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LOI NOI PAU

ting dan, 1dm cho ngudi bénh bi mat tri nhd, mat cac

chiic ning nhan thtc, r6i loan hanh vi, mat dan kha
ning hoat déng va séng nhu moét ngudi binh thudng, gy anh
hudng nghiém trong 1én cac sinh hoat gia dinh va xa héi. Bénh
Alzheimer d3 dudc phat hién hon 100 nim nay, nhung cho dén
gid van 13 bénh 1y chua diéu tri dudc dit y hoc di tiéu ton rat
nhiéu thoi gian va céng stic cho cac hoat ddng nghién ctiu.

B énh Alzheimer 13 bénh 1y thoai héa than kinh tién trién

Cudn sich Tam biét Alzheimer thit sy d3 giy cho t6i rat nhiéu
trin trd, suy nghi. Tac gid di trinh bay rat nhiéu diéu ding khi
ban vé phuong phép luan chan doan va diéu tri bénh Alzheimer.
Bénh Alzheimer rd rang 1a bénh 1y xay ra do hau qua ctia nhiéu
yéu td sinh bénh, 1am mat di su cin bang gifta qua trinh xay
dung va phé hiy té bao than kinh trong nio bd. Phan 16n cac
nén tang van dung trong phlidng phap dleu tri cua tac gid déu
da dudc chiing minh trong cic nghién cttu vé cic yéu td nguy cd
sinh bénh Alzheimer.

T4c gia dd xay dung phac @6 diéu tri cu thé véi muc tiéu diéu tri
bénh Alzheimer theo phuong hudng loai bd cac yéu to nguy co,
két hdp VO'l luyén tip thé duc va nhan thtc, dé dua co thé ching
ta trd vé trang thai can bang, phuc héi tai tao té bao cung nhu
lién két than kinh. Piéu nay 1am cho qué trinh diéu tri tré nén
hiéu qua trong viéc 6n dinh va d3o ngudc su suy gidm nhin
thic & ngudi suy gidm nhén thic nhe va bénh Alzheimer giai
doan sédm. Phic @6 diéu tri nay dudc tic gid goi 14 ReCODE
(Reversal of cognitive decline — ddo ngudc su suy gidm nhin
thuic).



Mic dit phic d6 diéu tri ReCODE ctia tac gid chua dudgc cong
nhin réng rdi va chi ¢ vai bdo cdo chitng minh tinh hiéu qua
trén quan thé nhé bénh nhan Alzheimer, nhung t6i nhan ra day
c6 thé 1a phac d6 pht1 hdp nhat dé diéu tri bénh Alzheimer trong
giai doan hién nay. Van dung phéc d6 diéu tri nay sé glup nguoi
bénh giadm t01 da cac yéu to nguy co sinh bénh, ting cuong su
khde manh vé thé chat va nang cao chiic ning tri nhé - nhan
thic. Py ciing 1a xu hudng tiép can diéu tri PA MO THUC trong
nhiéu loai bénh ma thé gidi y hoc hién nay dang huéng dén.

T6i rdt mong cudn sich vé phac d6 diéu tri ReCODE nay dén
dugc tay nhiéu ngudi. Khéng chi cac bac si dang phai truc tiép
cling bénh nhan chéng choi véi cin bénh mbi ngdy, ma con ca
nhiing ngudi dang chiu lién déi hodc thit sy quan tdm tdi cht
dé nay. Vi né cung cap cho chiing ta rat nhiéu hiéu biét 1an kién
thitc nén b6 ich vé bénh Alzheimer.

Hy vong phuong phap diéu tri va 16i tu duy kién toan stic khde
toan dién nay sé gép phan vén bd tdm man den t6i do bénh
Alzheimer gay ra cho ngudi bénh, gia dinh, ngudi than va toan
x4 hoi.

Ts. Bs. Tran Cong Thing

Dai hoc Y Dugc TP.HCM



PHAN 1

DI TIM GIAI PHAP CHO BENH
ALZHEIMER



Chuong 1
CHAN PUNG CHUNG SA SUT TRI TUE

Ban khéng bao gid tao ra su thay doi bang cdch chdng lai cdi hién
hitu

DE thay doéi, xay dung mét mé hinh mdi lam cho cdi hién hitu trd
nénlac hau

- R.BUCKMINSTER FULLER

cudc chién véi bénh Alzheimer: nao 1a cin bénh khoéng

chita duge, khdng cé cach diéu tri hiéu qua, khong cé
cach phong ngiia dang tin ciy, va rang diy 1a cin bénh di lam
dau dau cac nha khoa hoc than kinh 16i lac nhat thé gidi trong
nhiéu thap ky qua.

T hat kho dé tron tranh nhitng tin ttc Am dam, don dép vé

Hang ty d6 la da dudc cac chinh phti, cic cdng ty dudc, cac hang
cong nghé sinh hoc d6 vao viéc phat minh va thit nghiém thudc
chita tri Alzheimer, nhung cé tdi 99,6 % cac nghién cttu d3 that
bai hoan toan, thdm chi con khéng vugt qua dudc giai doan thu
nghiém. Néu ban hy vong 0,4 % con lai di dén dudc thi trudng
vdi suy nghi “Du sao, ching ta ciing chi can moét loai thudc cé
khd nang chita dugdc bénh tu hang trim th# nghiém, ding
khong?”, ban sé can phai nghi lai.

Nim 2016, bao cdo ctia Hiép hdi Alzheimer Hoa Ky da dé cap
moét thuc té dm dam: “TU ndm 2003, chua cé loai thudc
Alzheimer mdi nao dudc luu hanh, trong khi nhiing thudc dang
luu hanh hién khéng hiéu qua trong viéc ngin chin hoic lam
chim tién trinh bénh”. Mic di1 bon loai thudc tri Alzheimer hién



nay “cé thé gidm nhe triéu ching nhu mat tri nhé va Ia 1an”,
nhung chiing chi c6 tic dung “trong thdi gian gidi han”.

Pén day, c6 thé ban doc dang cd luc loi tri nhd xem 1an cudi
minh doc dudc théng tin rang FDA (Cuc quan 1y Thuc phim va
Dudc phim Hoa Ky) cho phép luu hianh mét loai thudc tri
Alzheimer mdi 13 khi ndo. Piing lo ling néu ban khéng thé nhd
chinh x4c: trong s6 244 loai thudc duge thlt nghiém tit nim
2000 dén niam 2010, chi c6 dliing mo6t thudc — memantine —
dudc luu hanh vao nam 2003. T6i sé néi thém & doan sau vi sao
tac dung ctia thudc nay con rat khiém ton.

Thé day, mdt biic tranh khong cé gl tudi tin. Cho nén chang cé
gi ngac nhién khi khéng ai muén nghe chan doian minh bi bénh
Alzheimer. M6t ngtIdl dan 6ng co Vo dang chong choi véi can
bénh nay ngan ngam lac dau: “Bac si néi véi ching toi rang
nhiéu loai thudc dang dudc nghién cttu cé thé 1am chim dién
tién ctia bénh tat. Téi tu hdi diéu d6 cé ich gi? Tin t6i di, chang ai
mudn kéo dai viée song cling cin bénh nay thém mot ngay nao

2n

ca.

Alzheimer dan chiém dugc su quan tAm ctia cdng déng. Qua bao
dai, cic trang mang, kénh truyén hinh, cic bd phim ca tai liéu
1an vién tudng, ching ta dé dang doc va nghe nhiéu cdu chuyén
vé bénh Alzheimer. Pang budn 1a tat cid déu két thtic khéng cé
hau. Do d6, cach ching ta e ngai trudc can bénh nay khong
gidng bat ¢l cin bénh nao khic, it nhat 1a vi haily do sau.

Ly do thi nhdt, ddy 1a cin bénh duy nhit — xin nhic lai “duy
nhat” — khéng cé cach chita tri hiéu qua trong sO “10 nguyen
nhin t vong hang dau & My” o] day, khi néi den “hiéu qua toi
d4 ha tiéu chuan danh gid xudng kha thap. Néu chtng ta cé mot
loai thudc hay bién phap can thiép nido gitip ngudi bénh cai
thién t6t hon (chi can tot 1én mét chut, chi chua néi dén viéc
chita khéi) cin bénh Alzheimer, t6i sé ca nggi thanh tuu nay 1én
tan may xanh. Khong chi t6i vui mitng, bat ci ai cé ngudi thin



bi Alzheimer, bat cit ai cé nguy c¢d mic bénh nay va bat ci ai
dang phai chién diu véi cin bénh déu sé cAm thay nhu vay. Thé
nhung, thi thudc dé chua ton tai! Thim chi, ching ta con chua
thé diéu tri hiéu qua dé gitp nhitng ngudi bi “suy gidm nhin
thiic ban thin” hoac “suy gidm nhin thiic nhe” (hai tinh trang
thudng xay ra trudc khi bi Alzheimer) khéng phat trién thanh
bénh Alzheimer.

Piy la mét thuyc té ding kinh ngac, ddc biét 1a khi nhin vao
nhLIng tién bd vuot bac trong cac linh vuc y hoc khac sudt 20
niam gan day - chang han vd1 bénh ung thu hay HIV/AIDS, bénh
xd nang hay tim mach. K& ti thdi diém t6i viét cudn sach nay
vao ndm 2017 trd vé trudc, chung ta khéng chi khéng cé cach
chita khéi bénh Alzheimer, chung ta con chua cé cdch nao dang
tin cdy dé ngin ngtta hoic 1am cham tién trién bénh.

Ban han di nghe nhiéu nha phé binh trao phting vé nhiing ban
tin dic biét budi chiéu hoic kénh truyén hinh Lifetime Movies
ké vé nhitng dta tré thién than hoic cic 6ng bo ba me cao ci
nhu cac vi thanh chéng choi diing cAm vdi bénh tit nho su trgd
gitp clia nhiing loai thudc mdéi than ky, tiing cé giai doan hoi
phuc stic khde nhut chua hé c6 bénh tat gi, cho dén doan TV hién
1én dong chit rang bénh nhan cudi ciing ciing khong qua khai.
Nghe cé céi gi d6 iy mi phai khong? Thit ra, 1a nhitng ngudi lam
trong mang Alzheimer, ching t6i udc gi duge cAm nhin niém
vui ngan ngti dé, mong ddi bat ky tia hy vong le 16i nao vé kha
nang chita khdi can bénh nay.

Ly do thi hai khién moi ngudi e sg bénh Alzheimer 13 né khong
“chi” din dén tt vong. Cé rat nhiéu cin bénh giy chét ngudi,
cling nhu ciu néi “cé sinh 13 cé ti”. Van dé 1a bénh Alzheimer
con toi té hon cai chét. Trong suét nhiéu nim hay thim chi vai
chuc nim trudc khi cai chét xdy dén, cin bénh dan tudc mat
nhan dang clia bénh nhan va khing b6 tinh than nhiing nguoi
thén trong gla dinh. TAt cd moi thif - tri nhé, tu duy, kha ning
séng mot cudc sdng tron ven va ddc 1ap - déu bi tude di, thay



vao d6 1a ho siu tam than thim tham va tan nhin, noi bénh
nhan khong con nhé gi vé ngudi than yéu, qua khu, thé gidi
xung quanh hay chinh ban than ho.

Ban c6 thé hinh dung ra buc tranh nay qua bd phim Still Alice
(Tam dich: V4n 13 Alice) dudc san xuit vao nim 2014, nhin vat
chinh giy nhiéu xtic d6ng trong phim 1a mét vi gido su ngén
nglt hoc, mang trong minh mot d6t bién ADN giy ra bénh
Alzheimer vao d6 tudi trung nién. Pot bién nay dudc kham pha
vao ndm 1995. C4 18 ban doc tiing nghe vé nhiing budc tién vi
dai ma cac nha sinh hoc nghién cttu ung thu da dat dugc khi tim
ra cic gen lién quan dén khéi u, tit &6 gitp ché tao thudc diéu
tri. Con vd@i bénh Alzheimer thi sao? Kham pha ndm 1995 d6
vain chua din dén viéc tim ra bat ky thudc nao cé kha ning chita
bénh Alzheimer.

Can bénh dang sg nay con thu hut su chd y vi mét 1y do khac.
Trong 50 nim gan day, chiing ta di dat dugc nhiéu thanh qua
trong linh vuc sinh hoc phén t va khoa hoc than kinh. C4ac nha
sinh hoc d3 gidi ma dudc nhiing con dudng cuc ky phtic tap dan
dén bénh ung thu va tim cach ngin chin duge nhiéu dudng
trong s6 d6. Chiing ta di 1ap dudc ban d6 nhitng tién trinh héa
hoc va dién hoc chi phdi suy nghi cling nhut cAm xtc ctia nio bo,
da phat trién nhiéu loai thudc tuy chua hoan hio nhung kha
hiéu qua trong viéc chiia bénh trim cim, tdm than phan liét,
chiing lo 4u hodc rdi loan ludng cyc. Chac chian vin con nhiéu
th' phai hoc héi, va con nhiéu hgp chat can dudce cai thién trong
nganh dudc pham; nhung véi hau hét nhitng cin bénh khac,
ching ta kha lac quan rang cic nghién cttu dang di diing huéng,
chiing ta d3 hiéu dudc cic nguyén 1y cd ban. Mic dii tao héa sé
con thach thiic con ngudi nhung it ra chung ta da dudc tao hoa
trao cho su hiéu biét vé quy luit cudc chdi. Con bénh Alzheimer
thi khac.

Véi Alzheimer, ctt nhu thé tao héa di trao cho chting ta cudn s6
tay luit chai viét bang muc tang hinh, lai con bi thé luc 4c quy



nao dé choi khim va sfta sai toan bd. Piéu t6i mudn ndi la:
nhiing chiing ci cé vé rat dang tin cay trén chudt thi nghiém di
cho thay nguyén nhin giy ra bénh Alzheimer 13 do cic mang
protein dinh chum amyloid- beta tich tu trong nio, chiing bam
va0 va pha hiy cac diém két ndi than kinh. Nhiing nghién cttu
cho thay mang amyloid-beta® dudc san sinh trong nio qua
nhiéu budc lién tiép, va néu phd hlty hoic ngin chin dudc viéc
hinh thanh cic mang nay, ta cé thé diéu tri hiéu qua, tham chi
ngan ngla bénh Alzheimer.

) pé don gidn, tix ddy téi sé goi tat amyloid-beta la amyloid

TU thap nién 80, da s cic nha sinh hoc than kinh di xem y
tudng nay (con dudc goi 1a “gid thuyét amyloid”) nhu mét thit
gido ly. N6 da dem lai cho nhiing ngudi kham pha ra né hang
triéu @6 la gidi thudng, v6 s6 1lan dudc vinh danh va nhiing dia
vi chuyén moén danh gii. Ly thuyét nay di tic dong rat 16n dén
viéc chon diang nhiing bai bdo nghién cttu vé Alzheimer trén cac
tap chi khoa hoc hang dau (ggi y nhé, ctt nhiat muc bam vao
thuyét amyloid sé dudc uvu tién diang bail!) va chon du 4n dé cap
kinh phi nghién cttu tit Vién Y t& Qudc gia Hoa Ky — cd quan dau
nganh hd trg cho cic nghién cttu y sinh hoc.

Nhung, khi cic cdng ty dude thlt nghiém cic hdp chat dudc
nghién cttu dua trén gid thuyét amyloid, cac két qua dao ddng
rat nhiéu, tit gdy that vong cho tdi rdi tung réi mi. Trong nhiing
th nghiém 1dm sang, cdch bd nido con ngudi ddp Uing vdi cac
hop chat thudc khéng giong vdi cach 1y thuyét va sich v mo ta.
Chung ta vin thudng nghe chuyén thuéc thit nghiém khoéng
phat huy tiac dung nhu khi nghién cttu, nhung 3 day thuc té
khong phai nhu vay.

Trong nhiéu trudng hgp, cic thudc dé (thudng cé ban chat 1a
cac khang thé gan vao amyloid dé pha hily ching) di gitip xda
s6 cdc mang amyloid mot cach hiéu qua. Khi dudc ché tao dé vd
hiéu héa cac men (enzyme) san xuat amyloid, thudc cling phat



huy rat tot tic dung nay. Tém lai, cdc thudc dudc thit nghiém di
thuc hién chinh xac nhling gi cac nha phat minh mong muon,
dua trén gia thuyét amyloid;

nhung dap Ung cia bénh nhan véi thude khéng nhu mong
mudn: hoic khéng hdi phuc, hoic thidm chi con té hon. Két qua
clla cac thit nghiém trén bénh nhian (mdi lan cé thé tiéu ton dén
50 triéu d6) déu trai ngudc véi nhitng du doan dugce dua ra ti
nghién ciu trén chudt trong phong thi nghiém.

Thuyét amyloid titng dudc xem 1a chia khéa vang md ra canh
ctta diéu tri bénh Alzheimer. Nhung dang tiéc, thuc té khong
dién ra nhu trong ly thuyét. Moi chuyén ct nhu thé nhiing chiéc
tau con thoi né tung ngay trén bé phéng moéi lan khai héa.

Cé sai sét nghiém trong gi d6 & day.

