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Dilu nay c6 nghta la chdng ta cln lam nh ng gi 0 gitp mau bim |én d0u dU dang.

AR 7 Dégeénére: nces ,
A neumﬁbﬁ:%
: 5

T0 bao chil t xam: Binh thU0 ng (hinh trai) — BD Alzheimer (hinh phi i)

Phuc trinh mOi nhOt cOa chinh phO cho bilt rlng thul ¢ b0 (supplements), hay thul ¢ chia bl nh
khéng giup gi diiIc cl trong vil c ngan ngl a bl nh Alzheimer, t ¢ la bl nh mOt din tri nhi, b nh
I0n.

Pay la can bl nh nhilu ngd i gia bl vO0ng phUi, giing nhi tr00ng hOp cla clu TOng ThO ng
Ronald Reagan.

NhO ng ndu chung ta dic thOt kI phdc trinh cOa chinh phi, d0 y d0 n nhng dong chll nhi,
chang ta sU tim thOy d00c nhilu théng tin hOu ich trong vil ¢ gin gil nhi ng t0 bao chit xam
trong dlu khéng bl a0 hoa.

SO thOc dilc bao cao nay dla ra cho chuang ta thiy la khéng ¢6 hil sO ching lilu nao cho bilt
thud c chOa b0 nh, hay thuOc b0 dem I0i ich I0i cho vilc chOng I0i can bl nh quéi &c nay. Nhing
nglOc I0i, phac trinh dé 101 dia ra nhi ng bl ng chl ng rd rang la nl u chung ta chiu kho 0 p tho
dic, t0 ra nang dilng, an ul ng lanh mi nh, gi0 cho ap huy0dt thip d0 mau cé thl dia Ién ndo dl
dang, chung ta s0 ngan nga di0c bl nh mOt tri nhi.
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BO n phuc trinh khéng gili thich vi sao. Nhl ng chung téi sO phan tich cho diic gil bil't rd: Khéng
phli mOihidnt00ng mOt ddn tri nhD — dementia — dlu tr0 thanh bl nh Alzheimer. NhIng d0u éc
cla chung ta trl nén cun [0t khilOn tulila do Onh hiOng gip cla nhilu yOu t0 khac nhau. YOu
t0 chinh la 6c cla chung ta khdng nhiin d0 mau dla |én dlu, vi mOch mau bl t0c nghln, hay bl
hi, gli chung la vascular dementia... Trong cU hai tri0ng hO p d0 u khidn cho tri nh0 cOa chung
ta tr0 nén yOu kém, sl suy nghi cla chang ta trd nén lo0 ng qul ng (fuzzy), hOu qul bOi vilc 6¢
cla chung ta khéng nhiln d0 d0 0 ng khi (oxygen) va dil0 ng (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 tr0 ng0i khi suy nght ma cac cl gia gl p phli 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 tri c dé
bl ng cach gil cho mich mau din mau I0u théng Ién n&o bl di0c théng tudng dU dang.

Phong bl nh la bil n phdp chung ta nén lam siim. Billu nay c6 nghta la ching ta ci n lam nhi ng
gi dd giup mau bim Ién dlu di dang.

1 — MOi ngay di b0, it nhit 10,000 b0 c di:Holt dl ng thd I0¢ giup mau chly diu lén éc. Phéan
bdn t0 nhién cho nao bl chinh la mau dia Ién dlu. MOi ngay rang bl c 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 cl gia trén 65 tulli chOu khé tOp thd dic it nhit 3 10n mOt tul n tranh d00c mOt phOn ba
rli ro viOng bl nh Alzheimer. B n c6 thD lam mit trong nhdng hollt dll ng sau day tull theo sl
thich cla minh: Bi B0, Lam VOO n, hay Khiéu Va.

