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Trong mOt nghién cOu trén chult, ngi0i ta thOy vOn ddng than thd ¢6 vl nh ngan chin dilc
nhing thay dli cla 6¢c dla t0i b0nh Alzheimer .

A. Nhi ng giai do0 n tiJn tril n cD a Alzheimer

BOnh 10 10n Alzheimer tiln triln r0t chOm chO p. SO nhOn biCt c0a bl nh nhén co6 thd gilm din
trong vong 7 t0i 10 nam. Culi cung t0t ¢l cac bl phln sinh hoOt cla 6¢ nhO tri nhd, ¢ d0ng,
ngén ngl, cach cl x0, s phan doan va 6c¢ suy ludn trlu t00ng dlu bl 0nh hi0ng. BOnh
Azheimer's thO 0 ng di0c chia ra 3 giai do0n.

Tim bilt vO 3 giai dol n nay c6 thO giup bl nh nhén va gia dinh chuln b0 cach dli phd cho t00Nng
lai. Tuy nhién, khéng hi n la b0 nh nhéan nao cting theo dung nhi ng giai do n nay hol ¢ c6
nhi ng tril u chd ng gil ng nhau.

1. Giai don nhD :

BO nh nhén trong giai doll n nay thi0ng gillm bt tri nh0, déi khi khéng phan doan sang sult va
c6 sU thay dUi tinh tinh chat it. HO ¢6 thO giOm sO cha y, va b0 di vil ¢ dang lam. HO cting khdng
mul n thay dlli va ngli chuyl n khé khan va c6 thd b0 dil0c ngay cl U nhOng chl d& quen thulc.

NgO0i nao thi cting c6 luc quén mOt vai til ng hay tén ngl Ui trong Iuc ndi chuyln nhing ngl Ui
bl nh 10 10 n thi quén nhilu h0'n va cang ngay cang quén thém. HO c6 th0 chO ra nhi ng chi
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khéng dau di thay thd. HO sO trdnh ndi chuyln d0 khii mOc I0i va cang ngay cang khép kin,
nhOt 1a trong nh ng dO p phOi giao thil p xa hi hay phUi suy nght nhil u.

BOnh nhan Alzheimer c6 th0 cOt dl v6 nhlng chl khac thi0ng thi dl nhl cOt bodp v t0 10nh hay
cho quin 4o vé may rla chén. HO ¢é thD hii di hOil0i nhOng cau hiva cOt gil nhing thd vo gia
tr0. Khi mOt m0i holc b0 c minh hO ¢é thl nOigiln dl dOidu thD0Ong ngay hil n lanh.

2. Giai do0ln kha nllng

Trong giai do n nay, b0 nh nhan khéng thl sOp x0p t0 t00ng hay theo di0c nhiing gili thich cé
tinh ly lud n cing nhO khéng theo dil0c nhing chd din vidtra. HO cOn diClc giup chin qudn ao
m0 ¢ cho thich hOp vOi thOi ti0t hoO ¢ sinh hoUt. DOn din hO sO ph0idi0c giup mOc qudn &o vi hi
co thl mic db 16t ra ngoai hay di gily nhI m chan. HO ciing c6 th0 dii til u ti0 n trong qul n.

Trong giai don nay, ngl i b0 nh thO0ng mOt khD nang nhOn didn ngd0ithan va bin bé. HO cé
th0 nhOm IDn cho con la bln hay vO ching la ngdOil0. HO I0n khéng bilt h0 dang 0 dau va
khéng bilt ngay thang. HO quén dla chl hay sO diln thoDi cla chinh minh va di b0 dillc vi
khéng thl xét doan bilt minh dang 0 dau, do d6 khéng thi A0 h0 mO0t minh ma phli c6 ngdli
trdng nom trong giai do n nay. HO trd nén khdng yén, lam di lam I0i vai c0 chl, nhOtla vO buli
chilu, hollc nhic di nhic I0i mOtcéu chuyln, mOtvai chd hay c ding v6 nghta, thi dI nh0
ngli xé gily.

Cang ngay hi cang khéng th0 néi chuydn dilc vliai vadindinnhing cl chd kO 10 nhd holng
lo0n, k't t0i ng00i khac ngoli tinh hay an clp.

BOtr0t, gilndd, khé chiu diatlichdithlD, dim da, danh cin, chip gi0t ngdOi khac hay la hét.