That 13 tham hoa khi nhat muc bam vao thuyét amyloid mot
cach phién dién, tuong tu véi quan niém pho bién trong gidi y
khoa cho riang Alzheimer 13 mét cin bénh don 18. Théng
thudng, bénh sé dudc diéu tri bang thudc donepezil (Aricept)
va/hoic memantine (Namenda). Téi tiing nhic dén & doan trén
rang hién chua cé thudc diéu tri cin bénh Alzheimer, nén t6i sé
giai thich diéu nay & day.

Aricept 1a tén moét loai thudc cé kha ning Uic ché men
cholinesterase(”), ngin khong cho loai men dic biét nay pha hity
acetylcholine (mdt chat héa hoc ctia nio thudéc nhém “chit dan
truyén than kinh”). Cac chat din truyén than kinh mang tin
hiéu tu té bao than kinh nay dén té bao than kinh khac, nhd su
truyén tin hiéu nay ma chung ta c6 thé suy ngh1 ghi nhg, cam
nhan va biéu 16 cam xdtc. Do vay, chtc nang nay rat - quan trong
cho tri nhé va chuc nang todng thé cia ndo bo. Goc ré clia van dé
nghe chitng don gidn: & nhiing ngudi bénh Alzheimer, ndong d6
chat achetylcholine trong cd thé ho sut gidm. Néu can trd dudc
qué trinh men cholinesterase phin huy achetylcholine thi ta



bao tdn dude nhiéu achetylcholine tai cic diém tiép hop than
kinh (synapse) hon. Nho dé, ngay ca khi can bénh Alzheimer
dang tan pha nio bo, cic synapse nay sé van tiép tuc vin hanh
lau hon chut nita.

) Cdc thubc tic ché cholinesterase khdc dudc dung cho bénh
Alzheimer bao gom rivastigmine (Exelon), galantamine
(Razadyne) va huperzine A - riéng thudc nay khong can ké don.

Trong mét chitng muc nao d6, diéu tri dua trén ly 18 goc ré nay
cé vé hiéu qua, nhung thuc té van cé nhiéu canh bao quan
trong:

& Thit nhat, viéc can trd men phan hiy achetylcholine khong co
taic dong gi 1én nguyén nhén hodc sy tién trién ctia bénh
Alzheimer, tic 1a bénh van tiép dién.

¢ Thi hai, nio bd thudng dap tng vdi su c ché men
cholinesterase theo cdch ma chting ta cé thé du doan dudc: san
xuit thém men cholinesterase! Piéu nay han ché hiéu qua clia
thuoc va cé thé giy hai khi bénh nhan ngung thudc d6t ngbt.

¢ Thu ba, giong nhu moi loai thudc khac, chat ic ché men
cholinesterase c6 cac tadc dung phu bao gom: tiéu chiy, budn
ndn, nén 6i, dau dau, dau khdp, ngay ngit, in khéng ngon
miéng va cham nhip tim.

Memantine ciing 12 mét thudc tac ddng 1én cac chat héa hoc va
phan tlt & ndo, nhung khdng may tac ddng trén nén tang sinh ly
bénh hoc clia cin bénh Alzheimer. Tuy vay, cling nhu thudc
Aricept, memantine chi cé thé gitp giém cac triéu cht'Ing trong
mot khoang thoi gian nao dé. Thudc nay thuang dugc st dung
trong giai doan sau ctia bénh, nhung cung c6 thé dung phoi hgp
cac thudc uc ché men cholinesterase tu dau. Memantine tc che
su din truyén cac tin hiéu nio bd ti té bao than kinh nay dén té
bao than kinh khic théng qua chat din truyén than kinh



glutamate. Viéc tic ché din truyén nay gitp gidm hién tuong
kich thich than kinh c6 hai cfia glutamate, ttic 1a gidm tic dung
giy ddc di kém vdi su hoat hda binh thudng cfia hé than kinh.
Khoéng may 1a memantine ciing cé thé tic ché ca su din truyén
than kinh - ¢4 vai tro thiét yéu trong viéc hinh thanh tri nhg, va
do vay cé thé khéi phat su pha hiiy chttc ning nhan thic.

Piéu quan trong nhat 1a cac thudc ic ché men cholinesterase
lén thudc memantine déu khong loai b dudc cac nguyen nhan
goc ré gay ra bénh Alzheimer, cling khong thé ngian bénh dién
tién xau di. Va han rdi, chiing khong chita khdi bénh hoan toan
dugc.

Tat ca cac diéu ké trén nghe da dd té hai, nhung & diy con mot
van dé cot 161 hon: bénh Alzheimer khéng phai 14 mot cin bénh
don 18. Cac triéu chiing ctia bénh cé thé khién nhiéu ngudi 1am
tudng diy 1a bénh don 1é. Nhu t6i sé gidi thich trong Chuong 6,
chung t6i dd kham phé ra ba phin nhém ctia bénh Alzheimer.
Nghién citu trén cic bd xét nghiém sinh hda khac nhau caa
bénh nhan Alzheimer di gitip ching t6i hiéu rd: ba phin nhém
khac nhau dudc chi phéi béi nhfIng qua trinh sinh - héa hoc
khac nhau. Mbéi quy trinh can cé cach diéu tri khac biét. Viée
dung mdt cong thic diéu tri cho ca ba phin nhém cung ngd
ngan tuong tu viéc diing mot loai khang sinh diéu tri moi loai
nhiém trung.

Trong hon 30 ndm qua, bénh Alzheimer da danh bai nhiing b6
6c¢ 16i lac nhat trong nganh khoa hoc than kinh va y khoa. Pé 1a
t6i chua gop luén hon 70 niam ké tit lic bénh nay c’[uqc: dat tén
va ké tit khi gid thuyét vé amyloid ra ddi, vi thoi d6 con qua it
nghién ctiu vé bénh nay. Bat ky ngum nao chiu khé dé y sé nhan
thay ching ta da dung sai cach tiép cin d6i véi cin bénh nay,
dic biét bao gdm ca ¥ tudng chua tiing dudc kiém ching 13 “xac
dinh nguyén nhan giy san sinh chat amyloid, loai bd nguyén
nhin do, sau dé loai bé amyloid”.



Néu ban thin ban cé nguy cd mic bénh Alzheimer cao vi cé
mang gen giy bénh nay, néu ban di cé triéu chiing ctia bénh
hoic ngudi than ban di cé triéu ching, thi hién nhién ban cé
quyén buc bdi vi hién trang nay. Do vay, khong la gi khi nhiéu
ngudi sg cin bénh Alzheimer nhu thé day 13 cin bénh nim gitt
quyén ning tuyét d6i va khong thé danh bai biang bat ky
phuong thic diéu tri ndo.

Dé roi cho dén hém nay, ban cam trén tay cuén sach nay.

T6i sé c6 gang dién dat theo cach rd rang nhat: bénh Alzheimer 1o
mét cin bénh cé thé ngan ngita duoc, va trong nhiéu truong hop, su
suy giam nhan thuc di kém vdi can bénh nay cé thé duoc cdi thién.
Piéu t6i vita nédi da duge chiing minh qua cac nghién cttu ma téi
va cac cong su di thuc hién. Lan dau tién trong lich s®, nghién
cttu cho ra két qua md ta chinh xac hiéu qua ké trén khi diéu tri
trén bénh nhan. Cac két qua néy da dudgc t6i trinh bay trong cac
bai bao dugc hoi dong chuyen gia binh duyét, ding trén cac tap
chi y khoa hang dau thé gldl Vang, t6i biét tuyén bd nay co thé
sé bi miét thi, nhiéu ngudi sé khong chiu thita nhan rang tinh
trang suy gidm nhan thtc 13 tinh trang cé thé cai thién dudc.
Trong thuc t&, nhiéu bénh nhan suy gidm nhan thic da thé hién
su hoi phuc va c6 nhiéu budc chiing ta cé thé cling ap dung
ngay tu gld dée ngan ngla tinh trang suy glam nhan thtc - diéu
ma nhiéu chuyen gla van tin 1a khéng bao gid ¢ thé tranh khoéi
va khong bao gid ¢ thé cai thién.

Tuyén b6 tdo bao ndy dang duge chiing ta chiém nghiém mot
cach lanh manh. T6i mong ban doc sé gitt thai d6 hoai nghi va
c6 danh gia cla riéng minh khi doc vé ba thip ky nghién cttu
trong phong thi nghiém cfia chting t6i. K&t qua ctia qua trinh
nghién cttu nay di cho thay nhiing ca bénh dau tién cé thé quay
ngudc tién trinh suy gidm nhin thic & giai doan chém mic
bénh Alzheimer, cling nhu c4c biéu hién sém hon cia bénh nhu
tinh trang suy gidm nhin thic nhe (MCI - Mild Cognitive



Impairment) va suy gidm nhan thic cht quan (SCI - Subjective
Cognitive Impairment).

T6i mong céc ban sé tiép tuc dit nghi van khi doc chuyén ké vé
cic bénh nhin di vugt ra khdi hé siu clia su suy gidm nhin
thic, cling nhu ndi dung ctia cic chuong trinh diéu tri dugc
thiét ké chuyén biét cho titng ca nhin, gitp phong ngiia chiing
suy gidm nhan thic. Trong trudng hdp ngudi bénh da cé triéu
chiing thuc thé (nghia 14 triéu chiing dudc bac si ghi nhan),
chiing t6i 1én ké hoach diéu tri, ngin chin sy suy giam nhan
thic dién tién theo hudéng dinh sin ban dau va gitip hdi phuc
kha ning ghi nhd, suy nghi d& bénh nhan cé thé quay trd lai véi
cudc song khde manh.

Néu cac két qua nghién cttu ma t6i mo ta vugt qua dude su nghi
ngd ctia ban thi hy vong ban sé c3i md dé xem xét viéc thay ddi
cudc sdng clia ban thin — khéng chi khi da bat dau roi vao tinh
trang suy gidm nhan thic, ma ngay trude khi triéu ching xuat
hién.

Di nhién, nhiing ngudi ma cudn sach nay cé kha ning mang lai
thay doi truc tiép va ngay lap tiic thudng sé 13 nhitng bénh nhan
dang phai séng chung vdi chiing sut gidm tri nhd va nhan thic
(bao gdm ca ngudi than 14n ngudi chim sdc). Bing viée tudn thl
cac phac d6 diéu tri ma t6i mé ta, nhiing ngudi dang bi suy giam
nhan thic nhung chua dién tién dén bénh Alzheimer, cling nhu
nhiing ngudi dang gin chit ddi minh véi cin bénh nay, khéng
chi c6 thé ngin chin su sut gidm ma con cai thién dudc tinh
trang suy gidm nhan thiic ma ho dang phai chiu dung.

Nhém d6i tugng thit hai cé thé tim thay y nghia 16n lao khi doc
cudn sach nay 1a cac bénh nhin mang gen @6t bién ApoE4 (viét
tat clia tit apolipoprotein E — mot loai protein van chuyén chat
béo). ApoE4 13 yéu t6 nguy cd di truyén manh nhat(") ctia bénh
Alzheimer. Ngudi mang mot gen d6t bién ApoE4 (di truyén ti
ba hoic me) cé riii ro mic bénh cao hon ngudi binh thudng téi



30%, con mang ca hai gen nay (di truyén tit ca ba va me) cé rii
ro mic bénh cao hon ty 16 50% khi so v6i ngudi binh thudng
(dao ddng tit 50% dén 90% tuy két qua nghién ctu). Poi véi
nhiing ngudi khéng mang gen d6t bién nay, ri ro mic bénh chi
chung 9%.

) Cdc gen khdc nhu presenilin-1 (PS1) va presenilin-2 (PS2) ciing
c6 thé lam tdng nguy cd mac bénh Alzheimer va hdu nhu luén lam
triéu chitng bénh khdi phdt trudc tudi 60, co thé con sém hon khi
chdm vao tudi 30. Tuy vay, cdc gen dot bién nay chi duoc tim thdy &
vai tram gia dinh c¢é phd hé 16n, chiém ty 1é dudi 5% téng sb cdc
truong hop.

Phan 16n ngudi mang gen ApoE4 khong hé biét ring trong bd
gen ciia minh da dudc cai san bom hen gid cia cin bénh nay, va
chi phat hién ra sau khi ho bat dau cé cac triéu chiing ctia bénh
Alzheimer —- mét 1y do khién ho thuc hién xét nghiém di truyén
hoc.

Po6i mit véi quan niém “day 14 can bénh khéng co6 bién phap
phong ngtia hay diéu tri” nén nhiéu nguoi khéng muon biét liu
ban thin c6 mang gen ApoE do6t bién hay khdng. Trong thuc té,
khi tién si James Watson — ngudi doat gidi Nobel nhd dong phét
hién ra cau trtic xoan kép ctia chudi ADN - nhan dugc két qui
gidi trinh tu bd gen cia minh vao ndm 2007, 6ng di ndi 1a 6ng
udc gi chua ting biét viéc minh ¢ mang gen ApoE4 hay khéng,
va rang tai sao phai biét mét tin tham hai nhu vy khi ban than
khong thé 1am gi dé thay d6i thuc trang d6?

Tuy nhién, hién nay di cé mét chuong trinh cé thé gidm rai ro
mac bénh Alzheimer, ngay cad nhutng ngLIdl mang gen dot bién
ApoEA4. Chudng trinh nay gitp giam tan suat mac sa sut tri tué &
nhitng ngudi chiu di xét nghiém di truyén dé xac dinh xem ban
thdn c6 mang gen dot bién ApoE hay khéng vi khdi ddng
chuong trinh diéu tri phong ngita that s6m, trudc khi cac triéu
chiing bénh xuit hién. Hy vong chdy bdng clia t6i khi viét



quyén siach nay 1a mét ngay nao dé nhitng mong mai trén sé trd
thanh hién thuc. T6i dic biét hy vong nhiing ngudi cé gen doét
bién ApoE4 nhd doc sach sé hiéu rang tinh trang ctia ho khéong
v0 vong, va rang ho cé thé chli déng titng budc, ngin ngiia cin
bénh Alzheimer hodc cai thién tinh trang suy gidm nhén thuec.

T6i tin rdng quyén sach nay con hitu ich véi mot nhém ddc gia
khac, d6 1a nhiing ngudi budc qua lda tudi 40 (40 tudi ndo bd bat
dau lao hoéa va dan suy thoai).

Ai trong chting ta cling c6 moéi lo “mat di kha ning nhin thic”
khi gia di, bao gdm hién tugng suy gidm nhitng kha ning nhu:

& doc hiéu dudc 14 thu ngudi thuong viét cho minh;
¢ theo doi dudc mach cau chuyén khi xem phim hodc doc sach;

& quan sat va hiéu dudc nhitng ngudi cé lién quan dén cudc ddi
minh;

¢ nhén thic dugc cac sy kién xay ra quanh ta va duy tri dugc
cam gidc vé su hién hitu cia minh trong thé gidi minh dang
song;

¢ ty thyc hién dudc cac hoat déng chdm séc cd ban cho ban
than trong doi song hang ngay, thay vi phai 1é thudc vao ngudi
khac trong viéc in uéng, mic quan 4o, di lai va tim ria;

# ghi nhd duge nhiing su kién da trai qua trong doi va ca nhiing
nguoi tran quy gan lién vdi cac su kién dé...

bay la nhLIng diéu gitp dinh nghla ban than vdi tu cach la mot
con ngudi. Mat di nhitng diéu dé cling tuang duang véi viée mat
di nhan dang vdéi tu cAch mot con ngudi cé cudc sdng day da y
nghia.



Danh cho tat ca nhiing ai @t may man dé thoat khdi s mat mat
nay, téi chi c6 mot thong diép nhu sau: hdy hit mét hai that sdu
va hiéu rang su suy gidm nhéin thtc 1a tinh trang cé thé xac
dinh va cai thién dudc (véi nhiéu ngudi trong ching ta, dic biét
14 khi dudc phat hién va tién hanh can thiép tit sém).

Ly 18 dé€ tin vao diéu @6 1a chiing t6i @3 khdm phda ra mot diéu cé
tinh nén tang, rang ci goi 12 “bénh” Alzheimer khéng phai do
nio bd 1am diéu gi d6 18 ra né khong nén lam (nhu bénh ung thu
1a hau qua clia viée cac té bao ting sinh v6 tdi va, hoic bénh tim
mach 13 do cdc mach mau bi tic nghén bdi mang xd vita). Bénh
Alzheimer xuat phat tit mot qué trinh néi sinh, gitp thu hep
mot cidch lanh manh mang ludi synapse réng 16n ctia bd néo;
tuy nhién, qua trinh nay lai di qua gidi han, khién co ché don
dep binh thudng ctia nio rdi loan, hau qua 1a phat sinh bénh
Alzheimer.

QUYEN SACH NAY khéng phai 12 mot tp sich khoa hoc - mic
di1 téi da diing cac bang chiing khoa hoc dé tng hd cho nhiing
két luin cia minh - thay vao d6, né 1a mot tai liéu hudng dan
thuc hanh, tiing budc mdt va dé sit dung véi muc dich phong
ngua va ddo ngudc su suy gidm nhan thuc trong giai doan sém
va cac tinh trang tién than cia bénh Alzheimer (suy gidm nhan
thtc nhe va suy gidm nhan thdc cht quan), cling nhu dé tiép
tuc duy tri su cai thién d6. N6 ciing 1a 18i chi dan gitp 75 triéu
ngudi My mang gen ApoE4 cé thé thoat khdi dinh ménh di
dudc dinh san trong ADN ctia ho.