2 — An thi ¢ d0 n ¢6 nhilu rau va hoa qul nh0 ngl0i Hy L0 p:Rau t00i, trai cay t0i la thic an
chinh cho b0 éc. Trong hoa qul va rau c6 chla chit «flovonoids» giup tang cl0ng s c mdnh
cho hi thOng ngan ngla dic t0. Trong mOt cul ¢ nghién clu nhdm dan éng, dan ba thich an rau
quO t00i, udng tra, ca phé, hay rilu nho, cé nhilu chit flovonoids. HI thO0ng c6 ndo b0 hoOt
ding t0t hon ngd0i khéng dung rau qul t00i. Va sO suy s p cul n&o bl trdnh di0c tdi 10 nam.
Ngoai ra, nhil u cul c nghién clu khac cho thly miitudn ulng vaillnniOc ép t0 rau qud, sO
gitp ngda dilic 76 % bOnh 14 10n, hay mOi ngay ul ng khollng 900 mg thul ¢ bl AU thay th0 rau,
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sl giup tang s bén nhiy cla tri éc, va giup trl thém di0c khol ng 3,5 tulli.

Hay &n thOc din cla dan B0a Trung Hii: &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) s giup ap
huyOt gil 0 mic t0t.

An theo kilu dan BOa Trung HOi s gitp dlu é¢ minh min sang sullt tranh a0 0 ¢ bl nh
Alzheimer khol ng 48 %.

3-CiO0ng quyCttl bl nhing théi hi, t0t x0u nhi hat thul ¢ 14, va nghiln ri0uThulc la
chladictl rit hDi ho ndo bl, vi thO ngdOi hat thulc 14 ¢é nhilu rli ro b0 Alzheimer hOn ngd0i
khong hut thulc diin 80 %.

4 - Plng ulng ri0u minh qua di.Da s0 nhOng ngdlinghidn rl0u dlu vOOng vao bl nh
Alzheimer. Ban ba chll nén ulng ri0u t0i da mOi ngay mOt ly théi. Ban 6ng diUc ulng tdi hai ly.
UOng mOtchatrd0u cd I0i cho vilc gin gill t0 bao chilt xdm. Nhi ng ul ng nhillu qua I0i gay nguy
hiicho dlu 6c, 25 % ngdli bl bl nh mit tri nhO dinh liu d0n nghidn r00u.

5 — Rang duy tri huylt ap 0n dinh 0 mic thi p:HuylOt ap cao c6 thd lam cho mich mau trén
dlu b0 hO hay dit. Chinh vi vy, cac chuyén gia y t0 nGi ring huyt ap cao la nguyén nhan cl a
50 % tri0ng hip gay ra |0 [0n, hO tri nhD. Chang ta hay rang duy tri huyOtap 0 mic thOp —ly
t00ng la 115/75 — bl ng cach an ull ng lanh mOnh, t0p thD dOc hang ngay, gil trdng I00ng than
thD thOp, ddng d0 Ién can, béo mip. Nén theo déi mO ¢ d 0 ng trong mau. BO nh tidu di0ng, hay
thOm chi sOp sla bl tilu dl0ng ctng la dlu hilu bao tri0c c6 thd b0 hD mich mau dlu, gay ra
blnh 14 I0n. BOnh tilu d00ng di lam cac mOch mau nhi bl hO, va chly mau trong néo.

6 — Tranh diing dU bUng phU:Vdong blng 0 tulli trung nién to bao hilu tri0c c6 thd bl vilng
bl nh 10 10 n khi vO gia. Cul c nghién clu theo d6i 6,000 nglJidla ra kIt qul cho thOy cai bl ng
phO r0t hDi cho d0ng mOch chinh d0n mau vO tim, va mau |én diu. Vi th0 cho nén chang ta nén
cl glng duy tri vong blng d00i 35 inches cho cac ba, va dilli 40 inches cho cac 6ng.

ChO c6 mOt b0 phOn nén gin gil cho to I0n. B4 chinh la ndo bl cla bln.
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