3. Giai do0in nllng

Trong giai don nay, ngl0i bl nh clndilc giup dd trong mdi mOt sinh sing. HO khéng thd 10 di
I0i va sau cung khdng thd ngdi di0c. HO khéng bilt t0 di vO sinh, khéng ndi rdé di0c. HO khéng
nhOn bilt ngd0i nha. HO dd bl sOc vi khd nult va cé thD t0 chli an ul ng.

Bl nh sO kéo dai bao lau ?
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MOc d0 ti0n tri0n c0a b0 nh thay dili tuy theo mOi ngl0i. MOt sO ngO0i b0 nh nO ng khol ng nam
nam sau khi di0c di nh bl nh. NhO ng ngd0i khac c6 thD kéo dai 10 nam. Trung binh, ngi i b0 nh
sing khollng 8 t0i 10 nam sau khi d0nh b0 nh. MOt vai ngi0i sUng lau t0i 20 nam. Pa sO bl nh
nhan khéng chit vi bl nh Alzheimer ma chit vi nhl ng nguyén do khac nhil sIng phli, nhil m
trung d0 0 ng ti0u hay bil n chl ng sau khi té.

B. Ngan nglla bl nh Alzheimer : t0 p th0 dic la cach t0t nhit

MOt bao cao gin day nhit cla HIi bl nh Alzheimer tién doan la 10 triDu ngl0i MO thO hO baby
boomer tl ¢ sinh ra sau thl chiOn thd 2 sO b0 b0 nh Alzheimer (t0c t0 10 1/8) khidn nhO ng ngl0i
trong I0a tuli nay thOy lo sl khéng it. HiD n nay da co vai lo0i thul ¢ lam bl nh chOm tiln tri0n
nhOng con di0 ng tim ra thul ¢ chO a h&y con r0t gian nan. Trong luc chl dli thuDc chia bl nh,
chung ta hay nghe cac nha nghién cllu n6i v kOt qul clahO.

Cang ngay cang c6 nhilu bl ng chi ng cho th'y v n d0 ng than th0 mOi ngay khéng nhi ng chl
cotac ding t0tIén hO tim mOch va gil cho khii Ién can qué nhilu ma con c6 thl ngan nglla
chOng bl nh 4 10n quai ac. Nhng nghién cOu trén déan s cho thl'y t0p th ddc mi ngay sao
cho nhi p tim téng Ién trong it nhOt 30 phat c6 thd lam gid m nguy ¢ b0 bl nh.

Trong mOt nghién cOu trén chult, ngl0i ta thOy vOn ddng than thd ¢6 vl nhl ngan chin dilc
nhOng thay dlli cla 6c dla tli b0 nh Alzheimer .

MOt nghién cOu cé tinh chOt quan sat vO lién hi gila vin ding vii hoOtdOng clatri 6c trén
6000 phO nO t0 65 tr0 Ién trong vong 8 nam, cho thOy nhing ph0 nO thDOng xuyén t0p thD dic
it b0 sat gidm tri 6¢c nh nhdng phO nO thD d0ng.

MOt nghién cOu khac t0i vidn dli h0 ¢ Chicago diCc thdc hil n trén nhi ng con chullt da dilc
nudi sao cho 6¢ bl nhilng ming gilng nhd 6c bInh lG [0n. MOt sO chudt di0c cho vin ding
th0 0 ng xuyén, sl con I0i khéng dl0c vin dlng. Oc cla nhing con chullt viln dlng nhilu cé tI
50 d0n 80% it mO ng plaque gay bl nh hi'n nhi ng con thd dlng. Chult vOn d0ng cling tiCt ra
nhidu chit phan héa t0 ching tlo ra plaque.

HO kOt luDn : “VOn ddng than thd thdOng xuyén co I0 1a cach t0t nhit d0 ngla b0 nh Alzheimers,
t0t hOn ¢ thuOc men, vin ding tri é6¢c hay thul c b0 va an ul ng kiéng cl.
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C. Cach néi chuyln vii bl nh nhan Alzheimer

BOnh nhan Alzheimers thi0ng din din mdt khO nang dli tholi khidn ng00i n6i chuyln vi hO
khéng hilu ndi h dang nght gi, néi gi. Do dé, n6i chuyln vii ngd Ui bl nh la viD ¢ r0t khé, ching
tanén tim hiDuré dl bOtdllc sl blc dic cho minh va cho hO.