Phac d6 diéu tri nham dat dugc nhitng muc tiéu nay di din
dudng cho nghién cttu khoa hoc dau tién trong toan bd cong
trinh nghién cttu - dudc ding bao vao nim 2014, Bai bao ¢
néi vé két qua quay ngudc tién trinh suy gidm nhan thiic & 9
trong sd 10 bénh nhin mic bénh Alzheimer hoic cic bénh tién
than cfia né, nhd vao phac @6 diéu tri tich hgp nhiéu yéu t6
dudc diéu chinh theo titng ngudi, dua trén hang thip ky nghién
cttu ctia ching téi vé khia canh sinh hoc than kinh ctia bénh



Alzheimer. V&i tén goi ReCODE(™, viét tit cia cum tit “dao
ngugc su suy giam nhén thic” (reversal of cognitive decline),
phac d6 nay khéng chi gitp dio ngudc suy gidm nhan thiic 3
bénh Alzheimer vi tién Alzheimer — mét viéc khdng ai nghi 1a
c6 thé — ma con cho phép bénh nhan duy tri su cai thién do.

) Ba bai bdo khoa hoc sau dé (vao ndm 2015 va 2016) dd khang
dinh nghién ctu dau tién.

) Phuong phdp ban ddu duogc goi la MEND, viét tat cua "su ting
cuong chuyén hoa doéi vdi qud trinh thodi héa than kinh"
(metabolic enchancement for neurodegeneration). Nhung hién nay
MEND dd 16i thoi va duodc thay thé bang phuong thitc ReCODE néng
cao hon.

Khi téi viét nhitng dong nay, bénh nhan dau tién dugc diéu tri
v3i ReCODE d3 theo phac d6 dudc 5 ndm, van duy tri dudc nhan
thitc lanh manh & tudi 73, di du lich khap thé gidi va lam viéc
toan thdi gian. Khi ching t6i md réng pham vi c6ng viéc clia
nhém véi hang trim bénh nhan, thuc té da chiing té trudng hop
trén khong phai la ca biét.

Sau khi xuat ban nghién cttu nim 2014, chiing t6i 3 nhin dudc
hang ngan email, cudc goi va su viéng thim cfia nhiéu béc si,
nhan vién y t&, bénh nhan va gia dinh ctia ho tit khip cic khu
vuc nhu M§, Anh, Uc, chau A, chau Ay, va Nam Myj. Ho mudén
hoc héi nhiéu hon nita vé phac d6 di dudc chiing minh 1a thanh
coOng nay.

Tap chi d3 xuit ban nghién cttu niy cé tén 1a Aging. Ngudi clia
tap chi d3 goi dién théng bao véi ching t6i ring, trong sé hang
ngan bai bdo khoa hoc ma tap chi di xuat ban trong nhiing nim
qua, bai bio clia chiing t6i nim trong sd hai bai dan dau - va vi
thé ndm & muc bach phan vi®?) 99,99 trong hé théng do ludng
tam anh hudng va muc @6 quan tAm ddi véi bai bio.



) Mot chil thé thugc milc bdch phan vi thi 99,99 trong mét tip
hop hodc bdng xép hgng nghia la chu thé dé dugc xép hang cao hon
99,99% cdc thanh phan con lai trong tdp hop/bang xép hang.

Trong bai bio khoa hoc dau tién d4, t6i khéng md ta tiing budc
chi tiét ctia phac d6 (tap chi khoa hoc cé gidi han sb trang cho
mdi bai bdo). T6i sé 1am diéu d6 trong quyén sach nay. Toi sé ké
lai chi tiét cach t6i da phat trién ReCODE va gidi thich nén tang
khoa hoc cfia né. Trong phan phu luc, t6i liét ké cac ngudn thuc
pham, dudng chit bé sung va cac thanh phan khac ctia chuong
trinh ReCODE kem duéjng din gidi thiéu dén cac bac si chuyén
khoa va nhlmg chuyen gia khac trong linh vuc y hoc c6 chuyen
mon vé mang bénh nay. Ho cé the giup ban cung cd cudc song
ca nhan cia minh, hoic 12 cudc séng ngudi than yéu ctia ban.

Khéng c6 gi quan trong hon 1a tao nén sy khac biét trong cudc
song clia cic bénh nhan. D6 1a thit di dan dit t6i trong hang
thap ky tim kiém cich phong nglia va ddo ngudc bénh
Alzheimer. Néu cé nhiéu ngudi ap dung phic d6 ReCODE, mdi
ngudi sé gitp d8 duge nhiéu ngudi khac ngoai viée gitp ich cho
chinh ho. Bdi 18, ¢t 9 ngudi dan My ti 65 tudi trd 1én lai cé 1
ngudi bi mic Alzheimer, tuong ing vdi con s6 5,2 triéu ngudi tai
thoi diém t6i dang viét cudn sach ndy. Trong khi d6, thé hé sinh
vao giai doan bling né dan so tit thap nién 40 dén thip nién 60
dang gia di, de doa mang dén mot con séng than bénh
Alzheimer d dé 1am pha san hé thong bao hiém quoc gia
Medicare va Medicaid, d6ng thoi 1dm qua tai co s& vat chat cia
hé théng chim séc y té dai han ctia qudc gia.

Chua ban dén chi phi y té, cin bénh tan nhin nay sé anh hudng
dén hang chuc triéu gia dinh cé ngudi than dang bi cin bénh
htiy hoai cudc song. Pén nim 2050, trén toan thé gidi du kién sé
c6 160 triéu ngudi mic bénh Alzheimer. Piéu nay khién cho
viéc phong ngiia va diéu tri trd nén cap bach hon bao gid hét.
Qua viéc ching kién hang trdm bénh nhan di chién thang cin
bénh suy gidm nhan thic - mic di y hoc titng cho rang viéc hoi



phuc nay 13 diéu khong thé - t6i di bi thuyét phuc rang phong
ngita va diéu tri Alzheimer khéng con 1a chiéc banh vé trong
phim vién tudng niia. Ngay trong thoi dai nay, chiing ta da biét
cach thtic thuc hién diéu 6.

Piy la ham y ctia t6i khi ndi rang néu cé nhiéu IlglIO'l ap dung
ReCODE, hé qua dem lai sé ¢ tac dong xuyén quoc gia va trén
toan thé glO'l giup cit g1am hang ty d6 la chi phiy té mbi nam,
ngan ngua nguy cd v3 quy bao hiém vy té, g1am ganh nang toan
cau lién quan dén bénh sa sut tri tué va giap kéo dai tudi tho.
Tat ca nhitng diéu dé déu kha thi.

Cudi cluing, day 1a nhitng tin tdc tot lanh dau tién vé bénh
Alzheimer va sé khong diung lai & d6. Py la trang sit mdi clua
niém vui, ctia phuc lanh khi ban ¢6 thé quay lai véi cudc song
thudng ngay. J phan sau, ban sé doc dudc chia sé tit mét trong
nhiing bénh nhin. Bénh nhin nay cho biét 6ng di nghi vé
tuodng lai, mot 1an nita c6 thé néi chuyén véi cac chau ctia minh.
Mot ngudi khac lai néi rang, tri nhd cia ba ay d cai thién hon so
vdi tinh trang cii d3 kéo dai sudt 30 nim qua. Khong chi vay, vg
ctia mot nhac coéng cho biét, kha ning chai ghita ctia chong co
d3 hoi phuc. Hay c6 con gai cia mdt bénh nhan khac néi, me cé
ay (ngudi da dan dan mat tri qua méi 1an c6 ti trudng dai hoc vé
tham nha) nay d3 trd lai 12 mot phan ciia gia dinh. Piéu ma ban
doc dugce & day 1a khdi dau ctia mot thé gidi da thay ddi, mot
khdi dau cho sy lui tan ctia bénh Alzheimer.

Sau diy 1a ndi dung cta cac chuong sau:

TU Chuong 2 dén Chuong 6, t6i sé néi vé cudc hanh trinh khoa
hoc gitip phat minh ra phiac d6 ReCODE. Cac chudng niy sé md
ta nhiing kham ph4 khoa hoc déng vai trd nén tang cho phac @d
diéu tri — vé ban chit va diém xuit phat clia bénh Alzheimer,
cling nhu 1y do tai sao bénh Alzheimer lai phd bién dén viy.



Pay 13 nhitng kham ph4 tng ho cho phuong phap tiép can cé
hiéu qua dau tién — gitp phong ngita suy gidm nhin thic, xac
dinh cac yéu td chuyén héa va gia ting nguy co mic bénh, dong
thdi ddo ngudce su suy gidm nhan thiic néu né di bat dau.

Bén canh d6, c6 nhitng khdm pha thach thic niém tin c6 hitu
khi nhic téi bénh Alzheimer: ching ching t6 rang cin bénh tan
khoc nay 1a két qua clia mot qua trinh thich nghi von cé tinh
lanh manh va binh thudng cfia ndo, nay dién ra qua muc kiém
soat. Piéu nay cé nghia 1a khi b6 nio chiu cic tic nhin chin
thuong, nhiém tring va cac ton thuong khac (t6i sé gidi thich
nhiéu loai tdc nhan & phan sau), né sé phan tng lai dé bao vé
chinh né. Cd ché phong vé nay bao gdm viéc san sinh phan t
amyloid cé lién quan dén Alzheimer.

Dung vay' Ban khong nhin 1am dau — cic mang amy101d ma ai
cung mudn tdng khi ra khoi co thé von di 12 mot phan cua phan
Ung bio vé co thé. Nén khong cé gi ngac nhién khi viéc ¢b gang
loai bd cac manh amyloid nay chang mang lai 1di ich nao cho cac
bénh nhan Alzheimer.

Do d9, trai ngudgc véi niém tin c6 hitu hién nay, cai ma ngudi ta
goi 1a bénh Alzheimer thuc ra 12 mét dap ting bao vé cé lién
quan chuyén biét dén ba qué trinh khac nhau: su viém, ndong do
cac chat dinh duang va nhiing phan tu nang dg synapse khac
thiéu t6i uu, ciing véi sy phoi nhiém doc chat.

T6i sé& néi nhiéu hon vé nhitng qua trinh dé trong Chuong 6.
Con bay gid, hiy dé t6i nhan manh mdt thong diép gian don:
viéc nhan ra bénh Alzheimer cé thé biéu hién theo ba phan
nhém (tuyp) riéng biét (va thudng 14 c6 su két hop gitta nhiing
phan nhém d6) di tac dong sdu ddm dén cach ching ta lugng
gia, phong ngu:a va diéu tri bénh. Kham pha d6 cho phép ta diéu
tri tot hon cac dang bénh nhe nhu suy glam nhan thuC nhe va
suy gidm nhin thtc chlt quan, trudc khi né tién trién dén bénh
Alzheimer toan phat.



Trong Chuong 7, ban sé tim hiéu vé cac xét nghiém gitp nhan
dién diéu gi dang giy suy gidm nhan thic cho ban hoic khién
ban c6 nguy co bi bénh — nghia 13 ban d3i hoic sé mic
Alzheimer nhu thé nao. Nhiing bai kiém tra nay 1a budc can
thiét, bdi vi cé rat nhiéu yéu to gbép phan lam suy gidm nhin
thic cho ngudi nay, nhung nhiéu kha ning sé khac véi nhiing
yéu to di Anh hudng 1én ngudi khic. Nhiing bai kiém tra dé sé
tao mot ho sd thong tin chuyén biét cho ban, @€ xem yéu td nao
c6 thé giai quyét nham t6i uu hda qua trinh cai thién nhén thic.
Ban sé hiéu dudc ly do ddng sau mdi xét nghiém — nghia 13,
bang cach nio cac chi s6 sinh 1y do dudc di gép phan vao chiic
nang cda ndo va triéu chuing ctia bénh Alzheimer. Chuong 7
tém tit cdc xét nghiém lién quan viéc “ndi soi tAm soat nhin
thitc” va gidi thich cic nguyén 1y dang sau, giup hudng dan
hanh d6ng.

Chuong 8 va Chudng 9 giai thich nhitng viéc can lam, tuong
Ung véi cc két qua xét nghiém ctia ban. Cac chuong nay thao
luin vé nhitng nguyén tic nén ting dé dao ngugc tién trinh suy
gidm nhan thic va gidm nguy cd sa sut cho tuong lai: qua trinh
viém/nhiém tring, su dé khang insulin, tinh trang thiéu hut
dinh dudng va ndi tiét td, hién trang phoi nhiém ddc chat cing
vdi su thay thé va bio vé cac synapse nio bi mat hoic réi loan
chic nang.

Pay khong phai 1a cach tiép can “mot khudén mau cho tat cad”.
Phién ban phic d6 ReCODE danh cho mdi ngudi déu dudc ca
nhan hda, dua trén cic két qua kiém tra ctia ho: phién ban ciia
ban sé khac vdi nhiing ngudi khac, vi né di duge diéu chinh
nham t6i vu héa véi tinh trang sinh 1y riéng ctia cd thé ban. Di
nhién, su thit 14 ReCODE cé hiéu qua trong phong ngia va dao
ngudc suy giam nhan thiic di khién né trd nén ddc nhat va mdi
la. Tuy nhién, diéu quan trong khong kém 13 né van tip trung
vao nguyén tic diéu tri c4 thé héa.



TU Chuong 10 dén Chuong 12, t6i sé giai thich chia khéa dé dat
duge két qua diéu tri t6t nhat va cach duy tri su cai thién dé.
Nhitng chuong nay mang lai nhitng giai phap thay thé, khong
chi gitp ban ddo ngudc su suy gidm nhin thiic, ma con giai
quyét cac cau hdi va chi trich lién quan truc tiép dén cach tiép
can nay.

Ké tit khi y hoc “hién dai” ra doi vao thé ky 19, cac bac si di dudc
dao tao dé chan doan bénh - vi du, ting huyét 4p, suy tim sung
huyet hoac viém khop va dé ké mot toa thudce chuin danh-
cho-tat-cd-moi- ngudi, chang han nhu thudc g1am huyét ap
danh cho bénh tang huyét ap biéu dé dang ti tit thay doi,
chang han qua céc liéu phép diéu tri chinh xac ddi v4i bénh ung
thu, trong d6 béc si lua chon thudc tiy vao két qua xét nghiém
dic tinh di truyén khoi u ctia bénh nhin.

Luc day cho nén y hoc c4 thé hda c6 thé dua ching ta dén gan
hon khia canh c6t 16i ctia béng y nhu TCM (Traditional Chinese
Medicine — Y hoc Co truyén Trung Hoa) va y hoc c6 truyén
Ayurvedic cta An DPd. Mic du cac thay lang xua thudc trtidng
phai y hoc chita lanh khéng nhan thtc dudc moét cach chi tiét
khia canh sinh hoc phén ti ctia cdc cdn bénh, nhung ho lai 1a
cic chuyén gia trong viéc diéu tri toan dién cho cd thé thay vi
chi tap trung vao mot “bénh” don 18 nhu ting huyét 4p.

Nén y hoc mdi - y hoc thé ky 21 — két hgp nhUng tinh hoa caa
phuong phap tiép can phuong Tay hién dai véi phuong Dong
truyen thong N6 két hop nhu’ng hiéu biét vé co ché phan ti vdi
kién thic tong thé vé con nguol biéu nay cho phep chung ta di
xa hon viéc @it cAu hdi don gidn vé “Van dé gi?”, ma thay vao dé
14 cAu hdi “Tai sao van dé lai sinh ra?”. Trong viéc phong ngiia va
diéu tri bénh Alzheimer, viéc dit cAu héi “Tai sao” 1am cho moi
tht khac biét han.

Nghién cttu ma cac ddng nghiép va t6i di tién hanh trong phong
thi nghiém con bo sung thém moét y: khong ai ddng phai chét vi



bénh Alzheimer. P& t6i nhan manh 1an nita: Khong ai dang phai
chét vi bénh Alzheimer! Dé dat dugc diéu nay, chiing ta — cac bac
si va bénh nhan - can cip nhit cach thuc hanh y khoa tit nén y
hoc thé ky 20 sang y hoc thé ky 21, ddng thdi can chi déng
chim sdc stic khoe tri tué va stic khée chung cia minh.

Nhiing quyén sach vé khoa hoc trong y khoa thudng dudc cho 1a
kho khan, 1iét ké cac “dit kién thuc t&” khach quan nhu kiéu vin
ban dudc binh duyét bdi ngudi trong nganh va chiing thuc béi
cac chuyén gia. Vi thé, tdi rat mong cudn sich niy sé khong kho
khan nhu vay.

Nhu lich st d3 ching minh, hét 1an nay qua 1an khac mot cach
rat thudng xuyén, cac dii kién, tri thitc ma cdng déng khoa hoc
néi chung va linh vuc y sinh néi riéng chap nhan, tdn thanh va
tuyén truyén nhu thanh kinh cudi ciing héa ra lai khéng chinh
xac (Vi du kinh dién: tré so sinh khong biét dau, viém loét gay
nén bdi stress, liéu phap hormone thay thé cho phu nit hiu min
kinh giip ngdn ngita bénh tim mach, van van va van van). Linh
vuc cac bénh 1y thoai héa than kinh cling khéng thoat khéi su
anh hudng siu sic va tan pha clia cac gido diéu cd hitu trong
chinh ngénh néy. Tﬁy vao viéc ban hdi chuyén gia nao va héi
vao luc nao, cdu trd 16i nhin dugc c6 thé 1a bénh Alzheimer do
goc tu do gay ra, hodc do su gan két phan t kim loai, hoic do
cac protein gap sai cau triic, hoic do bénh dai thdo dudng anh
hudng 1én nio, hodc do protein tau, hodc do cac tdc déng khac
tuong tu cd ché got rita...

