli.

3- Hay an thic din cla dan D0a Trung HOi: &n ul ng hang ngay gilng thic din cla nglli Y va
ngl0i Hy LOp, gdm c6 rau t00i, hOt ddu (grain), ddu olive, c&, va céc loli hUt (nuts) sO giup ap
huyOt gil 0 mic t0t.

An theo kilu dan Bil Trung HIi sl giGp d0u é¢ minh mOn sang sult tranh a0 0 ¢ bl nh Alzheimer
khol ng 48%.
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CO0ng quydttl bl nhing théi hU, t0t x0u nh0 hat thul ¢ 14, va nghidn ri0u. Thulc 14 chia dic t0
rit hdi cho ndo b, vi thD ng00i hat thuDc 1a cé nhilu rdiro b0 Alzheimer hiin ng00i khéng huat
thul ¢ di n 80%.

4- Plng uing ri0u mOnh qua di. Ba s nhing ngl0inghiln rd0u dlu viOng vao blnh
Alzheimer. Ban ba chl nén ulng ri0u tli da mOingay mOt ly théi. Ban 6ng dullc ulng tli hai ly.
UOng mOtchat rd0u cé I0i cho villc gin gill t0 bao chit xdm. Nhi ng ul ng nhillu qua I0i gay nguy
hdi cho du 6c¢, 25% ngd0i bl bl nh mOt tri nhD dinh liu d0n nghidn r00u.

5- Rang duy tri huylt &p On dinh 0 mOc thD p: Huydt ap cao cé th0 lam cho mOch mau trén dilu
b0 h0 hay dit. Chinh vi vlly, cac chuyén gia y t0 n6i ring huydt 4p cao la nguyén nhan cla 50%
trd0ng hOp gay ra 1t I0n, hO tri nhO . Chung ta hdy rang duy tri huylt 4p 0 mOc thlp —ly t00ng la
115/75 - bl ng cach an ul ng lanh mi nh, t0p th dic hang ngay, gil tring I00ng than tho thi p,
ding dd Ién can, béo mip. Nén theo déi mUc dl 0 ng trong mau. BO nh tidu d00ng, hay th m chi
slp siiabl tilu dilng cling la dlu hilu bao tri0c ¢é thd bl h0 mich mau dilu, gay ra bl nh I
I0n. Binh tiDu dd0ng dO lam cac mdch mau nh b0 hi, va chdy mau trong nao.

6- Tranh ding d0 bl ng phO: Vong bing 0 tuli trung nién to bao hitu trd0c c6 thd bl vl ng

bl nh 10 10n khi vO gia. Cul ¢ nghién clu theo d6i 6,000 ngli0idla ra kIt qul cho thOy cai bl ng
phU r0t hOi cho ddng mOch chinh d0n mau v tim, va mau |én diu. Vi th0 cho nén chdng ta nén
cl gl ng duy tri vong bilng dii 35 inches cho cac ba, va dilli 40 inches cho cac 6ng.

ChD ¢cé mOt b0 phOn nén gin gil cho to I0n. B4 chinh la ndo bl cla bin.

Nguyl n Minh Tam di ch theo S.F Examiner
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TRi NHO GIOM SUT PHOI LAM SAO?
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Daéi luc, blin ¢é cIm gidc mOt tri nhd t0m thdi nén chi ng bilt minh dang va cln lam gi? Cang
I0n tuli, con ngl0i cang hay quén.

Bo la ly do bIn nén quan tdm, cham so6c cho "bl nhi" cla minh t0 bay gi0.

Tri nh0 va hoUt dl ng tri tud noi chung la ch ¢ nang thd n kinh cao clp cla con ngl0i. 0 mOi
ngO0i, tri nhO 10§ ¢é nhing phi0ng thdc holt dl ng phu hi'p vOi hoan clnh nghl nghil p, gia
dinh, v thd xa hdicla hO.

Tri nh0 ngdn hay dai hOn d0u phO thullc vao ndo b0.