TiOn triln cla blinh:

Nh0 ng tuyl n d0 0 ng thO n kinh trong 6¢ cla ngd0i bl nh Alzheimer thi0ng b0 ph& hl'y khil' n hO
khong nhi va khéng con hillu nhi ng chl th00ng dung nOa. HO ¢é thd cOdm t00ng nhi bilt chl
do, c6 siintrén diu I00i nhi ng khdng thl ndira, vi thd hi r0tb0c dic.

HO cé thD dung mit chl khac di thay thO chD ddnh néi du y nghta khac hin. Hay hi ¢é thi chi
ramOdtchl mOid0 thD chd hO ddnh néi. HO ciing cé thD nhO b0 kOt voé mOt cai ranh trén may
hat, nhc di nhOc I0i m&i mOt cau hii.

NgOOi bl nh Alzheimer cling c6 thl

- B0 mOt dong suy nght

-VOtI0n vOicOu truc cla cau, chi cho cé nghia

- COn thém thoi gian A0 hilu b0 n muln néi gi

- Chi thD hay n6i I0 méng

Phlilam sao ?

- HiDu ng00i b0 nh. HiOu ring hO khéng ¢ tinh lam nhO vO'y.

- Cho hO thOy minh chu y t0i hd . Nhin thOng vao mOt h0 va luén 0 gdn bén dll ngl0i bl nh bilt la
bl n dang I0ng nghe va muln hidu ho.

- Khéng ndi chuyln 0 chD déng ngdi va nhilu til ng ding

- Dung chi ddn giln, cau ngdn. Tranh néi nhi ng cau phic t0p hay dia l0i chd din. Khi ¢l n, noi
chOm va chia thanh tdng doln mOt. B0 a ra qua nhil u giai dol n cung luc sU lam b0 nh nhan rOi
lo0 n thém.

- Khéong nglt cau bl nh nhan ¢6 thD ¢l n nhilu phat d0 trD 10i. Khdng phé binh, viiva, sla lliho,
cai nhau vii hO.

- Bl a ra vit ding hay hinh 0nh ré rang khi néi. Thi d0 don h0 din clu tiéu dd hiihD cdn di hay
khong.

- Khéng cai nhau v i ngl0i bInh. HO d& mOt kh0 nang ly luDn va phan doén, do dé cl chlng
minh hO sai chl la vil c khéng t00ng, lam cO hai cung t0 ¢ gil n.

- Gil binh tinh va th0 gian. Du blc t0c, bIn nén gil gil ng hoa nha, binh tinh. NOu 10i n6i va

gil ng noi khdng di déi vii nhau, bl nh nhan sO khé hilu. Gil ng noi, c0 chl cla bl nh nhan nhidu
khi n6i 1én nhil u hO n chinh ti0 ng n6i cCa bl n.
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o I

8 Cach Ngan Ngla bl nh Alzheimer
(BOnh Ia, I0n, mOt tri nhO, hay quén)

Theo BS Weil, tuy nguyén nhén gay ra bl nh Alzheimer viln chUa bilt chinh x&ac, ylu t0 10n nhOt
vin la tuli tac: sau 65 tuli, cO thém 5 tuli thi nguy ¢ mOc bl nh I0i tang gl p dbi. Sau 85 tuli thi
nguy cl b0 bl nh la 50%. NOu bl n mul n gi m thilu nguy c bl ng cach thay dli n0p sing 1
cach lanh mi nh, thi hay thém 8 dil u sau vao thong I0 hang ngay cla bin.

1. Thach thi ¢ bl n than minh. Ngay cang nhilu bl ng ching v y khoa cho thOy vil ¢ kich thich
n&o (suy nght) sull't dli la chia khda cho vil ¢ nubi di 0 ng va duy tri cac t0 bao nao khl e minh,
chin diing vilc giOm tri nhD va c6 thd ngan chiin d00c bl nh Alzheimer. Hay th0 lam c6ng vil c
minh thich thu (c6 I00ng hay tinh nguyd n), theo duli cac sU thich (nh0 chli cay clnh, sDu tOm
tem, ...), tham gia tich cl ¢ vao cac hollt dilng xa hii, hi'c ngolli ngd, ca hat, hay cach dung cac
phl n mOm vi tinh (computer software).