Cha, danh sich nay ctt thé kéo dai. Pon gian 13 chting ta chua cé
su dong thuan. Hon niia, khong cé gia thuyét hién hanh nio giai
thich dudc tat ca cac dit liéu di dugce cdng bd, chita trong hon
50.000 trang cac bai bao khoa hoc. Con gi dang ngac nhién hon
niia khi bénh Alzheimer dang tic dong dén 45 triéu trong so
325 triéu ngudi My hién nay?



D6 1a 1y do t6i mudn tim hiéu nguyén nhan giy bénh, ban chat
cin bénh, qua trinh thoai héa than kinh xay ra diang sau né,
nhiing cach tiép can cé phan qua don gidn da duge dung dé diéu
tri bénh, khia canh tai chinh va chinh tri dang sau nhiing quyét
dinh dugc dua ra, va ca hang triéu bénh nhan dang héo mon
dan ngoai kia.

LA cac bac si, ching tdi e ngai rang xtc cdm va dam mé cé thé
tdc dong dén nhitng quyét dinh y khoa minh dua ra, va khién
chiing t6i mat di tinh khich quan. Pay 13 méi quan tdm chinh
dang. Tuy nhién, bat ci ai 1dm trong linh vyc Alzheimer -
nhitng ngudi dang chiing kién su dau khé va tuyét vong ma né
gdy ra — déu cé thé két luan hdp 1y rang su lanh dam cling tac
dong khéng kém dén cic quyét dinh hing ngiy cla chinh
ching ta.

C6 phai xd hoi clia chung ta di trd thanh mdt x3 hoi tho o doi
véi bi kich do sa sut tri tué giy ra? Cé phai ching ta da ti bd
trudc khi cd gang hét stic dé tim ra gidi phap? C6 phai chung ta
dd qua voi vang khi két luan rang nhitng b éc thién tai (ting
phat minh ra phuong phap mé bic cau mach vanh, thudc khang
sinh, phuong phép loc huyét tuong, chan tay gia, té bao goc va
phuong phap ghép tang) hoan toan vé dung trong cudc chién
chong lai bénh Alzheimer? C6 phai ching ta, nhiing bac si va
nha khoa hoc, cling chinh 1a nhitng ti1 nhin cfia dinh kién y
khoa khi tip trung hoan toan vao cac cach tiép cin don tri liéu,
mot-liéu-phap-dung-cho-tat-cA-moi-ngudi ddi véi bénh
Alzheimer bat ké né @i that bai bao nhiéu 1an di nita?

T6i hy vong 1a khéng, bdi vi néu nhu cau thuc su 12 me clia phat
minh thi ¢4 1€ niém dam mé 1a cha cta no.



Chuong 2
BENH NHAN SO KHONG

Moi ngudi cé thé ting nghe chuyén ai do chién t'hc“ing bénh ung thu,
nhung chua ai tung nghe chuyén ai do chién thang bénh Alzheimer.

T 6i sé& ké ban nghe vé Kristin.
Kristin d3 ting ty ti. Nhiéu nim trudc, c¢d tling that

vong khi chiing sa stt tri tué cia me c6 ngay cang trugt doc.
Piéu nay budc ba phai vio nha duang ldo. Ba thdm chi con
khong nhin ra cac thanh vién trong gia dinh, chit ditng néi dén
kha niang cham séc cho ban than. Kristin di chiu dung cin bénh
clla me minh - mot ngudi phu ni 62 tudi khi ba bat dau sa sut
va dién tién tdi bénh Alzheimer trong 18 nim. Cudi clng, chi
con mot minh Kristin phéi chiu dung, vi me c6 d3 khéng con
nhan thitc dudc thé gidi xung quanh nita.

Khi Kristin 65 tudi, chinh c6 ciing bat dau gip phai cac van dé
vé chtic ning nhan thic. C6 di bi lac khi 14i xe trén dudng cao
toc, khong thé nhd ra noi ma c6 da roi di hay noi muén dén,
tham chi 13 trén ci nhiing tuyén dudng quen thudc. C6 khéng
con ddm nhiém dudc viéc phan tich dit liéu - phan viéc quan
trong trong céng viéc clia minh - hoic td chitic, chuin bi cac bao
co kip thoi dude nita. Vi khong thé nhé nhitng con s6, c6 phai
viét ra gidy, tham chi chi v4i bon con sd, chua néi dén so dién
thoai. C6 gip kho khan khi phai nhé lai nhiing gi da doc. Khi doc
dén cudi mdt trang sach, co6 phai quay lai doan dau trang. Bat
dic di, Kristin da chudn bi dé tit chttc. C6 bat dau nham 1an ngay
cang thudng xuyén hon, thudng goi sai tén thu cung va phai di



tim cOng tac dén trong nha ctia chinh minh mic du cd d3 bat va
tat chung nhiéu nam trdi.

Gidng nhu nhiéu ngudi khéc, Kristin ¢d ging phdt 16 nhiing
triéu chiing nay. Nhung cac triéu chiing ngay cang toi té hon.
Sau hai nim nhin thtc bi suy gidm khéng phanh, c6 dén tham
van béc si clia minh. Bac si théng bao véi ¢ ring ¢6 dang dan
mat tri nhé giong nhu cin bénh ctia me minh va 6ng khéng thé
gitp gi cho cb. Ong ay ghi “cé van @é tri nhé” 1én bénh 4n clia cb,
vi vay c6 khdng thé mua bao hiém chiam séc 1au dai. C6 di dudc
soi ddy mat, két qua cho thay hinh dnh amyloid lién quan dén
bénh Alzheimer. C6 nhd lai néi kinh hoang khi chiing kién cdnh
me minh bi sa sut tri tué, suy nghi vé viéc phai séng véi qua
trinh tién trién cfia chiing suy gidm tri nhé ma khong cé su
chim séc 1du dai, Am anh ca vé viéc cin bénh hién chua cé cach
diéu tri. C6 quyét dinh tu tit.

Co6 di goi cho ngudi ban than nhat ctia minh 14 Barbara va giai
thich: “Minh d3 chtng kién nhiing diéu ma me d3 phai trai qua
khi cian bénh kéo dai, minh khong cho phép diéu dé xay ra véi
minh”. Khi nghe Kristin néi viy, Barbara cdm thay hoang sd.
Nhung khéng giong nhiing 1an trudc (nhiing 1an Barbara nghe
tin ban minh 13 nan nhin ctia bénh mat tri nhd), 1an nay
Barbara ndy ra mot y tudng. C6 ké vdi Kristin vé mot nghién cttu
c6 titng nghe va dé nghi rang thay vi két liéu cudc ddi, Kristin
hiy chiu khé vugt qua quing dudng hang nghin ki-16-mét dé
téi “Vién nghién cttu vé 140 héa Buck” & phia bac thanh phé San
Francisco. Vao nim 2012, Kristin d3 dén gip t6i.

Chung t6i 3 néi chuyén nhiéu tiéng déng ho. Khi d6, t6i khong
thé dua ra bat c 18i ddm bao hay ciu chuyén minh hoa nao,
cling chua cé bénh nhin nao chinh thtc 4p dung cach thic diéu
tri ma chung téi cé. Luc 4y, t6i khong c6 gi ngoai cac so do, 1y
thuyét va dit liéu thu dudc ti nghién ctu trén chudbt bién déi
gen.



Thuc té 13 Barbara di qud vdi vang khi bao Kristin dén vién
nghién cttu nay. Toi té hon nita, phac @6 diéu tri ma to6i phat
trién da bi ti chdi tién hanh thi nghiém 1am sang lan dau tién.
Ban xét duyét cdm thay né “qua phuc tap”. Ho chi ra ring,
nhiing tht nghiém dang nay chi ding dé kiém tra mot loai
thudc hoic mdt can thiép duy nhat, khong phai toan bd chuong
trinh (3, uSc gi cac bénh tit déu chi don gidn nhu thé). Vi vay,
tat ca nhiing gi toi cé thé 1am 13 can nhac ki ludng ting phan
ctia phic d6 nay va khuyén Kristin mang chting dén gip bac si
clia c6 tai dia phuong, hdi xem liéu 6ng ay cé thé hd trg cd thuc
hién phac d6 khéng. C6 di 1am nhu vay va bat dau 4p dung phéc
d6 ma sau nay ching t6i dit tén 14 ReCODE.

Ba thang sau, Kristin goi dién cho téi tit s6 may ban & nha, c6 néi
c6 khong thé tin ndi trudc nhitng thay déi vé chiic ning tim
than cia minh. C6 di cé thé 1am viéc toan thdi gian trd lai, cé
thé 1ai xe ma khong bi lac, c6 thé nhd sd dién thoai ma khoéng
gip kho khin. C6 cam thay tinh trang hién tai cfia minh tot hon
nhiing ndm trudc.

Khi dit dién thoai xudng, diéu dau tién 4p vao dau téi 1a nhiéu
thap ky nghién cttu; 1 vo s gid 1am viée véi bang tring, nhan
vién phong thi nghiém va doéng nghiép; 14 rat nhiéu cudc dau
tranh noi tam vé tiing chi tiét trong gia thuyét va cach tiép cin
diéu tri. TAt ca nhitng diéu nay khong vé ich, ching chi ra rang
ching t6i da di dfmg hudng. Di nhién, Kristin chi la mét ngudi -
nhu cach moi ngtidl hay bong dua “c& mau nghién cltu béng
mot” - chiing t6i can két qua tuong tu véi hang nghin ngudi va
cudi cling 1 hang triéu nguoi.

T6i nhd mdt bac si di ndi vdi bénh nhan cla 6ng y: “Trudng
hgp ctia anh 14 mét giai thoai hy hitu, né khong c6 y nghia
thong ké”. Bénh nhin dép lai thé nay: “Gia dinh t6i ndi rang tbi
c6 y nghia quan trong véi ho. Véi lai, t6i d3 khde tré lai. Thé nén,
t6i khéng quan tAm dén may con s thong k&”. That vay! Moi
thay d6i quan trong déu phai bat dau tit dau dd, mdi phuong



thtc tiép cin thanh céng déu phai bat dau tit nhitng Bénh nhin
S0 Khong, va Kristin chinh 1a Bénh nhan S6 Khéng dé.

Kristin ting tam su véi moét thanh vién trong gia dinh: “Anh c6
biét em bi mac bénh Alzheimer khéng?”. Ngudi d6 ndi: “Tat
nhién r6i, chuyén nay rd rang ma. Anh chi khéng mudn nhic lai
bat ci diéu gi vé né. Anh khoéng mudn khién em cdm thay toi
tA)’

Nam Kristin 73 tudi, c6 da diéu tri theo phic @6 ReCODE dudc 5
nim. C6 ay van lam viéc toan thoi gian, di tham tha khap thé
gidi va van khéng tai phat triéu chiing gi. Hon niia, c6 da tam
ngiing diéu tri bon 1an, du chi trong moét khoang thdi gian ngan
vi nhiéu 1y do (c6 khi do mét dgt nhiém virus ngin, cé khi do
hét vai loai thudc, cé khi do du lich). Mbi 1an ngiing diéu tri,
chiic ning nhan thtic ciia ¢6 lai bat dau suy gidm. Nhung khi c6
quay trd lai véi ReCODE, moi viéc tré lai binh thudng.

Thdi diém t6i va cac dong nghiép bit dau mot nghién cttu 1am
tién dé cho ReCODE vao nim 1989, nhiing gido diéu vé bénh
Alzheimer d3 cé mot chd ding chic chin. Theo gid thuyét
chiém uu thé ti nhiing nim 80, bénh nay 13 do nhitng khéi hoic
mang amyloid gay ra. Pay von 12 cdc phan ti protein dinh lai véi
nhau, chin & khodng khong gian gitta cic té bao than kinh. B&i
vi nhitng ving nay (hay con goi 1 cac tiép hdp than kinh -
synapse) 1a noi cac té bao than kinh lién lac véi nhau, nén ton
thu’dng gay ra béi cac mang amy101d két dinh nay dan t4i hau
qua ning né: 1am mat chic ning clia cic synapse.

Mang amyloid 13 mot trong nhiing sy ton tai bat thudng ma
chuyén gia gidi phau bénh than kinh, bac si Aloysius Alzheimer
(1864-1915) da quan sat dudc khi kham nghiém b ndo bénh
nhan dau tién ma 6ng chan doan 1a mic ching 11 14n trudc tudi
gid, nhu 6ng d3 mod ta vao nim 1916 (Piém bat thudng conlaila
su du thita mé6t luong 16n bui sgi protein dai goi 1a protein tau,
nhung tam quan trong ctia cic bui sgi than kinh nay di bi lu md



bdi su tdp trung vao cic mang amyloid). Su ap dado cta gia
thuyét vé mang amyloid di din dén tdm 1y hua theo sd dong.
Nhiéu hop chit thtt nghiém dudc phat trién dé diéu tri
Alzheimer déu hoat ddng theo cling mot cach 13 tim cach bat
gitt cdc mang amyloid (hoic trong vai trudng hop 1a nhim vao
phan ti amyloid trudc khi ching két dinh thanh mang) va cd
gang loai bd ching.

Cac nha khoa hoc tai cac trung tam y khoa, cac truong dai hoc,
cdc cong ty cong nghe sinh hoc va dudc pham di phat hién hang
tram hgp c:hat glup thai tru amy101d Khi thi nghiém trén dong
vat, diém s6 clia cac thudc nay day hita hen. Pay la ly do cac ga
khdng 16 trong nganh dugc nhu cdng ty Eli Lily hay Biogen da
chi hang ty d6 la dé tht nghiém thudc trén bénh nhan trong cac
nghién cttu tht nghiém 1am sang.

To6i khong can phai vong vo hay udc ludng khi néi véi ban vé
viéc c¢6 bao nhiéu phan trim trong s6 hon 200 thudc di thit
nghiém chiing t6 da d6 an toan va hiéu qua trong cic thi
nghiém 1am sang — hiéu quad & diy nghia 1a tinh trang bénh
nhan ngiing xau di, thAm chi hon nhu thé, do ngudc tién trinh
bénh Alzheimer - d& dudc chip thuin bdi Cuc quan Iy Thuc
pham va Dugc pham Hoa Ky (FDA). P4 14 con s6 0 tron trinh. Do
dé, theo Hiép hoi Alzheimer, khong cé thudc nao “céd thé chita
dugc Alzheimer hoic ngin chin su dién tién ctia né”.

Di nhién, tat cid nhitng that bai nay di day 1én nghi ngs vé
nhiing gido diéu trong tAm trong cic nghién cttu vé Alzheimer,
goi 13 gia thuyét dong thac amyloid. Gid thuyét nay phat biéu
rang amyloid déng vai trd trung tim trong bénh Alzheimer,
tuong tu véi quan diém cho rang mot dam té bao khdi u cé vai
trd trung tdm trong bénh ung thu - né khéng gitp ban biét
dugc 1y do tai sao cdc mang amyloid lai xuat hién, chttc ning
binh thudng clia né 1a gi hodc 1am sao ngin ngita cin bénh. Piéu
quan trong nhat 13, né khéng cho ban biét bénh Alzheimer thuc
sula gi!



Khoéng ngac nhién khi két qua ban dau cfia Kristin vA mot vai
bénh nhan ap dung ReCODE kéo theo mdt loat cic yéu cau cung
cap thém thoéng tin tit cdc bac si, bénh nhin va thin nhan.
Nhitng két qua nay ciing diy 1én su hoai nghi manh liét, bdi vi
chiing nhu tat gdo nudc lanh vao nhiing gido diéu di ton tai lau
nay 13 khong cach gi ngdn can, lam chdm hoac ddo ngudc su
tién trién bénh Alzheimer - it nhat 1a “khoéng” cho téi khi loai
thudc than tién dau tién xuit hién, nhung chic chin cling
khong thé 1a thi gi @6 giong nhu mot chuong trinh can thiép
sdu rong kiéu ReCODE.

Thdi diém tbi viét cudn sach nay, sd luong bénh nhan diéu tri
thanh cong v8i ReCODE di trén 200 ngudi, va ngay cang nhiéu
chuyén gia y té st dung né thanh céng cho nhiing bénh nhan
cuia ho.

TU nam 2016, t6i di dao tao cho khodng 450 bac si, bac si
chuyén khoa tdm - than kinh, diéu dudng, chuyén vién stc
khde, chuyén gia dinh dudng tri liéu dén tit 7 nudc khac nhau
va khip Hoa Ky vé cach tiép can nay.

