5 CACH DE CAI THIEN TRi OC

Ban quén mét noi ban dé chia khéa séing nay? Hodic ban bé quén & trong vin phong trong budi
t8i trdi mua. Dung lo 1&ng, dé khéng phai la ddu higu cda chimg méit tri nhé Alzheimer — bét i ai
thinh thodng ciing hay quén mét chit.

Tuy nhién sy ph&aacute

Ban quén mét noi ban dé chia khéa séing nay? Hodic ban bd quén & trong vén phong trong budi
t8i trdi mua. Dung lo 1&ng, dé khéng phdi la ddu higu cda chimg méit tri nhé Alzheimer — bét i ai
thinh thodng ciing hay quén mét chit.

Tuy nhién sy phdt trién cda bénh Alzheimer va céc ching mét tri khéc (dén dan lam gidm khé
nding tao ky Gc méi, téi hién ky Gc ¢ hay viéc thyc hién cac hogt dong tri 6c cing nhu thé chét cda
bd ndo) dang téng cao khi thé hé baby boomers (nhiing ngui sinh ra tr 1946-1964) bat déu vé
huu. Mét bdo cdo ndm 2007 cda Hiép hoi the hé baby boomer uéc lvong khodng 5 trigu nguai
My dang méc phdi héi ching mdt tri nay. Con s8 uéc tinh ¢6 thé lén dén 16 triéu vao ném 2050.

Cdc nha khoa hoc véin dang ¢8 gdng lam sang 16 nhiéu bi &n cda bd ndo — ndo phan tich thong tin
bdng céch ndo, tri nhé hoat déng nhu thé ndo, co ché ldio héa clia néo la gi, va céch thie hinh
thanh cla céc bénh nhu Alzheimer's — dé tr d6 ching ta c6 thé hiéu tri 6c cia minh hon va biét
céch cham séc né.

Trong khi van con rdt nhiéu diéu dé tim higu vé bd ndo cba ching ta, mét s& nghién ctu da tim ra

mdt s6 cach gidp co quan suy nghit cda ban khde manh tai thoi diém hién tai var khi ban gia di.
1. An thic &n danh cho néo

Nhiing gi ban &n thé hién bén than ban, hay it nhét la bé ndo cia ban. D6 &n vatsé khign ndo ban
rong tuéch, vi nhitng thé nhu mé tdi s dung hodic m& béo héa, thuong thdy & dé én duoc ché
bién sdn, c6 thé &anh hudng mét céch tidu cyc dén khép than kinh trong ndo. Khép than kinh két
ndi céc noron thén kinh va cé vai trd rét quan trong déi véi tri nhé cting nhu khé nang hoc héi.
Mat khéc, khdu phén @n can bdng gidu axit béo omega-3 — ¢6 trong cd héi, qué éc ché va qué
kiwi -c6 thé kich thich khép thén kinh, gitp chdng lai cdc ching réi loan than kinh tir trdm cdm dén
suy gidm tri nhé.

2. Tap thé duc

Viéc rén luyén co thé ciing cé thé cdi thién tri nhé, gitp ban suy nghi rd rang hon déng thei lam
gidm nguy co méc céc bénh than kinh, theo mét s& nghién cu nhan dinh. Tap luyén la mét tdc
nhén gdy stress nhe nhang cho co thé, tiéu thy ndng lugng ma ndo cdn dén, vivay né thic day
qud trinh tiét ra cdc chat héa hoc goi la nhén 16 t&ng trudng khién noron than kinh trong ndo cing
cép va khde manh hon. Céc chuyén gia cho biét tap luyén nua tiéng mdi ngay la dd. Bung quén
thyc hién déng tdc céing dudi co, né cé thé gitp ban gidm céing thdng, yéu 18 tdc dong dén trung

t&m tri nhé coa néo.



N&ing khodng 2,7 pao (1.200 gam), ndo ngudi chira 100 ty noron thén kinh. M&i mét phit, mét
lvong méu tuvong duong véi 3 lon séda chdy qua ndio clia ching ta. (Anh: dreamstime.)

3. Tap luyén tri éc

Rén luyén tri 6c véi nhitng céu d6 & ch va céc trd choi tri 6¢ cing la mét diéu can thiét. Cac
nghién ctu cho thdy rdng st dung nhitng cong cu trén dé tri éc duoc hoat dong cé thé gidm nguy
co mdc chirng mét tri vi bd ndio ludn duoc kich thich. K& cd viéc tham gia vao chién dich chinh tri
ciing c6 thé kich thich hé thang than kinh diéu khién sy tap trung va hoc hdi.

4. Nhirng meo gitp tri nhé

Luu gil théng tin trong tri nhé cla ban va viéc duy tri tri nhé cling véi tudi tdc c6 thé chi la mét véin
dé don gidn cda viéc kiém sodt tinh than. Vi dy, ty tin vaio khé néing tu duy cda minh ¢ thé anh
hudng dén hoat déng cia tri nhé, déc bigt dsi véi nhirng ngudi gia. Vi mét s8 ngudi ¢é tudi
thuong dé thira 1dm 18n vé tri nhé cho tudi tac ma khong cén bigt dé cé phdi nguyén nhén thyc sy
hay khéng; thém chi ho con khong hé ¢8 gdng nhé bét c& diéu gi. Dy dodn cling I mét céch cing
c6 tri nhé: N&u ban c6 mét y tudng hay dy dodn vé théng tin ma ban cén goi lai sau d6, ban s& dé
dang nhé né hon.

5. Hay nghi ngoi

Ngu la co héi d& bé ndio cia ban goi lai nhitng ky Gc trong ngdy va sép xép ching dé luu triy lau
dai. Nghién ctu cho thdy néio c6 thé thyc hién viéc duyét lai tri nhé nhanh hon nhiéu khi ban dang
ngu - vi véy cdc sinh vién nén cham dut viée hoc thdu dém sudt séng. Mét gidc ngu trua khodng
90 phot cé thé gitp ciing c& nhitng ky Gc lau dai, vi du nhu cée sy kién hodc nhitng ky néing ban
mudn thanh thuc.

Tat nhién, nhitng meo ké trén khong duoc ching thuc hodn toan. Mét s& nghién ctu nhén dinh
rdng viéc méc ching mdt tri Alzheimer var céc ching mét tri khéic moét phén la van dé di truyén.

Mét trong nhiing nghién cu nhv véy, duoc trinh bay vao thang 7 tai H8i nghi quéc t&€ do Hiép hoi
Alzheimer t3 chic, d& dm chi méi lién hé gitra nhiing ba me mdc Alzheimer va khé néng con céi



ho s& phai chiu dung diéu tvong ty khi gia. Mét y kién khdc cho rdng cé mét mau protein nhdt

dinh la nguy co cho logi bénh suy nhuoc nay.

Nhung hién nay, khong ai c6 thé dy dodn chinh xéc ai s&8 méc hodic khéng méc chirng mét tri. Céc
nha khoa hoc dang nghién céu nhiing phuong phép chira bénh 8t hon, vi vay gitr cho co thé va
tri 6c khde manh la diéu t8t nhat ban ¢4 the lam.