Riéng BUc Lang dll nghl: Cac dlc gil cla Chéan Ly dic hOt va suy theo kh nang clla mii
ngl0i, khdng bl s6t bt ¢l bai nao trong Chan Ly va trong “SOng Tin MO ng”, cO lam vil ¢ nay
dlu din hang thang, hOng kO, blo ddm sO tranh d00c b0 nh Alzheimer mOt cach tich cOc, va
hil u nghid m nhit.

2. Dung 1 li0u thO p thul ¢ aspirin hang ngay (NgO0i khéng dau bao t0). MOt sU cong trinh nghién
cOu phat hiln mQi lién hd gila vil c dung aspirin (hol ¢ cac loli thul ¢ khang viém non-steroid
khac) va sl gil m thiDu nguy ¢ mdc bl nh Alzheimer.

3. BO sung Vitamin C va E. MOt nghién cOu 0 tr00ng DH John Hopkins cho thdy Vitamin C va E
dung chung c6 thD lam chO'm sO tidn tril n cOa b0 nh Alzheimer. (Vitamin C c6 nhil u trong trai
cay nhi: Thim (d0a), cam, chanh, quyt, dau, ca chua, rau c6 la xanh thim, 0t xanh. la chit
chOng sU oxy héa can bl n trong huylt t00ng, lam lanh vOt th00ng, kich thich sO n xuOt kich thich
t0. Lam chO m qua trinh 1o hoéa. Vitamin E c6 nhil u trong rau, d0u phing, d0u nanh, hot do,
trdng, mOm lda. La chi't chl ng oxy héa hoa tan can bl n trong md cla cl thd, ngan chin s oxy
héa Cholesterol LDL va cac chit mi khac, nang cao tinh mil n di ch, gid m nguy cU nhii mau cl
tim, tai bi0n mOch mau ndo. Vi n6 ngan chln s oxy hoa chit béo trong thlc phm, bl n nén
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dung hang ngay va nhitla tri0c mOt b a an thi nh soln.)

4. Hang ngay nén dung lodi thul ¢ “b0” multivitamin (da sinh t0) chla ham I00 ng thich hi p a-xit
phé-lic (acid folic t0 ¢ la Vitamin B9) cung cac Vitamin B khac (t0c la Vitamin B complex) vi
chung lam gid m mO ¢ homocysteine, 1 loli a-xit amin t0o ra do sU phan hily dim d0ng vOt.
NgO0i c6 homocysteine I mOc cao ¢ nhilu khd nang bl bl nh Alzheimer.

5.NOunC0Ong vlicéc loligia vl co dilc tinh tOt. NghU, ging, 0t chdng nhi ng thém h00ng vO
cho mén an ma con la nhi ng chi't khang viém thién nhién (con gli Ia khdng 6-xi hda:
anti-oxidant).

6. Dung nhi ng thi ¢ phO m giau chOt béo omega-3; trong do phii kO ca hdi hoang da vung
Alaska , ca moi, bt hi't lanh (flaxseed) mii xay, va hi't 6¢c ché (walnut).

7. Bl0a vao blla an nhilu trai cay, rau cl tring theo I0i hOu cl (khéng dung phan héa hiic/
thul c tr0 sau).

8. HOn chl dung céac lodi diu thOc vOt c6 chla chlt béo poly-unsaturated (nhD ddu hing
di0ng, diu bl p, diu safflower) ma thay bong diu 6-liu ép nguli (khéng ni u).

(Xin n6i thém:

(1) CO thD chung ta chd cOn I00ng chit béo poly-unsaturated chiim 3 —7 % nang 100 ng cln
thilt hang ngay, chi't béo omega-6 chilm 3% va omega-3 chilm 0,5 — 1% — nghia la t0 10 5-1
hay 10-1 cho omega-6 va omega-3 — thl nhng da s chung ta hiln nay dung nip 2 lodi chOt
béo nay theo t0 10 14-1 hay 20-1, r0t c6 hii cho s c khi e.

Do dé, cn tang thém 100 ng omega-3 trong khi u ph0 n hang ngay, cé thl bl ng cach ulng diu
ca thu..

(2) 0 VN dOu 6-liu r0t doit; cé thD thay bl ng diiu dlu nanh nhing phOi rdt hO n chO vi trong 1009
diu d0u nanh chil cé 7g chit béo omega-3 ma diin 51g chit béo omega-6.
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(3) C6 thD ngdm nhanh rau ¢l qul trong dung dich dimvaniOcO t0 10 10% rOir0alliblng
nd0c th00Ong dl lodi bl thulc trd s&u con t0n ding.)
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