Mot tin tham chi con dang khich 18 hon 14 ngay cang nhiéu cac
nha khoa hoc than kinh va bac sildm sang bat dau nhin ra rang
bénh Alzheimer khéng giéng véi nhiing gi ching ta di tling
nghi vé né. Can bénh ma chiing ta goi 1a bénh Alzheimer thuc ra
1a két qua clia mdt dap Uing bao vé trong nio, hon 1a qua trinh
xay ra do su tich tu nhiing mang amyloid dinh lai véi nhau (hay
cac bui sdi than kinh).

biéu nay dang dudc 1ip lai 1an nita: Bénh Alzheimer khong phat
sinh vi ndo khiém khuyét chttc ning trong qud trinh phat trién
ctia né! Bénh nay khéng gidng véi bénh ung thu, xay ra khi mot
dot bién gen (do di truyén hoic tu phat trong qué trinh song)
lam mdt té bao va tit ci cac thé hé con chau ctia né ting sinh
khong kiém soat tai mot cd quan nao @6 trong co thé. Alzheimer
cling khong giong bénh viém khdp dang thap va cic bénh mién



dich khac von xay ra khi hé thong mién dich kich hoat cac té bao
ctia chinh cd thé va tan cong chiing. Trong nhiing bénh nay va
nhiéu bénh khac, cé6 mot thi gi dé khdng hoat ddng tot va gay
nguy hiém: c¢d ban 13 hé sinh 1y khéng hoat déng ding nhu ky
vong.

Bénh Alzheimer thi khéic. Nhu t6i &4 giai thich chi tiét & Chuong
4, mdt trong nhitng kham pha quan trong xuit phat ti phong
thi nghiém ctia t6i 1a bénh Alzheimer phat sinh khi ndo bd phan
Uing theo cach binh thudng trudc moéi de doa nao dé. Tai sao su
tién héa dem dén cho ching ta mét bd ndo cé cach van hanh
nhu thé? BSi vi trong hau hét cic trudng hdp, cach phan ting véi
mdi de doa bén ngoai nay di thanh cdng. BS nio danh bai cac
mdi de doa va tiép tuc hoat déng tot. Van dé chi xuat hién khi
cic moi de doa nay xay ra min tinh, véi sd lugng nhiéu, dai
ding va minh liét. Trong tinh huéng nay, su bao vé ma nio bd
tao ra cling nhiéu, kéo dai, minh liét, lién tuc khéng kém -
nhiéu dén ndi cic cd ché bio vé nay vugt qua gidi han va trd
thanh giy hai. Cu thé hon, bénh Alzheimer 14 nhiing gi xay ra
khi n3o bd c6 gang bao vé chinh né khdi ba méi de doa do doc
chat va chuyén héa sau:

¢ Viém (do nhiém trung, ché d6 in hoic cic nguyén nhin
khac);

& Su sut gidm va thiéu hut cac chat dinh dudng ho trg, hormone
va cac phan tit bao vé ndo b khac;

& Cac chat doc nhu cac kim loai va ddc to sinh hoc (chat doc do
cac vi sinh vat tao ra, vi du nhu nam maoéc).

Trong Chuong 6, toi sé gidi thich chi tiét cach thitc ma chtng téi
kham pha ra viéc ba nhém méi de doa nay — méi nhém trong dé
gdm hang ta yéu td gép phan - da kich hoat dap ting bdo vé
trong nio. Toi sé dé cip dén co ché hoat ddéng cia ba nhém yéu
t6 de doa nay va ly do vi sao dap ting tao amyloid ma ching gay



ra lai doc hai véi cac synapse cia ndo. Con hién tai, hay cho phep
t6i néi mot cdch don gian rang bénh Alzheimer cé nguon can tu
cic qud trinh xay ra khi nio bd dau tranh d@é tu bao vé minh
chong lai su viém, dé tiép tuc hoat ddng mic du thiéu hut cac
hop chat cé 10i hodc dé chong lai su xAm nhdp clia cic chat cé
hai.

Mot khi chiing ta nhan ra diéu dé, cach t6i uu dé ngin chin va
diéu tri bénh trd nén rd rang. P6 13 xic dinh bd nio dang phai
phong vé trude yéu té nao trong nhiéu yéu td gép phan vao ba
nhém nguy co de doa, loai bd yéu t6 chuyén biét dé va gitip bd
nio chéng lai nhitng yéu td tan céng con lai.

Piéu nay cé nghia 1a: dé€ ddo ngudc su suy gidm nhan thic trong
cic thé bénh suy gidm nhan thtc cht quan, suy gidm nhan thic
nhe hoic bénh Alzheimer (va ciing c¢é thé & cdc dang mat tri nhé
khac nhu bénh thé Lewy), ta can loai bd cic yéu t6 nay — tot
nhat 13 loai bd tat cd nguy cd gép phan trong ca ba nhém moi de
doa - nhitng thtt dang khién nio bd clia chung ta chong lai
chinh né bang cich tao ra amyloid nhim d4p tng su bdo vé. Sau
khi loai bd ba méi de doa nay, budc tiép theo 1a loai bd amyloid.
Mot khi di loai trit dude cac yéu td kich thich su san xuat
amyloid va ca cic amyloid d3 dudc san xuit, ban can khoéi phuc
lai cac synapse bi pha huy.

Néu tat ca nhitng diéu ké trén 1am ban nghi ring khong thé tao
ra mot-phac-do-cho-tat-ca dé diéu tri chiing suy gidm nhan
thic chli quan, suy gidm nhin thic nhe va bénh Alzheimer thi
ban di dung r6i day. Béi vi chtng ta rat dé bi ton thuong bdi mdi
yéu t6 kich hoat vi khéng cé cich nao nhan biét yéu té nao
(hoic 13 hai hay ba yéu td cling lic) cd thé tan cdng bd néo clia
minh, dleu quan trong la glam thiéu co hoi giy hai cia ca ba
nhém yeu t6 - qua trinh viém, thiéu cac chat bao vé va tiép xuc
vdi cac chat d@dc than kinh.



Néu ban di mic bénh suy gidm nhan thic chiit quan, suy gidm
nhan thiic nhe hay Alzheimer, diéu quan trong 1a phai xac dinh
ban dang thudc tuyp bénh nio trong ba nhém méi nguy co néi
trén, bdi vi mbi loai ¢ cach diéu tri tdi vu riéng. Trén thuc té,
mdi ca bénh lai can mot phuong phap diéu tri tdi uu, ca thé héa
tuong ung.

Vi ly do nay, viéc ngan chan va ddo ngudc mét cach hiéu qua
ching suy gidm nhin thic trong bénh ly Alzheimer cé lién
quan dén mét linh vuc mdi ctia chuong trinh. D6 1a phat trién
cac phic d6 diéu tri t6i uu cho céc bénh Iy man tinh phtc tap
nhu Alzheimer, bao gdm nhin dién cic yéu t6 gép phan gay
bénh d6i véi mbi bénh nhan va sau d6 dua ra chuong trinh diéu
tri tot nhat nham vao cic yéu td nay. Ly do chiing ta phai 4p
dung nguyén mot chuong trinh dé chién thang bénh Alzheimer
rat don gian: viéc cé nhiéu yéu té gép phan vao su suy gidm
nhan thiic khién phuong phap tiép can diéu tri chi bang mot
loai thudc - hay con goi 1 don tri liéu - hau nhu khéng cho thay
1gi ich dang ké, va thudng khong cé hiéu qua.

T6i muén nhan manh rang, stc khde bd nio ctia ban bi anh
hudng rat nhiéu bdi ba nhém rdi loan nay. Ban c6 thé ngin chin
chiing xuat hién tit dau, hoic thai trit néu nhu chiing d3 bat dau
tich tu trong ndo. May man 13 cé cach @€ xac dinh, do ludng va
diéu tri tiing nhém r6i loan, ciing nhu t6i vu hda chiic ning bod
nio mot cach tuong do6i dé dang.

Co thé chiing ta 1a nhitng hé thong phtic tap. Chtng ta phai nhin
nhan rang cac té bio va hé thong sinh 1y ctia chting ta hoat déng
trong mot tong thé, thay vi xem nio bé nhu mot cd quan riéng
biét v4i phan con lai clia cd thé. C4i khién cho mot hé cd quan
phat trién hay suy yéu ciing cé thé khién cho cac hé cd quan cé
vé khong lién quan khac phat trién hay suy yéu. Néu can thiét,
chiing ta cé thé ngin chin va cai thién cac r6i loan trudce khi
bénh tiép dién bang viéc ngin chin sy mat cin bang trong hé
thong sinh - hda co ban. Viéc nham vao mdt triéu chiing xuat



hién sau khi bénh tién trién, nhu hau hét cic phuong phap
théng thudng van 1lam, rat khéac véi viéc tan céng vao nguyén
nhin g6c ré cia bénh ngay & cap @6 té bao. Noéi cach khac, cht’mg
t6i mudn tim hiéu nguyen nhan gay suy gidm nhén thic va stta
chita bat ctt s mat cin bang nao trude khi moi viéc trd nén
khong thé quay ngudc dudc.

T6i ¢ mot canh bao thang than: viéc diéu tri toan dién cho co
thé hién nhién 14 phtic tap hon chi diéu tri mot triéu ching hay
mdt van dé don 1é. C6 nhiéu yéu td tiém tang hoic cic ton tai
bat thudng gbép phan 1am suy gidm nhén thtc, hoic thim chi
lam ting nguy cd bi suy gidm nhén thiec.

Ban dau, chiing t6i di xac dinh dudc 26 yéu t6 va ké tit @6 chung
t6i nhan dién dudc thém vai yéu to nita. Cho dén nay, két qua
nghién cttu cho thay khong con nhiéu yéu td khac chua duge
kham ph4 - chic chian khéng 1én téi con sd hang ngan hay tham
chi 1a hang tram. Viéc ngin ngiia bénh hiéu qua va sém quay
ngudc tién trién ctia bénh doi héi ta can phai hiéu dugc trang
thai clia moi yéu td trong co thé. Vi du, liéu ban cé tiép xtc véi
cic ddc chat chuyén biét nhu cic mycotoxin trong nim madc,
hoic liéu ndng d6 nhitng phan ti ctia qua trinh viém cé ting
qua cao trong mau hay khong. Phac d6 ReCODE cung cap mdt
cach thic danh gid cic yéu td nay va dua trén d6 mang lai ké
hoach diéu tri cd nhin hda cho bénh nhan.

Thuit ngii

Sa st tri tué: La sy suy gidm nhén thiic toan bd, trong dé nhiéu
chiic ning tdm than bi mat di. Mit tri nhdé thudng 13 moét trong
nhiing triéu chiing xuat hién sém, thudng bao gém biéu hién
kho khin khi doc, viét, theo kip cudc trd chuyén, suy luin, tinh
todn, t6 chiic va 1ap ké hoach. Cé nhiéu nguyén nhan giy sa stt
tri tué, bao gdbm sa stt tri tué mach mau, sa sut tri tué thity tran
- thai duong, sa sut tri tué thé Lewy va cac loai khac nita, nhung
bénh Alzheimer vin 13 phd bién nhat.



ReCODE di chting minh su hitu ich trong qua trinh diéu tri bénh
Alzheimer va cic bénh Iy tién Alzheimer (MCI - Suy gidm nhdan
thitc nhe, SCI —- Suy gidm nhdn thiic chil quan ma tdi sé nhdc dén
& dudi), nhung ching ta chua biét rang liéu chiing cé hiéu qua
vdi cac nguyén nhan sa sut tri tué khac khéng, chang han nhu
sa sut tri tué thé Lewy.

Sa sut tri tué mach mau: La dang sa sut tri tué gdy ra do gidm
luu Iugng mau dén nio va cé dau ching ctia nhiéu 6 nhéi mau
nio nhé. Trong nhiing nim gin diy, ngudi ta di cong nhan rang
bénh Alzheimer v sa stit tri tué mach mau chong 1ap 1én nhau &
mot muc do nao do.

Sa sut tri tué thuy tran - thai duong: Ching bénh nay it pho
bién hon bénh Alzheimer, va thudng dac trung bdi nhiing thay
doi trong hanh vi, cac bat thuong veé tri nhé va néi kho.

Sa sut tri tué thé Lewy: Pay 1 nguyén nhin kha pho bién din
tdi sa sut tri tué (gip & khoang 1 bénh nhéan trén 5 bénh nhin
Alzheimer), dac trung bédi triéu chiing 4o giac thi gidc, hoang
tudng, ngl nhiéu, vung chin tay trong lic ngh (goi 12 rdi loan
hanh vi gidc ngli REM), cting véi cac dic trung khéc.

Bénh Alzheimer: Dang sa sut tri tué nay cé dau chi 1a su hién
dién cac mang amyloid va bui sdi than kinh. Nhu d3 giai thich
trong bai, ngay cang cé nhiéu bang chiing cho thay do6 khéng
phai 13 nguyén nhén gdy ra bénh Alzheimer nhu niém tin van
dugc duy tri bay 1au nay. Tuy vay, bénh Alzheimer van thudng
duge chan doan bang viéc tim thay cic mang hoic cic bui soi
ndy. Ca hai hinh dnh nay khéng thé dudc nhin thay truc tiép
trén mot bd nio sdng. Cac dang hinh anh hoc than kinh nhu
chup PET (chup cat 18p positron), cling nhu xét nghiém phin
tich dich ndo tiy cé thé gitip xac dinh su hién dién ctia ching.

Bénh Alzheimer thudng dudc chan doan dua vao cac triéu
ching ctia bénh nhin, bao gom viéc mat tri nhd; chiic nang



nhén thic ngay cang Xau di, nang né hon khién bénh nhan mat
kha nang ty tdm rla, in udéng, mic 4o quan va ngay cang khéng
da kha niang chim séc ban than. Véi cac phuong phap diéu tri
nhu hién nay, bénh Alzheimer luén din téi két cuc ti vong.

Suy gidm nhan thtc ch quan (SCI): Pudc dung dé chi tinh
trang mdt ngudi biét khd ning nhin thic clia ban than dang
xau di, nhung van nim trong gidi han “binh thudng” trong xét
nghiém chin doan than kinh tiéu chuin. Vi dy, mét ngudi von
rat thdng minh, c6 thé nhén ra tinh trang mat tri nhé cia minh,
nhung két qui xét nghiém cho thay tri nhé ctia ho nam trong
gidi han “binh thuong”. Tuy nhién, sy “binh thudng” nay cho
thay su suy gidm so véi kha niang trudc day ctia ngudi do.

Ngay ca & giai doan dau, két qua chup phim PET ciing nhu xét
nghiém dich nio tiy thudng sé thé hién cac bat thudng, va
phim MRI (chup c6ng hudng tit) cé thé cho thay hién tugng teo
& cac vung ndo. SCI thudng kéo dai khoang mét thip ky trudc
khi dién tién téi MCI.

Suy giam nhin thic nhe (MCI): Tinh trang nay thudng theo sau
chiing suy gidm nhén thic chii quan. Xét nghiém tam 1y than
kinh cho thay tri nhd, kha ning td chtic, néi néng, tinh toan, l1ap
ké hoach hoic cac chtic nang nhan thic khac cé su bat thudng,
nhLIng ngudi do van con cé thé thuc hién cac sinh hoat hang
ngay, chang han nhu thay quin 4o, in udng va tam rita. Khéng
phai 1a khong thé tranh khdi viéc MCI dién tién dén bénh
Alzheimer, nhung 3 nhiéu ngudi, dic biét nhitng ngudi cé biéu
hién mat tri nhd, bénh Alzheimer sé xuat hién sau @6 vai nam.



Chuong 3

HOI PHUC SAU CHUNG SA SUT: CAM
GIAC RA SAO?

Chién tranh sé chdm dit néu nhiing ngudi chét cé thé song lai

- STANDLEY BALDWIN

D6 1a diéu khién ban nghi hoc va dén giip bac si: cAm giac

toi té. Cam thay té hai va bénh tat 13 hai thit ludn song
hanh véi nhau, phai khong? Pé chinh 13 vin dé trong bénh
Alzheimer. Ban song chung véi bénh mdét thdi gian dai, rat dai
ma khong hé cam thay tdi té. Pén khi ban nhan ra minh co triéu
ching Va dén gip bac si, bénh da tién trién khd 1au va khé diéu
tri - néu khong mudén néi 1a vd phuong cu:u chita. Véi bénh
Alzheimer, qua trinh bénh tit thudng dién tién trong mudi lim
dén hai muoi nim trude khi bénh duge chan doan.

K hi ban con nhd va ban bi bénh, ban sé cdm thay khé chiu.

Nhu dé khién van dé trd nén toi té hon, khi ta bat dau cé cac
triéu ching nhu mat tri nhd, ta thudng tim 1y do tu tran an
minh rang khéng cé gi nghiém trong dau. Ta hay néi raing minh
“vita mdi nhd ra ddy ma” hay 1a minh chi “l1du 14u bi dang tri”. Ta
tu nhi rang minh sé “suy nghi lai sau”, ring minh dang tam
thoi bi “dd ndo”, hodc minh dang trai qua “thdi ky dang tri do cé
tu6i”. Néi moét cach cdng bang, nhiéu ngudi trong ching ta van
thi thoang chgt quén, nhung ho khéng mac Alzheimer giai doan
sém, do d6 khéng can phai lo lang thai qui. Tuy nhién, véi
nhiéu ngudi khéc, ho dang thit sut cé bénh.



Néu ban cé thé phuc hoi sau khi ¢4 mac Alzheimer, ban sé muén
ké lai gi vé& cam gidc dan dan mat di tri nhé? Va mot cau héi khéac
tich cuc hon, cAm gidc ctia ban ra sao khi khéi phuc lai cac kha
ning nhan thitc? Nhd vao viéc nhiéu ngudi da phuc héi khi diéu
tri bang phac d6 ReCODE, ching ta cudi cing da tim dudc ciu
tra 16i cho cidu héi nay va nhiing cidu hdéi khac nita.