NgO0Oi ta phén bil't hai loli tri nhD ngln hOn va dai hOn. Tri nhd ngdn hOn la kh nang I0u gild
nhO ng théng tin mOi ti0 p nhO n trong vai giady, tri0c khi n6 d00c cing ¢l d0 gil I0i lau dai. Tri
nhO dai hOn la qua trinh I0u gil cac thdng tin tilp nhin d00c va con ngll Ui c6 thd nhi t0i chung
sau mOt thdi gian.

Du ngd n hay dai hO'n, vil ¢ hinh thanh va duy tri tri nh0 d0u trédng cly vao mit khu v c n0m sau
trong ndo b, glli la vung hippocampus. Bén clnh né la vung hl nh nhan (amygdala), t0o cIm
xuc, in diu nhiing ky 0c clla miing00i. LOp ngoai cla vé ndo I0u gil tri nh0 dai hin 0 nhing
khu vl ¢ khac nhau nh nhing lo0i hinh théng tin da ddng nh ngdn ngd, cl chO, cIm giac...

B0 nhing vung nai trén hol't dl ng hilu qul, cac ddng ml ch nudi n&o phii théng sult dd ndo cé
dl 6-xy, nang I00ng, cac chit dl n truyl n thO n kinh khéng thilu hi't va cac "kh0 p thO n kinh"
(synase) dilic blo tin.

Tuy nhién, trong thd ¢ t0, nhing di0u kildn dé dd b0 xam hii do tac ding cla nhilu ydu t0, khil n
chung ta sa st tri tul, mOt tri nhO, b0 b0 nh Alzheimer, Parkinson...

Nh0O ng ph00ng phép cli thil n tri nhD hilu quO:
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KO thu nguy hiDm nhit cOa tri nhO la stress. Trong gia dinh cling nhi ngoai x& hii, mOi ngd0i
dlu chOu nhifu ap I0c. Khéng it ngd0i bl stress trlm tr0ng khiln c0 thD phong thich nhidu
cortisol (hormone stress), lam t n thI 0 ng vung hippocampus.

MOt khéc, stress con lam gidm, thOm chi miOt t0 p trung. Ngoai ra, cortisol con thuc dly vilc sOn
xult insulin, ngan khéng cho vung hippocampus s ding dl dilng huydt dd ndo cé nang I00ng
cho vilc ghi nh0. HOn thD stress con gay khé khan cho vilc "truy cOp" ky Dc da dilc l0u giC.

DODi day la cac cach giup cUi thil n tri nhD.

1. Hba gili stress bl ng phi 0 ng phép thil n hay yoga. Bay la cach gi bl cac ap I0c, lam trung
gian tam thi n, tang khi nang t0 p trung... Ngoai ra, b0 n ¢é thl luyln t0p thO 10c ngoai trl nhQ
bli I0i, di b0, di p xe, t0p aerobic... Holt dl ng thd I0¢ chinh la biln phap dit chay stress, vi
chung cho tim tang cung I00ng mau tdi ndo va cac phl t0ng, khil n tinh thd n ph0 n ch n, sO ng
khoai.

2. TOp thO dOc cho ndo bl ng cach dic sach, bao, I00t cac trang web lanh mi nh va bl ich.
Bl ng thdi, bl n nén chii cac tro chii tri tud nhi 6 chd, c0 t00ng (holc cU vua), hi c ngoli ngll
hay chii mOt lo0i nhic c0 nao d6... Cach nay lam tang 100 ng 6-xy t0i ndo, thuc dl'y qua trinh
dich chuyln td bl nhd ngdn hin sang dai hin.

3. MOt ch d0 dinh di0ngdlydl va can dli, nhilu rau, trai cay, giup tang cIng cac chlt dinh
di0ng nhi lecithin (cé trong diu du nanh, tring, I0c, mOm Ida mich, gan), vitamin C (trong
cam, chanh, rau, qul) va cac vitamin nhom B (trong gan, thO n, thOt nc, sO a, yoghurt). TOt cO
cac chit nay ho trl cho vilc sOn xult chOt din truyd n th n kinh acetylchline.

