Alzheimer’s | oraNGE counTy

Ban c6 thé lam nén mét su khdc biét! Ching ta khéng thé kiém soat mét s6 yéu t6 nguy co déi véi bénh
Alzheimer nhu tudi tac va ho sa di truyén. Nhung cac nha khoa hoc dang nghién cltu mot sé yéu té khac co
thé [am nén mot su khéac biét. Nghién cliu cho thay rang cac yéu t6 |16i séng nhat dinh, chang han nhu mét
ché d6 an uéng dinh dudng, tap thé duc, tham gia xa hoi, va su theo dudi kich thich tinh than, cé thé gitp
giam bdt nguy cd suy gidm nhan thic va bénh Alzheimer. Cac nha khoa hoc dang truy tim méi lién hé giira
suy giam nhan thlc va bénh tim, cao huyét ap, tiéu dudng, va béo phi. Su hiéu biét vé nhiing méi quan hé
nay va kiém tra ching trong thif nghiém [am sang sé gitp ching ta hiéu liéu giam yéu té nguy ca cho cac
bénh nay cé thé gitp cho bénh Alzheimer mét cach tot hay khong. (ngudn: www.nia.nih.gov).

Hoat d(’.‘mg nhén thic v" DPoc sach, chai tro chai chién lugc, hoc cac

G tinh than tich cyc khuyén khich luu lugng mau ky nang mdi hodc sd thich va tiép tuc hoc

dan dén ndo va thac day 16 trinh méi va cac két tap. ,

n6i ndo. Kich thich tinh than hoat déng c6 thé duy ¥’ Tham gia vao gido duc chinh quy; Iy cic I6p

tri hoac tham chi nang cao nhan thuc. hoc tai cac trung Fém gido df‘Jc nguoi Ion,
cac trudng cao dang cong dong va dai hoc.

Tap thé duc va siic khoe thé chat

Nghién c(tu da chi ra rang tap thé duc cé thé kich v Kiém tra vdi bac si ctia ban trudc khi bat

thich kha ndang bé nao ctia con ngugi dé duy tri dau bat ky chuong trinh tap thé duc mdéi.

két néi mang cliva lam ra nhiing cdim&imané la v Thuc hién viéc tap thé duc thudng xuyén

quan trong cho mét nhan thic lanh manh. Bang dé tang luu lugng mau.

chiing cho thay tap thé duc c6 Igi cho cac té bao v Theo do6i huyét ap, lugng dudng trong

ndo bang cach tang luu lugng mau va oxi lén nao. mau, can nang va chat ma cholesterol.

Mot s6 nha nghién cliu bao cao rang hoat dong v/ Tang dan muc do hoat dong va két hap céc

thé chat la yéu to nguy cd thir nhat c6 thé bién hoat dong ban thich.

chlng suy gidam nhan thic. Theo Mayo Clinic, v' Xem xét lai cac hoat dong ma no ciing la su

"Ngoi la thuéc méi."

hap dan vé tinh than va xa héi. Hay hoi ban



be cung tham gia mot 18p hoc khiéu vi hay

mot nhém tap thé duc.
v Ngu du, bé thudc 13, tranh st dung rugu

qua nhiéu, quan ly su cang thang, tranh chan
thuong dau va gap bac si thudng xuyén.

Ché do an uong va dinh dudng

Mot ché do an uong dinh dudng bao gom nhiéu
trdi cay, rau, ngli c6¢ nguyén hat, it chat béo va
thém dudng cé thé lam giam nguy ¢ cla nhiéu
bénh man tinh, bao gobm ca bénh tim va bénh tiéu
dudng loai 2. MOt s6 nghién cliu cho rang moét ché
do an giau rau qua, dac biét la rau la xanh va rau
ho cai nhu bong cai xanh cé lién két véi su giam ty
lé clia suy gidm nhan thic (nia.nih.gov). Nghién
cUu chiralgiich cta hai ché do an dac biét: DASH
(Phuang phap tiép can ché do an uéng dé ngan
chan tang huyét ap) ché dé an uongva ché do an
bia Trung Hai.

v Nhiing gi t6t cho qua tim la tét cho bd néo.
Nghién c(iu cho thdy rang viéc ap dung

mot ché do an ding dudng cho tim mach,
tham chi sau nay trong cudc song, c6 thé
c6 lgi cho néo cta ban va stic khoe tong
thé.

An uéng: rau wtrai cdy vhat vdau va ngii
coc wcac loai thit nac v ca va cac loai dau
thuc vat wgia cam.

Tranh: chat béo bdo hoa /trans fats « thic
an da qua ché bién « chat béo ran, dusng
va muoi « thiic an chién «nhiing thiic an
nhanh khéng lanh manh.

Tham khao y kién bac si vé viéc bo sung
dinh dudng va vitamins.

Tham gia xa hoi

Duy tri hoat dong nhan thic trong suét cudc ddi,
thong qua viéc tham gia xa hdi hoac kich thich tri
tué cé lién quan téi viéc gidm nguy cé mac bénh
Alzheimer (nia.nih.gov). Nghién cliu chira rang su
két néi vGi nhiing ngudi khac vé mat xa hoi co lgi
cho stic khde tong thé va cé thé tri hoan su khéi
dau ctia bénh mat tri nhé. Khi moi ngudi cam thay
t6t vé mang ludi xa hoi clia ho, ho ¢6 xu hudng dé
¢6 nhiing lua chon lanh manh hon.

Ban c6 thé lam nén mét su khac biét!
Pung ché dgi, hay bat dau hom nay!

Nguon:
www.nia.nih.gov/healthyaging
www.clinicaltrials.gov
www.alzoc.org

Tim mot hoat dong hodc su két néi mang
dén cho cudc séng clia ban cdm giaccoy
nghia.

Khi ban cé thé, hay chon cac hoat déng xa
hoi c6 thanh phan nhén thiic hoac thé
chat.

Tham hoi véi gia dinh hodc ban bé; tham
gia v&i cac ban be mdi.

Tham gia vao cong dong hodc tham gia
vao mot nhém hoac cau lac bo; tinh

nguyén bén ngoai.
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