Triéu chiing khdi phat cia moi ngudi khéng giong nhau, cling
nhu moéi bénh nhan déu sé phuc hdi theo mét 16 trinh riéng.
Tuy nhién, trai nghiém ctia méi ngudi déu chita dung diéu gi dé
dang dé hoc héi. Eleanor 14 mot vi du, ¢6 chi mdi 40 tudi khi bat
dau roi vao hd den clia bénh Alzheimer. Khi cha c6 dang mic
Alzheimer giai doan mudn, c¢6 bat dau nhin thiy minh cé
nhiing triéu ching giéng véi nhitng gi 6ng di ting trai qua
nhiéu nim vé trudc:

1. Khong nhan dién dudc guong mat. Triéu ching kho khan
trong viéc nhan dién va ghi nhé guong mat (prosopagnosia) la
thay d6i dau tién ma Eleanor nhan thay. N6 xuit hién dot ngot
va trd nén rd rang khi c6 & d6 tudi 40. C6 ndi: “Tdi khong nghi
viéc nay lién quan dén bénh sa sut tri tué giai doan sém, ma cho
12 minh d3 qua mét méi hoic gip phai van dé nhu kiéu gidm
kha nang hoc tip. Cha t6i trudc day cling c6 nhiing triéu ching
nay”.

2. Giam su minh man tinh than (dic biét vé cudi ngay). “Toi
biat dau cAm thdy trang thai tinh than ué oai ting dan, dic biét
sau 3 hay 4 gid chiéu. Téi tudng nham tudng tinh trang nay 1a
do minh qué4 mét. Viéc gitip cic con 1am bai tip von da khién tbi
cdm thay mét dau.

Trang thai nay giéng vdi cAm giac t6i di ting cé khi con 1a mot
sinh vién dai hoc r6i dén cao hoc, dic biét 13 nhitng ldc hoc
hanh cao @6 va trudc nhiing ky thi dai. T6i hay thay triéu chiing
nay xuat hién tdm 3 gid chiéu, ngay ca khi t6i khéng cd ging suy
nghi.



Ngoai ra, viéc doc sach trd nén ngay cang khé khin, dic biét vao
thdi diém cudi ngay. T6i thay minh khé ghi nhd nhiing gi di
doc, d6i khi tham chi chi tu trang trudc dén trang sau. Bén canh
dé, t6i bat dau cam thay dau éc “md nhat” khi du cac budi hop,
hau nhu khong coy tuong g1 dé tham gia thao luin, dic biét 1a
nhiing budi hop vao cudi ngay.

T6i thudng rdi vao im ling khi giao tiép trong moét nhém, nhat
14 khi cudc trao d6i lién quan dén nhiing chii dé phtic tap hoic
gdy tranh cii, diy von khéng phai 1a tinh cach ctia t6i trudc day.
TOi cling thuong cam thay khong con gi @é ban ludn thém (tam
tri t6i chang nghiray g1 dé néi) hoic nghi rang binh luin cta
minh sé khong phu hgp vi t6i khong theo kip cudc tranh luin.

Thudng khi can phai phat biéu trong moét cudc hop hay hdi
thoai, t6i s& chudn bi sin y tit trong dau (diéu nay dudng nhu cé
hiéu qua) va lap di 1ip lai né cho dén khi t6i thuc sut néi ra dudc,
chi d&é ddm bao rang t6i sé khong sai sét va quén nhiing gi dinh
néi. Pay khong phai1a cach trudc day t6i da lam.”

3. Giam hing thua doc sach, mat kha nang theo nhlp hoic nam
bat nhitng cudc doi thoai phttc tap, mat kha nang theo kip
nhtIng bo phlm c6 cot truyén ric roi. Cac cudc tro chuyén “trd
nén ning né véi t6i”, Eleanor noéi: “Tdi khong biét tai sao. T6i gip
khé khin trong viéc bat kip nhiing cudc héi thoai khéng thudc
linh vuc cia minh va chi muén nham nghién mat lai”.

4. Giam kha ning hoéi tuéng nhiing gi di doc hoic di nghe.
“T6i kiét stic khi phai c6 nhd lai, tit viéc phai mua gi & siéu thi
cho dén loai sushi con t6i mudn dit mua”, c6 néi. Mot nim trudc
khi bat dau chuong trinh ReCODE, Eleanor ndi véi téi, tai liéu
ma c6 can doc cho mot khéa hoc “nhin day dic va téi chang thé
nhd chut gi, toi thay khé nhd nhiing thit t6i da doc, nhu tiéu
thuyét hay tap chi, viéc doc (thtt t6i da ting thich) khong con 1a
mot thi vui nita”.



5. Giam von tit vung. Eleanor phai chat vat dé tim tit phit hdp,
va biat dau st dung cac tit ngit don gidn hon. “T6i cé thé nédi
hung hing, nhung khéng con dung ti thich gy gé hay ngd
nghich nita. T6i sé néi mot ai d6 nghi vé thit gi d6 lién tuc thay
vi ndi anh ta dang kién tri lam gi d6. T6i sé néi mét ai d6 giao
tiép rong, chit khong dung tit hoa ddng. Tuong tu, t6i can luc loi
von tit clia minh khi néi chuyén, déi ltc t6i phai tam ditng dé
tim ra tu thich hgp. Téi thudng sé tim mot tit ndo d6 vira phai,
hoic tim cich dién dat gian tiép dé noéi vé thi gi @é. Vi du, t6i sé
néi raing mét ngudi bit tay vao van dé nao dé theo titng bude
nhu diéu von di nén 1am, bdi vi t6i khong thé tim dudc tit cé hé
thong dé dién dat su tiép cin cé hé thong. Piéu nay lam toi
hoang mang va phai thuc su né luc nhiéu. Ngudi khac khong dé
nhan ra diéu d4. Sau khodng nim hay sau thang diéu tri theo
chuong trinh, khi néi chuyén véi ngudi khac, t6i nhan thay
minh d3 st dung tu nhién nhiing tit ma hau nhu téi di chang
dung trong nhiéu nam lién. Piéu nay 1am t6i rat ngac nhién béi
vi t6i tham chi d3 tiing quén su ton tai cia nhitng tit d6”.

6. Nham lan tit ngit. “Ting cé khoang thdi gian viéc téi thi
thodng nham l4n tén cic con chia t6i khéng con 14 diéu la 1am.
Ngay trudc giai doan to6i bat dau @it lich di kham bénh, tbi da
dung tit ngit sai hoan toan. Vi du nhuy, khi t6i chd bon tré di hoc,
t6i ho to v4i ngudi nhan vién tram thu phi day déng dac va tu
tin rang “Cudc goi hdi nghi!” thay vi “Pi chung xe” dé dudc gidm
gia khi di chung nhiéu ngudi trén mot xe. M6t 1an khic, téi goi
chti ché nha minh dang choi ngoai sin 1a “Ot 6il” (th téi dang
diing dé nau bita tdi) thay vi Juno (tén ctia con chd).

7. Giam toc d6 xi ly. C6 suy nghi chim chap hon, dic biét 1a
cam thay “mo ho” méi khi hop hanh. C6 ddnh may cham hon,
nhu thé cac tin hiéu khi di ti nio dén ngdn tay phai biang qua
mot 16p mat dudng déo keo viy.

8. Lo ling nhiéu hon vé chuyén 1ai xe va tim dudng. C6 hang
loat tht ma moét ngudi 1ai xe phai quan sat va xu ly, tu vi tri va



chuyén ddng clia cic xe xung quanh, tin hiéu dén giao thong
dén sy di chuyén ctia ngudi di dudng. Tat ca 1am cho Eleanor
cuc ky ciang thang, dén ndi c6 cadm thay hau nhu khong thé van
hanh dudc chiéc xe.

9. Kh6 nhé danh sach viéc phai lam va cac cudc hen, thinh
thoang cam thay “chim ngap” trong dong viéc phal hoan
thanh. Eleanor bat dau bi 18 cudc hen va “trd nén rat lo lang,
cang thang khi khong thé nim bit moi thi dang dang dién ra
trong cudc sdng clia minh”, ¢b nédi. “T6i di dung céng cu Lich
Google va dan gidy nhic moi noi, nhung téi van ctt quén. Khi t6i
con tré, toi da tiing rat tu tin vé tri nhd ctia minh. T6i chua bao
gid quén mot cudc hen nao va nhé dudc ca s6 dién thoai sau 1an
dau quay so”.

10. Giac ngt bi gian doan. “T6i dé bj thiic gidc. Mdi khi nhu viy,
toi cuc ky khé vao giac trd lai, d6i khi viéc nay mat hang gio
dong ho. Toi cling thuc giac rat nhiéu 1an gitta dém”.

11. Khong con cam thay hung phan dau 6c khi ding caffeine.

12. Kho giao tiép bang ngoal ngit, bao gom tiéng Trung va
tiéng Nga - hai thi tiéng ma c6 di tiing thong thao.

Thoéng thudng, phii mat nhiéu nim, thAm chi mét hay hai thip
ky dé cac triéu ching nhu trén dd ning né dén muc cé thé chan
dodn mét ngudi mic bénh Alzheimer, nhu trong trudng hgp
ctia Eleanor.

Chin niam sau khi khdi phat triéu ching, khi c6 di 49 tudi,
Eleanor mdi nhén dugc két qué xét nghiém dudng tinh v3i mot
yéu to hinh thanh nguy co di truyén ctia bénh Alzheimer - gen
ApoE4.

C6 d3 dugc kham va danh gia tinh trang tdm - than kinh, cho
thay cdc triéu chiing bat thudng pht hop véi triéu chiing cta co.
Néi cach khac, Enleanor khéng chi don gian 13 trai qua “thdi ky



ding tri do cé tudi” nita. B6 ndo ctia c6 bat dau hoat ddng
chuéch choac.

Bén canh nhiing triéu ching riéng ré c6 vita mo ta, Eleanor caAm
thay nhu thé nio trong sudt giai doan chan chudng d6? Do di
phuc héi kha ning tu duy, ghi nhd va sinh hoat, Eleanor dang &
mdt vi thé khac biét. C6 giong nhu mdt nha thdm hiém da liéu
minh dén mot ving dat dang sg, noi ma rat it ngudi song sét trd
vé. Nhung cd di xoay s& dé quay lai, dé ké véi nhitng ngudi con
lai ring ndi dé nhu thé nio. Pay 13 diéu ma Eleanor di ké véi toi:

T6i mudn ké cho bac si nghe tudng tin cdm gidc clia t6i khi &
trong “dam suong mu” cta ching suy gidm nhén thic giai doan
sdm, dudi mét géc nhin dac biét ctia ngudi da vudt qua nd. Cam
gidc d6 c6 thé dugce vi nhu cdm gidc ciia mot ngudi deo tai nghe
loai trim qua dau va ¢d néi chuyén véi ngudi ngodi bén canh viy.
Am thanh nghe ctt nhat nhoa va ban cé cdm nhu thé minh dang
& mot noi cadch xa nhiing ngudi khac.

Trudc khi phuc hdi, tdi cé cdm tudng nhu thé cé mot dai bing
quian quanh nio 1lam t6i khéng thé két ndi véi nhitng ngudi
khac va khong thé bat kip nhitng cudc doi ddp qua lai théng
thudng. D6i ldc, trong cac budi hop céng viéc, toi phai nd luc rat
nhiéu dé chudn bi cho 16i phat biéu cia minh mdi néi ra dugc
thanh ciu (ma khéng quén mit nhitng diéu mudn noéi).

“Dai bang” @6 giong nhu rao chin ma téi phai xuyén thiing dé
dién dat y nghi ra bén ngoai. Nhitng cudc hdi thoai, dic biét 1a
vé cac chi dé phtc tap, d3 khong con 13 nhiing hoat déng dé
dang nhu hoi con tré nita.

Eleanor di bat dau thuc hién ReCODE vao dau nim 2015. Trong
vong sau thang, c6 d3 nhin thay su cai thién rd rét vé chiic ning
nhan thic. C6 duge tai khdm chuyén khoa tidm - than kinh sau
chin thang, v su tién bd di dudc ghi nhin: cAm giic “trd lai
binh thudng” ¢6 miéu ta khéng phai 1a do tudng tugng. Su tién



bo 14 cé that, né cé thé dude ludgng gia, va cé thé do ludng mot
cach khach quan.

Mot thang trude dgt danh gia nay, vao thang 10 nam 2015,
Eleanor dd md td vé cdm gidc “phuc hoi vé binh thudng” nhu
sau:

T6i cAm thay nhu biing tinh. T6i nhin ra mot vai cai thién nho
nhé vao thang 8. Nhung dén thang 9, “ddm sudng mo” mdi that
su bién mat va toi cé thé xac dinh dudc cu thé nhiing thay doi
trong chtic ning nhan thiic ctia minh. Téi cdm thay nhu dugc
hoi sinh. T6i viét thu nay dé cdm on bac si va chia sé vé diéu tbi
da trdi nghiém va hoc dugc trong qua trinh d6, mong 1a né gitp
duge phan nao cho nghién cttu clia bac si.

Viéc thay dudc nhiing thay ddi cia ban than di gitip t6i hiéu 16
diéu gi tiing xay ra v4i bd ti cling nhu véi chinh t6i. Téi da ting
vin vao 1y do “mét mdi” hay “tudi tdc” dé bao chiia cho nhiéu
thi, nhung gid t6i nhan ra rang diéu dé khéng hé dung.

1. Chiing khéng nhan dién dudc khuén mat. GiG t6i da cai
thién dang ké viéc nhan dién ngudi khac va nhd rang minh di
gip ho. T6i @€ y thay diéu nay vao thang 9, khi té6i tham gia
Ngay héi Phu huynh 4 trudng con t6i theo hoc. Trudc day, toi
thudng lo lang vé nhitng ngay 1é nhu vay, béi vi téi khong nhé
dudc nhiing ngudi t6i quen biét, nhiing ngudl toi tiung gap va
cling khéng chac ai 13 ai néu khéng nhin vao bang tén ctia ho.
Nam nay, t6i nhin ra gﬁn nhu tat c3, nhd dudc tén ctia ho va tén
con cai ho, thidm chi con biét thém chut it vé ho nita. T6i con tu
tin goi tén ho béi vi TOI PA BIET 14 tdi c6 quen biét ho!

2. “Héi chitng mét méi lic 4 gis”. Piéu nay di bién mit! Gid t6i
hiéu dugc chinh xic diéu ma cha téi di trdi qua khi 6ng & cudi
d6 tudi t tuan. Cha t6i da phai két thuc ngay 1am viéc sém hon
G bénh vién noi 6ng cong téc, va chim vao gidc ngli mad mang
bén canh chiéc TV sau 3 gid chiéu méi ngdy. Gia dinh téi tiing



nghi 6ng chi don gidn 1a mét maéi vi cdng viéc. Nhung gio t6i da
biét d6 la biéu hién sa sut tri tué giai doan sém. Ban khong thé
nhin biét dugc diéu dé khi ban dang trai qua nd.

3&4. Poc hiéu va ghi nhé. D3 tién bd! Bay gio, khi tdi doc thi gi
dé hay nghe ai d6 néi, téi nhé dudc rat nhiéu — qua 1a mét sy
thay d6i 16n véi t6i. Gid téi da cé thé theo kip va tham chi cé thé
tham gia vao nhiing cudc tro chuyén khong thudc linh vuc
chuyén mén ctia minh.

5&6. Von tif vung va viéc tim ti. T6i thdy minh dung dudc
nhiéu tit ngit dé dién ta moi th hon. Téi tiing khéng nhin ra
viéc von tit ctia minh bi gidi han va nhiing 18i néi ctia minh trd
nén don diéu. Gio t6i di bat dau quay trd lai véi 18p tit ngit
“phong ph1t”. P6i khi, t6i van can suy nghi dé tim ti vung phiu
hop, nhung tan suit di gidm rat nhiéu!

7. SU minh man va tdc d6 suy nghi. T6i sic bén hon khi gitip
con 1am tip 1am vin va bai tip vé nhi. Gan day, t6i da viét lach
véi tdc d6 va su tap trung nhu hdi con tré... diéu ma mAay nim
nay t6i khong dung téi. Téc d6 ddnh mady clia téi cling da dugc
héi phuc.

8. Viéc 1ai xe. Nbi lo khi 1ai xe cia t6i dang gidm nhiéu.

9.. Nhiing cudc hen va danh sach viéc phai lam. T6i ghi nhé
nhiing cudc hen tdt hon va ap luc tit ndi sg bi 16 hen thudng truc
gio dang xa dan. T6i chua cai thién dugc mot cach hoan hao,
nhung chic chin 1a dang cé sy cai thién. T6i khdng phai tén qua
nhiéu céng stic dé ghi nhd thi gi d6. T6i khéng con phai bao con
ghi lai miu gidy nhic méi khi chiing nhd téi lam gi dé.

10. Giac ngh. T6i nhan ra su cai thién trong gidc ngt khi t6i bit
dau udéng melatonin va magnesium vao ban dém, tit Itic bat dau
ap dung phac d6. T6i thay giac nghi dau tién cia minh sidu hon
va kéo dai tin 3 dén 4 tiéng (dai hon trude diy), con nhitng 1an
thtic gidc gitta dém thi khong kéo dai 1au hoic khong xuit hién



thudng xuyén nhu lic trude nita. T6i khéng con cdm thiy “mét
moi moi lic moi noi”, va khi dude ngt da giac téi cAm giac that
sdng khoai.