Cac a-xit béo omega-3 nh DHA di0c coila "thIc an cla ndo". Chang cé nhil u trong céc loai
ca biln vung ndCc [0nh nh ca hii, c&c trich... giup bu dlp mOt I00ng dang kO chit xam cla
nao. Chit béo trong ndo lam thanh cac mang t0 bao va gil vai trd quan tr ng trong holt dl ng
sling con cla tl bao ndo. Cac nll-ron thl n kinh cling rit giau a-xit béo omega-3 con giup can
bl ng x0 m xuc lanh m nh va tdm tring tich clc 0 ngl0i cao tuli. DHA ciing la thanh phln chinh
cla céc "kh p thO n kinh".
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Nhil u céng trinh nghién clu da cho thiy, cac chit chilng 6-xy héa t0 rau, trai cay, cac qul
ming (méam xb6i), khoai lang, ca chua, béng clli xanh, cl cli dl0ng, cam, nho, qul cherry, kiwi,
gic... lam gi0m dang kO nguy cO suy gil m tri nh0 di chO ng trung hoa hol ¢ v6 hillu hdéa cac giic
t0 do. Ngoai ra, cac chllt chl ng 6-xy héa con cli thil n dong chly 6-xy qua cl th0 va néo.

V0OinhOng ngl0i cao tuli, chl d0 an hin chl nang I00ng xem ra rdt hOu ich. HO sO trdnh di0c
cac nguy cl thda cén, béo phi, din tli nhl ng bl nh mOn tinh nhd cao huydt ap, dai thao diCng,
bl nh tim mO ch... Chang khéng nhi ng de dila kh nang ghi nh ma cl sinh ming ngdli cao
tubi.

N&o c6 chilng 50% ni0c¢ cho nén bl n phdiulng dl nOOc (1.500-2.000ml mOi ngay) d0 thOy hOp
(hydrate hoa) ndo di dang. ThiJu ndc hollc mOt n00c nhl cé thD lam gia tang hormone stress,
khi'n ndo bl t0n th00ng, gil m thiDu tri nhD. BOn ¢6 thD udng n00c s6i d0 nguli holc niOc tra.
Trong tra c6 nhilu chit tang thl gian tam thi n, tang sO lanh 10§, hoOt bat... ThO nhing, bl n cin
trdnh ul ng tra di ¢ vao bulitdi vi cé thl d0n din mOt ngO.

MOi ngay, bon nén ulng mit din hay ly ri0u vang dd. Chung c6 tac ding lam gian n0 mich
mau. Cac chilt chdng 6-xy héa trong ri0u con bl o vl 0 bao ndo, qua dé cli thiin tri nhi cla
bl n. Tuy nhién, khdng nén I0m ding rd0u vi ul ng nhil u lam tang cholesterol, nguy ¢l x0 vl a
ding mdch va cln trfl dong mau tli ndo. Cac nghién clu cla BOi hic Harvard, MO, da chl ng
minh, ngl0i I[0m dOng rd0u th00ng kém t0p trung. Khi tham gia nhil ng thO nghi0d m vO nhin th c,
hi kém hOn hOn nhOng ngd0i udng rd0u vang cé ching mic.

4. Phiitlodi0c gilc ngl t0t dd giup n&o clng cl tri nhd ngdn hdn cting nhi dai hO n. Nghién
cl claBriihic Lubeck , Blc, da cho thiy sil sang tlo va khl nang gilli quydt v n di cé lién
quan mOt thidt din gilc ngl diy d0 cla miingld0i. ChOng mOt ngl hay chlng nglng thd khi
ngl lam cho ngl0ita mOt mOi nén khéng th t0p trung.

5. Kim soat t0t nhi ng can bl nh man tinh nhi cao huylt ap, dai thdo di0ng... cling la mOt gili
phap hlu hilu d0 tang c00ng tri nhO.

6. LOi sOng tich clc, I0c quan, cli md co tac ding rt 10n trong vil ¢ gillm thilu nguy cO trim
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cOm, nhitla diiviiphD nO tiDn man kinh, man kinh va nhing ngd0i I0n tudi. BOng thii, cach
nay con cli thion dang kO tri nhO va cac holt ding tri tud ndi chung.
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