CO THE PHONG BENH ALZHEIMER

Theo cac nha khoa hoc, thudng xuyén uéng tra hodic ca phé, an qud éc ché (con goi la qué hd
dao, hanh da), tap thé duc déu dan va tham gia céc hoat déng duéi dnh ndng Mét troi 6 thé la
liéu phép két hop hoan hdo gi&uacu

Theo cac nha khoa hoc, thudng xuyén udng tra hodic ca phé, &n qud éc ché (con goi la qué hd
ddo, hanh da), tap thé duc déu dan va tham gia céc hoat déng duéi dnh ndng Mét troi 6 thé la
liéu phép két hop hoan hdo gitp ngén chén ching suy gidm tri nhé (bénh Alzheimer).

Théi quen udng trar (ca phé) cé thé giop phong banh Alzheimer. Anh: Daily Mail

Bénh Alzheimer (va céc ching suy gidm tri tué khéc) t@n cdng ndo bd theo huéng taing dan moc
db t8n hai, khién bénh nhan bi mét tri nhé, tré nén 16 1an va tém tinh thay dai thét thuong. Nguoi
bénh & giai doan cudi con mét di khé nang di lai, néi chuyén va &n udng. Tuy nhién, méi ngay
dung mét téch tra hodic ca phé cé thé gitp ching ta phong chdng cén bénh nay. Theo két qué
nghién ctu vira duoc cdng bé tai Hoi nghi quéc t& vé bénh Alzheimer vira dién ra & Hawaii (My),
cd hai logi théc udng nay déu da duoc chirng minh c6 téc dung gidm dén 40% tinh trang sa sot tri
nhé. Céc nha khoa hoc Dai hoc California cho bigt nhitng ngui trén 65 tusi usng tra déu déin it
c6 biéu hién cia bénh mét tri nhé hon nhitng ngudi khéng udng tra dén 37%. Con nhitng nguoi
udng ca phé it nhét 5 tach/tuén han ch& duoc 20% nguy co suy gidm tri nhé so véi ngudi khéng

udng.

Mét nghién cu khéc cda My phét hién an qué hé dao ciing gidp phong chéng suy gidm tri nhé.
Theo két qud thi nghiém trén chust, nhing con ¢6 khdu phdn @n cé nhiéu logi hat nay cdi thién
dang ké khé néing hoc hdi va ghi nhé. Céc nha khoa hoc cho rang logi qué nay ciing mang lai loi
ich tvong ty & ngudi nhung cén phdi cé thém nhiéu nghién ctu niva. Qué hé dao cé the giop
gidm nguy co, tri hodn hodc lam cham tién trinh phdt trién bénh Alzheimer.

Khéng chi &n uéng, 18i séng cling ¢6 thé gidp gidm nguy co mét tri nhé. Theo nghién cdu cia Dai
hoc Boston (My), nhiing nguai 16 tudi thuong xuyén vén déng & mic dé vira phdi nhu choi golf
hodc chay bd c6 thé han ch& 40% nguy co bénh Alzheimer. Sau khi nghién cdu 1.200 nguai 6
tusi trung binh la 76, céc nha khoa hoc nhan thdy hoat déng thé chdt c6 téc dong lén déi véi vigc
han ché& suy gidm tri nhé, déc biét véi nam giéi. Gido su Clive Ballard thuéc Hiép héi bénh
Alzheimer (My) nhan dinh véan déng la mét trong nhiing cdch hay nhat dé han ché nguy co mét tri.



“Ching ta déu biét: Cdi gi t8t cho tim thi ciing t6t cho co thé. Du la choi mét vén golf, di b héng
gié hodc chay bo trén mdy, tap thé duc mdi tudn 5 1an (mdi lan 30 phat) déu hivu ich cho moi
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ngudi & moi lda tudi”.

Ngodi ra, danh thoi gian cho hoat déng ngodi troi dé sudi ndng ciing la cach phong bénh.
Nhirng nguai bi thigu vitamin D cé nguy co cao phét trién bénh Alzheimer. Cac chuyén gia Dai
hoc Exeter (Anh) nghién cu hon 3.300 ngudi cé do tudi trén 65 dua ra két luan rdng nhirng
ngudi thigu vitamin D ¢6 nguy co bi sa sot tri tué cao gan gdp 5 lan nguoi binh thuong. Tuy c6 the
duoc bé sung qua cdc ngudn thyc pham nhu déu cé va tring, phan én sinh 18 D duoc co thé téng
hop khi da tiép xdc véi dnh séng Mat troi.

Nguén: Daily Mail