11. Caffeine. Khi udng ca phé, t6i 1dy lai dudc cam giac tinh tdo
ma trudc day toi ting mat.

12. Ngoai ngii. Thit ngac nhién, tiéng Anh vi tiéng Trung tdi
khéng dung nhiéu nam gid dan quay trd lai. T6i bat dau viét ra
giay tung ti ma toi nhd.

Mét trong nhitng diéu tic déng 16n nhat dén téi sau tat ca
nhitng diéu nay 1a dang 18 tdi d3 khong thé boc bach vdi bat ct
ai ring tbi tliing gip cic vin dé nhu trén vio nim ngodi. T6i
khong thé lién két chung lai véi nhau.

T6i van ra khdi nha va hoat déng. Chi 14 t6i thay moi thi xung
quanh c6 lic thit “md nhat", nhung chang thé nao xac dinh rd
van dé 1a & dau. Su thay ddi dién ra chdm chap dén mtc ban
thuc sy khong dé y dén, va su mét mai vé tinh than cé tac déng
cuc ky manh mé, né lam cho ban ra r&i hoic kiét suc.

Bay gid, khi t6i dang cai thién dan, t6i cé thé nhin ra ban chat
ctia nhitng khiém khuyét d6 13 gi. T6i cAm thay nhu thé minh
mdi vita “hdi sinh” va t6i hy vong diéu nay sé kéo dai mai. Téi
khong biét cdm dn bac si sao cho dd. Phac @6 ctia 6ng da thuc su
thay d6i cudc doi toi.

Khoéng ai mudn dit ban thin minh vao tinh hudng nhu clia
Eleanor. Nhung trén thuc té, ching ta sé dan rdi vao hoan canh
dé néu ctt tiép tuc in udng theo ché d6 dinh dudng dién hinh
clia ngudi M§, hay song theo 16i song My dién hinh. Tai sao nhu
vay? T6i sé ly giai diéu nay trong phan sau.



Chuong 4

BENH ALZHEIMER XUAT HIEN NHU
THE NAO: MOI LUA

Bénh nhan: Thua bdc si, téi thdat kho s& khi phdi lam diéu nay.

Bdc si: Vay thi ding lam thé

nhién 13 trong thuc té ban sé khong muén diéu dé. Ct

nhin hang loat yéu t6 gép phan vao su phat trién va dién
tién clia bénh Alzheimer, ban sé hiéu ciach dé phong ngiia qua
trinh nay ngay tit dau, hoic dio ngudc né mot khi triéu chiing
vita bat dau. Piéu nay gitp ban cé mot bang kiém (checklist), dé
xem rang ban di va dang c6 bao nhiéu yéu td nay trong cudc
séng ctia minh.

C 4 ai mudn ban thin minh mic bénh Alzheimer dau? Tat

Pudc r6i, ching ta sé bat dau nhu thé nao?

Néu ban gidng nhu t6i, ban sé thudng lam viée tré va nhan thay
minh dang ngau nghién bita in khuya, thudng 1a 6 ngot. Piéu
nay lam cho nong dd insulin téng vot ngay trudce khi di ngua va
van con cao trong sudt glac ngu Ban c6 thé di ngti rat khuya sau
ntia dém va cé gidc ngti kém chat ludng vi nhiing con ngung thé
khi ngti (thuong 1a hdu qua ctia viéc tang cin).

Tuy nhién, ban van thiic diy sém, tinh tdo sau gidc ngti chi vai
gid. Hai chan ban con chua cham xuéng sian nha, ban thin di
bit dau thay cing thang khi nghi tdi mot ngay trudc mat. Ban
chop 14y bita dn sang dién hinh - vi du nhu d6i véi dan My 1a
mdt chiéc banh cudn ngot hay banh ran, moét ly nudc cam 16n,



mdt cdc ca phé 16n pha vdi sita it béo — nhip vao co thé mot
lugng stta 16n, cé kha nang kich hoat qué trinh viém, ngay cang
tién tdi tinh trang dé khang insulin do diing nhiéu dudng, dan
gay nguy hai cho niém mac da day do thanh phan gluten.

Ban udng thudc tc ché bom proton dé phong ngita trao ngudc
da day-thuc quan, mic du loai thudc 1am gidm a-xit da day nay
sé 1am ban gidm hap thu nhiing chat dinh dudng quan trong
nhu magnesium va vitamin B;,. Sau dé, ban uéng tiép thudc
statin, mdt cach tuyét voi dé ha cholesterol xudng dudi 150 va
ting nguy co teo ndo. O, hda ra ching ta thudng lam tit ca
nhiing viéc nay trong vong chua tdi 12 gid ké ti bita an khuya
1an cudi, cé nghia 1a co thé sé chang bao gid tiéu thu va loai bd
duge amyloid, cling nhu nhiéu manh vun protein hét chiic ning
bi tich tu lai.

Viéc hoi ha ra khéi nha 1am miic d6 cing thiang cfia chting ta cao
hon, san sinh ra cortisol pha hily cac té bao than kinh & héi hai
mai. Sau d6, chting ta sé nhay 1én xe, chic chin khéng cé bai tap
thé duc nao trudc khi di 1am va han ché tiép xtc véi anh nang
mit trdi, lai mot cach tuyét vdi d& 1am muc vitamin D trong cd
thé ha thap dudi chuin.

Vi thiéu ngdi, ching ta bi stress va dé cau git, ching ta sé lam
cho cidc moi quan hé x3 hoi trd nén ap luc va khong thoai mai,
tranh xa cac tuong tac xa hoi tich cuc va giét chét niém vui. Khi
ludng dudng trong mau gidm xudng vao gilia sang, chung ta
dén phong an cong sd, 3 d6 mot ddng nghiép chu ddo di dé lai
md&t hdp banh béng lan rai chocolate vun cho tat cd moi ngudi
cung an.

Va con bita trua sau d6?! $é khong cé thoi gian dé kip dn gi ngoai
mdt chiéc sandwich mua tit tiém ca phé hay cta hiang ban thic
in nhanh - gdbm banh mi tring va miéng thit g bd di bi bom
nudc mudi, tiém hang ta hormone, khang sinh cling nhu yéu to
gdy stress - mim mam! C6 moét su lua chon khéc, d6 1a ban déi



qua moén ca-hoi-tam-day-thiy-ngan?! Du sao di nita, mén salad
nay nhin cé vé khong ngon, chtng ta ndc soda in kiéng cho dé
tiéu, chi d& ph4 hty thém hé khuin dudng rudt clia chung ta.
Bay gid, ta cé thé tim mén banh quy dé nap thém luong chat béo
chuyén héa (transfat) va gidm thiéu lugng chat béo omega-3 cé
lgi.

Tai thoi diém nay, ching ta di hoan thanh viéc 1ap trinh qua
trinh sinh 1y dan t&i bénh Alzheimer. Néu ching ta muén mic
bénh nhanh hon niia, hiy thém vao d6 mét diéu thudc, dé lam
gidm lugng oxy dén cic mo cd thé — bao gdm ca bd nio - va dua
hang tram hda chat ddc hai vao trong mdau cta ta. Khéng can
thiét phai danh ring hay dung chi nha khoa, vi ai ma quan tdm
chuyén vé sinh ring miéng kém sé dan t4i qua trinh viém toan
than va ph4 hiy hang rao bao vé cd thé khdi nhiing vi khuin
nhu P. gingivalis tdn cong bd nio chi?!

Su ué oai sau biia in din chung ta dén vdi chiéc may ban keo
ngot hoac ly Frappuccmo ngot ngao trong tu lanh. Nay, chung
ta dd 1am viéc vat va hom nay, chung ta dang dudc thuong' Cudc
chay dua ngot- va-béo nay la “bai tap duy nhit ctia ching ta
hom nay (va tat ca moi ngay). Pau ai ¢ thoi gian dé thitc day va
chay mét vong moi ngay?

Cudi ngay la thdi gian dé phéng xe ra dudng, dua thang vé nha
va hoang hoét khi gip mot gd ngd ngin niao dé him phanh gap
trudc mat c:hung ta - toan nhitng chuyén lam huyet ap tang va
hang rao mau nio trd nén lng 16 chd nhu chiéc 16 ta dinh dung
dé ché bién mén mi-xao-chita day-gluten cho bita t6i.

Mot suy nghi bat chgt vut 1én, hiy mua gi dé tai tram ding
chan. Chang han moét bich khoai tiy chién c¢& dai, mot nguén
hoan hao chtta thanh pham bac cao clia qua trinh glycation gay
ra bénh Alzheimer; hay AGE - chat béo dang trans, insulin
khoéng ty nhién; hay dau dn chién di chién lai bi oxy hoa va mat
chat vitamin E; gdm ca chat acrylamide doc hai cho hé than



kinh. Ban gan nhu cé thé hinh dung ra mdi miéng khoai tay
chién dang deo nhiing d6i gang boxing, hét 1én: “Dua bon tao
dén hoi hai ma ngay!”.

ROi ta an thém hamburger - 1am ti thit bd nudi bang bap ngd
thay vi ¢4, cé nhiéu chat béo omega-6 giy viém va it chat béo
omega-3 khang viém. Thém vao @4 sot ca chua chita nhiéu si-r6
bap gidu fructose, kep trong hai 18p vé banh chita day gluten. Pé
14 cach hoan hdo dé xuyén thing niém mac rudt va hang rao
mau ndo ctia ban.

Vé téi nha r6i! Ban 1§ di mui Am thap thoang thoang khi mé cita
nha. Ban ngdi phich xudng trudc man hinh va md kénh phim
yéu thich, mién 13 né khong kich thich tinh than hay thé chat
ban thém nita. K& dén, chiing ta c6 thé két thic mdt ngay sinh
hoat dién hinh din ban thang tién dén vdi bénh Alzheimer bang
mdt coc cocktail magarita dé thu gidn, cé khi 1a ba coc kém véi
chiéc banh phd mai amaretto niia, sau d6 1am ra vé phai tiép tuc
hoan thanh viéc coéng s& trude khi chim vao gidc ngt véi dén
van sang va thiét bi dién t& vin md. Sdng hém sau, ban thiic diy
va lap lai moi viéc.

bung nhu ban suy doan, 16i séng giy ra bénh Alzheimer chinh
la cach song ctia hau hét chung ta. Tuy nhién, dung sg hai! Vi
phai mat rat nhiéu nim dé ching suy gidm nhin thic nhe nhu
Eleanor toan phat thanh bénh Alzheimer, ciing phai mat nhiéu
nim dé cac yéu to c:huyen héa va yéu t6 khac xuat phat tit ché
doé an cung nhu 16i song clla mot ngudi My dién hinh tan pha
ndo bd ctila mot ngudi.

Péla tin tot!

Tin x4u 1a néu ban théiy 16i sdng ctia ban gidng nhiing gi tdi vita
mo td & trén, kha nang cao 14 16i sdng dé da va dang lam suy
glam su nhay bén tri ndo ban. Khéng chi thé, né con mang dén
ba yéu td de doa hé than kinh (hién tugng viém, su thiéu hut cac



phén tl ho trg ndo bd va viéc phoi nhiém véi déc chat), 1am cho
bd nio phan ung bang nhiing qua trinh din dén bénh
Alzheimer, bao gom viéc san sinh ra nhitng mang amyloid tich
tu va pha hiy cac synapse ctia néo.

P4 12 1y do tai sao phac d6 ReCODE nhim vao bd ba nguy hiém
nay. Néu ban cé thé loai trit nhitng mdi nguy hai nay bang cach
thay d6i 16i séng, bd nio sé khong bi thiic day san sinh ra mang
amyloid cé lién quan téi bénh Alzheimer. Hiy nghi vé diéu dé
theo cach chﬁng ta ngén chan” nhfing tén khiing bé budc 1én
may bay: néu nhan vién an ninh san bay kiém soat dudc ching,
cac hanh khach sé chang bao gic phal do6i mit véi nhung vu
khiing bd trén khoang clla mot chiéc 747. Ban sé mudn gitt
nhLIng tén khiing b6 “hé than kinh” tranh khdi bd nio cang xa
cang tot.

C6 rat nhiéu thi ban cé thé 1am dé tu minh dat dudc diéu nay,
chang han nhu xac dinh moi nguy hai trong sd bd ba nguyén
nhan dang giy hai cho nio va khién bd nio phai chiu dung. Viéc
cong tac véi mot bac si 1lam sang hodc moét chuyén vién huin
luyén stic khde sé gitip ban 1én lich 1am xét nghiém, t6i tu héa
phéc d6 diéu tri cho riéng ban va theo ddi dap ing clia cd thé.

Nhu da luu y d trén, suy glam nhan thic la mét van dé 16n, bao
trium ca ba méi nguy hai nén tang d6i véi bd nio, gom su viém;
thiéu chat dinh dudng, hormone va cac phin t hé trg nhin
thitc khac dé nudi dudng nio; va su tiép xic doc chat. C4i ching
ta goi 1a bénh Alzheimer thuc ra 1a mo6t dap ting bao vé trudc
nhiing méi nguy hai nay. Hai trong s6 chiing, su viém va thiéu
hut cic phan t hd trd, c6 mdi lién hé mat thiét téi qua trinh
chuyén héa.

Chuyén hda 12 mot chiic ning clia viéc in udng, mic dd hoat
dong, bd gen, co ché tiép xtic va duong dau vdi stress clia ching
ta. Vi ché @6 in udng, hoat ddng va stress c6 kha ning anh
hudng téi sttic khde tim mach cling nhu cac khia canh khéc cta



co thé, nén su manh khoe ctia bd nio ciing lién quan chit ché tdi
stic khde néi chung. Khong cé gi phai ban cii rang cé rat nhiéu
yéu to lam ting nguy co mic bénh Alzheimer - ti tinh trang
tién dai thao dudng, béo phi tdi viéc thiéu hut vitamin D va 16i
song thu ddng — day 1a nhiing hé qua ti cach ching ta in udng
va tap luyén.

Mot tin vui 13 mic dit c6 hang ta yéu td cé thé giy viém, thiéu
hut phan tt hd trg hay nhay cam véi thanh phan ddc chit - hién
nhién 1a nhiing yéu t6 nay déu gép phan lam suy giam nhin
thitc - nhung ching ta déu cé thé nhin dién dudc tat ca yéu to
dé, nhin dién cang sém cang tot. Dudi day 1a nhiing diéu co ban
dé giadi quyét tiing yéu t6 c6 kha ning tao ra nguy ca:

1. Phong ngiia va lam giam hién tuong viém

Viém 1a dap tng clia co thé, chdng lai su tin céng clia nhiing tc
nhin nhiém triing nhu Borrelia (trong bénh Lyme) hay nhiing
tinh trang gy stress cho co thé khéng do nhiém triing nhu
nhiing protein pha hlly dudng, chat béo dang chuyén hoa.

Chung ta lién tuc tiép xtc nhiing ké xaAm ling nguy hiém tu
virus va vi khuan, dén nam va ky sinh tring. Mot trong nhiing
cach co thé chién dau chdng lai “nhiing ké xam ling” nay 1a kich
hoat hé théng mién dich. N6i mét cach hinh tugng, hé mién
dich sé& dua cac té bao bach cau d6 bd dén ving ton thuong dé
vAy bit va tiéu hlty cdc tic nhin nay.

P6 14 moét phan clia qua trinh viém. Nhung trong ltc ching ta
can dap ung viém dé chong lai nhitng moi de doa cap tinh (vi du
vung dé bao quanh vét cit trén da la sy viém, d6 13 ltic ma cac té
bao bach cau chdng lai cic tdc nhin nhiém triing cé thé xuat
hién), néu nhu cidc mdi de doa nay ton tai kéo dai, dap ing viém
sé bi kich hoat lién tuc, khi @6 van ¢& mdi nay sinh.

Co thé dap Ung véi nhitng tdc nhan xam 1an mot phan nhd vao
viéc sdn xuat amyloid, mot phan t cot 161 tao nén nhiing mang



amyloid & ndo - dic trung trong bénh Alzheimer1,2. Khi nhin
vao bén trong bd nio ctia moét ngudi mac bénh Alzheimer d3 ti
vong, ban sé thay céc tdc nhin nhu: vi khuan tit miéng, vi nim
ti mi, cac siéu vi nhu Herpes tu moi, Borrelia (virus gay bénh
Lyme) tit vét ve can. Ngay cang cé nhiéu bang ching khoa hoc
dua dén két luan rang, sau khi bi tan céng bdi cac tdc nhan giy
bénh, nio sé san sinh ra amyloid, mét chat von cé tinh bao vé
manh mé nhung cudi cung lai di qua gidi han, giét chét chinh
cic synapse va té bao nio ma ban dau ching dugc ¢l téi bao veé.

Do viy, dé phong ngita va ddo ngude qua trinh suy gidm nhan
thtc, ban can phai nhan dién dudc nhiing qua trinh nhiém
tring tiém tang, tdi uu hda chiic ning hé mién dich dé pha hty
nhiing tidc nhin gy bénh va gidm hién tugng viém man tinh -
két qua ctia viée chong lai cac vi sinh vt nay trong nhiéu nam.

