Alzheimer’s San Diego

Duy Tri Siic Khoe Nao B6 cua Quy Vi

Khi noi dén suic khée cua
nao bo tudi gia, quy vi co
thé tao ra su khac biét!

Nghién cliu cho thay rang mét sé yéu
t6 vé 8i séng, chang han nhu ché do
an uong, tap thé duc, tham gia hoat
dong xa hoi va cac hoat dong kich
thich tinh than c6 thé gidp giam nguy
cd suy giam nhan thdc va bénh
Alzheimer.

@ QUY VI CO BIET:

Khoang 75% nao bd la nudc?
Dé la ly do tai sao viéc cung
cap di nudc cho cd thé dong
vai tro rat quan trong.
Néu khong, viéc mat nudc,
ngay ca v8i méot lugng nho, cod
thé lam giam cac chlc ndng
clia ndo bo!

Hoat Pong Nhan Thiic

Viéc gilf tinh than hoat dong sé khuyén khich luu [Ugng mau
dén ndo bo va thic day cac con dudng mdi va cac két néi ndo
bo. Cac hoat dong kich thich tinh than cé thé cé thé duy tri
hoac tham chi cai thién nhan thiic. Mot s6 y tudng hoat dong
bao gom:

e DPocsach

e Chdicactro chai chién lugc

e Hoc mot k§ nang hoac sd thich mdi

e Tham gia mot I8p hoc dé thif thach ndo bo vdi thong tin

mdi
e Kham pha cac cach st dung nam giac quan

Tap Thé Duc va Suic Khoe Thé Chat

Nghién cliu d3 chira rang tap thé duc va hoat ddng thé chat
la diéu dau tién quy vi c6 thé lam dé giam nguy cd suy giam
nhan thic. Viéc tang cuong kich thich, luu lugng mau va oxy
|én ndo mang lai nhiéu Igi ich. H3y chac chan kiém tra vdi bac
si clia quy vi trudc khi bat dau bat ky chuong trinh tap thé duc
mdi nao.
e Theo d&i huyét ap, lugng dudng trong mau, can nang va
nong do cholesterol
e Tangdan so lugng hoat dong va két hgp cac hoat dong
quy vi yéu thich
e Xem xét cac hoat dong mang tinh th{ thach tinh than va
tugng tac x3 hdi, chang han nhu [8p hoc khiéu vii véi ban
be
e Cdgiac ngu chat lugng, ngling hat thudc va chi uéng rugu
c6 ching muc
e Chadm sdc ban than tét va kiém soat mic dé cang thang
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Alzheimer’s San Diego

Duy Tri SUc Khoe Ndo B6 cuia Quy Vi

Ché Pé An Udng va Dinh Duéng

Ché d6 an udng it chat béo va thém dudng, trong khi nhiéu trai cay, rau va ngili céc nguyén hat ¢
thé [am giam nguy cd mac nhiéu bénh man tinh, bao gobm ca bénh tim va bénh tiéu dudng tuyp 2.
Ché d6 an nhiéu rau xanh va rau ho cai (tUc la bong cai xanh) cé lién quan dén viéc giam ty | suy
giam nhan thdc. Nghién clfu chira Igi ich clia hai ché do an kiéng ddc biét: DASH (Phudng phap
tiép can ché dé an uéng dé ngan chan tang huyét ap) va ché dé an bia Trung Hai. Cai gi t6t cho
tim thi cai gi cling tét cho ndo bd. Ché dd an uong lanh manh cho tim cé thé c6 Igi cho ndo b va
stic khoe tong thé cua vi.
o THUC PHAM NEN AN: rau, trai cay, cac loai hat, dau va ngii c6c nguyén hat, thit nac, ca va
thit gia cdm, dau thuc vat
o THUC PHAM CAN TRANH: chat béo b3o hoa/chuyén hda, thuc pham ché bién sén, chat
béo ran, dudng va mudi, thuc pham chién ran, thiic &n nhanh khéng lanh manh

Tham Gia Hoat Pong Xa Hoi

Tham gia hoat dong xa hoi, kich thich tri tué va duy tri hoat dong nhan thiic trong su6t cudc dgi
c6 lién quan dén viéc gidm nguy cd mac bénh Alzheimer. Nghién ciiu cho thay viéc tham gia cac
hoat dong xa hoi hda gitp thach thiic ndo bo, cé [gi cho stic khoe téng thé va co thé tri hodn su
khdi phat clia chiing sa st tri tué. Khi moi ngudi cdm thay hai long vé cac lién két xa héi clia ho,
ho c6 xu hudng dua ra nhiting lua chon lanh manh han.

o Tim mot hoat dong hodc moi quan hé mang lai y nghia cho cu6c séng clia quy vi.

o Chon cac hoat dong xa hoi ¢ yéu t6 nhan thic hoac thé chat

o Ghé tham gia dinh, ban be hodc lam quen ban mdi

o Tham gia vao cong dong, tham gia mét nhdm hoac cau lac bo hodc tinh nguyén

Hoat Pong Nhan Thiic Ché b6 An Udng &
Dinh DuGng

Tap Thé Duc & Stic 22 Tham Gia Hoat
Khée Thé Chat x !: Pong X3 Hoi
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