Su viém ciing c6 thé dién ra dit khéng bi nhiém truing. Chang
han, né dugc kich hoat khi chting ta tiéu thu chat béo dang
chuyen hoéa, thit chat béo nhan tao tiing mot thdi cé mit & khap
cac loai @6 nudng va thitc dn nhanh, hay cac loai dLIdng Co thé
cling sinh ra ddp tng viém khi dudng rudt bi ton thuong
(thudng do tiéu thu gluten, bd sita hay ngii coc), giy ra tinh
trang “rod rudt” (Xem bang bén dudi dé biét danh sich thuc
pham c6 ham lugng gluten cao - ban nén tranh nhitng loai thuc
pham nay!).



Cac loai thwe pham chiva gluten

(tcr trang web cua bac si David Perimutter
http://www.drmerimutter.com/eat/foods-that-contain-gluten)

Laa mi

Mé&m Ita mi

Lda mach den

Pai mach

Lua mi bulgur

Couscous (mét loai com truyén théng clia chau Phiva viing Trung Déng)
Tinh bt gao

Bot mi nguyén cam graham

B6t mi kamut matzo

Semolina (mot loai IGa mi hat cirng)
Lua mi spelt

Triticale (mét gidng lai gitra Ita mi va lia mach den)



Cac loai thwe pham thwéng chira gluten

« Mach nha/hwong mach nha

Sup

Nuéc dung ché bién sén

« Thit ngudi

Khoai tay chién (thwéng dwgrc phi bét trwedre khi déng lanh)
Phé mai ché bién (vi du: phd mai Velveeta)

. So6t mayonaise

- S6t cachua

Gi&dm mach nha

Nuée twong va nude sot teriyaki

. Cé4c loai nude sbt salad

Thanh cua, thit xdng khoi

Céc thuc pham thay thé trirng

- Tabbouleh (salad trén kiéu Dia Trung Hai)
Xuc xich

Creamer khong chira sira bo

Rong bién/rau cti tdm bét chién

Nuée sét thit gravy

Nwéc sét marinade

Dau déng hdp

Cac loai ngti cbc

Sira chocolate ché bién cong nghiép
Thwc phdm tAm bot

Banh mtt trai cay va banh trang miéng
Banh mi kep xuc xich

Kem




+ Mam bia

« Thanh ngii cdc gidu nang lwong, lwong khé
- Snack cac loai hat hén hop

« Si-ré

« Mi can (seitan)

« Co mach (wheatgrass)

- Db udng nbng pha san

« Tra va ca phé c6 huwong liéu

« Ph6 mai moc

« Ruwou vodka

« Ruwou trai cay co ga

« Thit vién, thit bam cat lat

« Hamburger chay

« Cac loai hat rang

« Bia

« Yén mach (trtr khi c6 chirng nhan khéng chira gluten)

« Cam yén mach (trlr khi cé chirng nhan khdng chira gluten)

& ngudi c6 nhiing bénh nay, dng tiéu hdéa xuit hién nhiing 15
siéu nhd, cho phép nhiing manh nhé thtic in hoic vi khuan di
vao dong mau. Piéu nay sé kich hoat qué trinh viém: hé théng
mién dich nhin dién nhitng manh v& thiic 4n nay, nghi ching l1a
tadc nhin giy bénh ngoai lai va tan céng ching.

Qu4 trinh viém man tinh cé thé xuit hién khi ta lién tuc tiép
xuc véi nhitng vi sinh vat nguy hiém (vi du nhu vi khuan tu
miéng di vao dong mau qua thanh rudt bi do, nhat la vi khuan



tlf nudu rang bi ton thuong) hoic khi ta thudng xuyén tiéu thu
nhiing thuc pham kich thich su viém nhu d6 ngot. Pé 1a 1y do
phéic @6 ReCODE nhim vao viéc dio ngudc tién trinh viém bang
cach loai bd ca hién tugng nhiém trung dang tién trién 14n cac
thuc pham giy viém.

Khi hién tugng viém xay ra do ngd déc dudng, né thudng di kem
véi su dé khang insulin, thi ma hau hét ngudi My cling nhu
hang ty ngudi trén thé gidi dang mac phai. Con ngudi ching ta
chi c6 thé x1 1y dudc mot lugng nhé dudng (khoang 15 gam mbi
ngay, it hon phan nta lugng dudng cé trong mét lon nudc ngot
350 ml).

Ducng cling giong nhu hIa via la nguon nang lu0ng nhtIng
cung vila rat nguy hiém. Néu nha ban c6 mét 16 suéi, lugng cui
va kich ¢& dadm 1ta ban can dé sudi Am phu thudc vao kich thude
ngdi nha: it chi/ I%a nhd néu nha nho, nhiéu cti/lia 16n hon
néu nha réng.

Hiy tudng tudng, ban thu hep dién tich ban dau ctia ngdi nha
téi 90% — vé co ban nghia ban chi & trong mét x4 nhi, von di
cling gidng 16i séng tinh tai ctia ngudi My — ban sé can it ning
lugng hon. Piéu nay 1am cho ddm Itta ban dau cia ban ting hiéu
qua gip 10 lan. Néu ban c tiép tuc cho thém ci vao 16 dé giit
Itta chdy, cin nha sé& mau chéng trd nén néng khong chiu ndi,
ngon lita c6 thé lan ra khéi 16, va ban sé can thuc hién nhiéu
bién phép dé nha khong bi chay.

bay chinh 13 tinh trang stress cfia cd thé ma hau hét ching ta
déu dang gip phal Co thé ching ta nhan dién dudng nhu mot
chat doc hai, va do d6 nhanh chong kich hoat hang loat cd ché
dé gidm nong dé dudng trong mau cung nhu trong cac mo. Co
mot cach g1a1 quyet d6 14 co thé duy trit nang 1u0ng du thira dudi
dang md, diéu nay san sinh ra nhiing yéu to gay hai cho nio goi
la adipokines.



Nhung viéc Iuu trit ning lugng dudi dang md van chua dd, dong
mau trong cd thé vin con tran ngip dudng, dic biét 1a glucose.
Phan ti glucose gan vao nhiéu protein, tc ché rd rét chic ning
ctia ching - giong nhu mdt con bach tudc vuon voi bam vao
mot vin déng vién nhay sao vay.

Cac té bao clia chung ta d6i phé véi dudng théng qua viée ting
san xuat insulin, chat 1am gidm lugng dudng mau bang cich
dua dudng vao trong té bao. Khi d6i mit véi tinh trang ting
insulin kéo dai, dap ing véi insulin sé gidm va cd thé trd nén dé
khang véi hiéu qui cta insulin. Ma insulin lai cé lién hé mit
thiét véi bénh Alzheimer qua nhiéu cd ché. Chang han, sau khi
phin t{ insulin thuc hién nhiém vu lam gidm dudng huyét, cd
thé phai tiéu hdy insulin nhdm ngin ngia viéc né lam ha
dudng huyét qua mtic.

Viéc nay dudc thuc hién bdi mdt enzyme goi 1a enzyme thodi
giang insulin IDE (insulin-degrading enzyme). Ban doan xem
IDE con thoai giang thit gi khac nita? Chinh 1a amyloid, thanh
phan protein clia cAc mang dinh giy pha hily synapse trong
bénh Alzheimer. Nhung enzyme nay khoéng thé 1am hai viée
mdt ltic. Néu IDE tiéu hity insulin, né khong thé 1am diéu tuong
tu véi amyloid, gidng nhu moét ngudi linh ctu hda khéng thé
chita mo6t vu hda hoan & cuc bac cia thanh pho néu anh ta/cé ta
dang ban chita mét vu hda hoan khic 3 cuc nam thanh phé. Do
lam gidm tiéu hty amyloid béi IDE, néng d6 insulin cao kéo dai
trong mau sé ting nguy cd mic bénh Alzheimer.

B&i vy, mot thanh phan quan trong ctia ReCODE 13 gidm sy dé
khang insulin, phuc hoi su nhay cdm vdéi insulin va gidm nong
do glucose, qua d6 phuc héi qua trinh chuyén héa toi uu.

2. T6i uu hoéa cac hormone, yéu t6 sinh duéng va chat dinh
duong



Khi ching ta loai bd hién tugng viém bang cich gidm su nhiém
tring man tinh va dé khang insulin, ching ta loai bd dugc
nhiing yéu td de doa 1am tich tu amyloid. Viéc nay ngin chin su
tén thuong nio. Mot viéc thiét yéu nita 13 can ting cudng stc
khde cho bd nio. Ban cang gitp cac synapse viing bén hon, cac
mang amyloid sé cang khé tich tu va khé pha hlty cac synapse.

Piéu nady trd nén hoan toan dé hiéu tit nghién cttu dudc trinh
bay tai hoi nghi thudng nién ctia Hoi khoa hoc than kinh (Hoa
Ky) vao cudi nim 2016. Cac nha khoa hoc phan tich bd nio clia
nhiing bénh nhan tt vong & tudéi 90, nhitng ngudi vin con duy
tri dudc tri nhd tuyét voi & 6 tudi dé. Mot s6 bd nio xuat hién 16
chd mang amyloid. R rang 13, bang mét cich ndo dé, nio clia
nhiing ngudi séng tho cé kha ning mién nhém véi “su pha hly
synapse va tri nhg” giy ra béi amyloid. Piéu nay cé thé xay ra
nhu thé ndo? Cac nghién cttu theo d&i vin dang dudc tién hanh,
nhung cé hai gia thiét ndi tréi. Mot 13 néu mdt ngudi cé trinh do
hoc van t6t va st dung tri 6c trong sudt cudce ddi, ho cé thé cé di
lugng synapse dudc du trit, du stic d6i trong véi su mat synapse
do mang amyloid. Gia thuyét con lai 13, mot s6 cd ché sinh héa
c6 thé tham gia chién ddu chéng lai amyloid, c6 1& bang cach
thanh loc chung khién chting khong thé pha hily cac synapse,
hoic cac co ché nay cling cd synapse dt dé chong lai su tan cong
ctia amyloid.

T6i rat Ging ho viéc ban 1am tit cd moi thi cé thé dé gitp hoi
phuc chtic ning nhin thtc. Pong thdi, toi cling rat tng ho viée
tan dung nhitng co ché héa - sinh hoc dé giup cac synapse dé
khang lai su tan pha cuia cac mang amyloid. Pé nio hoat déng &
mtIc tot nhat ban can cac yéu td hd trg neuron va synapse, bao
gdm mdt s6 ndi tiét t6 (hormone), yéu t6 sinh dudng va chat
dinh dudng. Chuong trinh ReCODE cung cip nhiing phuong
thiic @é thic day cac yéu to nay.

Trong s6 cac hop chat cling ¢d synapse, c¢é cac yéu td sinh dudng
BDNF c6 nguon goc ti nédo (brain-derived neurotrophic factor) -



mdt chat c6 thé dudc gia ting thong qua viée tap thé duc; cac
hormone nhu estradiol va testosterone, cé thé dudc tdi uu héa
théng qua viéc ké don thudc hay bo sung vao ché d6 in; cic chat
dinh dudng nhu vitamin D va folate. Biéu thu vi 13, khi bd nio
bi sut gidm cac hdp chit ting cudng neuron va synapse nhu
BDNF, nio sé dap ting bang cich san xuit ra cic amyloid.

Ban sé thay danh sich cac yéu td gép phan san sinh amyloid va
lam suy gidm nhan thiic - néi cach khac 13 nhiing yéu t6 giy
bénh Alzheimer - ngay cang dai ra, tU nhiing qua trinh kich
thich viém cho dén su dé khang insulin, sy thiéu hut hormone,
sut gidm noéng doé vitamin D hay chat BDNF (cling nhu cac yéu
t6 sinh duéng c6 lién quan) va cudi cling 12 viéc mat cac chat
dinh ducng cang nhu yeu to ho trg khac. Chung ta can do hIdng
va giai quyet tat ca cac yeu to nay néu mudn tdi vu kha nang
quay nguoc su sut gidm nhéin thtc.

3. Thai trit doc to

Néu ban bi mdt con ran cin va tiém noc ddc vao ngudi, ban can
dung khang doc td - mot chat gin két vdi noc ddc ran dé bat
hoat né. Trén thuc té, cidc phan tit amyloid cling déng vai trd
tuong tu khi nao bo bi nhiém cac kim loai d6c hai nhu déng va
thuy ngan hay cac déc to sinh hoc nhu ddc t6 vi ndm tao ra bdi
niam moc. Biang ciach gin vao cic chat déc nay, amyloid ngin
chin viéc ching pha hity cac té bao than kinh.

Mot 1an nita, vi viéc ngin ngiia sy hinh thanh cta cic mang
amyloid 13 diéu tdi quan trong, phic @6 ReCODE di dem lai mot
phuong phap hiéu qua dé gidm qua trinh kich hoat amyloid vén
bat 1oi cho co thé. Piéu nay bat dau tit su nhan dién viéc phoi
nhiém cac ddc td, loai bd ngudn tiép xtic va sau dé 1a qua trinh
khit doc. Cac budc nay bao géom viée stt dung cac thuc pham
gitip thai ddc td6 nhu rau ct ho cai, bé sung nudc tinh khiét,
ding phuong phap x6ng hoi d6i véi mot s6 doc td chuyén biét
va gia ting cac loai phan tit thiét yéu nhu glutathione (chat



chong oxy hdéa). Bang cach d6, bd nio khong con Iy do dé san
xuat vo t6i va amyloid nita.

Aok

Sau khi ban d3 1am tat ca nhiing gi c6 thé dé loai bd ba yéu t6
nguy hai bao géom tinh trang viém, thiéu hut yéu td ho trg
synapse va su phdi nhiém doc t6, viée thiét yéu 1a tai tao cac
synapse di mat, bao vé nhiing synapse mdi va con nguyén ven.
Mot 1an nita, nghién cttu ti nhiéu nhém khoa hoc d3 nhan dién
cac phtc hop gitp tang cudng su hinh thanh synapse, t6i sé giai
thich chi tiét sau.

C6 thé ban di nhin ra rang, chuong trinh t6i vita mdi tém tat
hoan toan khac so vdi viéc chi ké mot don thude. Cac bénh man
tinh phtc tap nhu bénh Alzheimer cé nhiéu yéu t6 gép phan, dé
141y do ta can t6i vu héa viée diéu tri bang cach tac dong vio tat
cad cac thanh t6 gép phan - nghia 13 moét chuong trinh cé thé
diéu chinh linh hoat tity theo méi bénh nhan cht khéng chi don
gian 1a uéng mdt vién thudc.

ReCODE khoéng chi bao ham viéc diéu tri toan dién nhu vay. N6
con cho thay hiéu qua cao hon. N6 khdng phai mot vién dan bac
nhim dén mot rdi loan don thuan. Né 14 loai dan ghém() bang
bac nhim vao nhiéu thanh td giy suy gidm nhin thiic.

) Pan ghém (hay con goi la dan hoa cdi): Khi né lam ving ra
nhiing vién bi nhé lam cho tam sdt thuong réng hon.

Dan ghém bang bac: vita quy vita hitu dung hon.



PHAN 2
MO XE BENH ALZHEIMER



Chuang 5

TAM TRANG BE TAC TU GIUUNG BENH
PEN PHONG THI NGHIEM VA NGUGC
LAI

D6 la mét cGu do bi géi trong viing bi dn ctia mot diéu phiic tap. Co
lé c6 mét chia khéa & ddu dé quanh day.

- NGAI WINSTON CHURCHILL NOI VE NUGC NGA NAM 1939

con ngudi, cing nhu cudc hanh trinh tu ldc ching to6i

quan sat nhiing té bao ndo tan rd sau khi phat trién
trong dia thi nghiém dén niém vui t6t cung khi chiing kién
nhiing con ngudi tuyét vong va khé s3 hoi phuc ngoan muc, trd
lai v6i cong viée va vong tay gia dinh ctia ho. Chudi hanh trinh
dé nhu moét bd Sherlock Holmes, ci tiép dién va dudc hé 16
khéng ngung.

K héng gi hiap dan t6i hon nhiing hoat déng cia nio bd

Tuy nhién, khong phai ai cling hting thu véi cai chét ctia cac té
bao dudi kinh hién vi. Do d6, nhitng dong mé ta vé nghién cttu
khoa hoc thudng kha budn ngti, ban doc cé thé sé cAm thay mi
mat ning dan khi doc téi chuong nay. Vo clia t6i, mot bac si gia
dinh xuit sic nhung khéng dic biét hing tha véi nghién cttu co
ban, thinh thodng hay bi khé ngt. Nhiing ltic @6, téi thudng ké
cho c6 ay nghe nhiing két qua nghién cttu t6i cho 14 thi1 vi nhat
hién nay. Trong vong mot nét nhac, c6 iy lin ra ngli, mic tdi tu
dién thuyét cho chinh minh.

Trong chuong nay, t6i md td cdn ci khoa hoc ciia bénh
Alzheimer — m6 hinh ma t6i va cac dong nghiép da phat trién



trong hon ba thip ky nghién cttu vé nhitng cd ché cin ban ciia
hién tugng thoai hda than kinh. Py cling chinh 14 co s4 tri liéu
cuia chuong trinh ReCODE.

Tat ca chi tiét va ngdéc ngich clia nhitng khdm pha nay nam
trong hon 200 trang bdo cdo khoa hoc clia chting t6i. Giéng nhu
vO t6i, ban doc ¢ thé sé mudn bd qua chuong nay va ca chuong
ké tiép @€ di thang téi nhiing chuong viét vé diéu tri va danh gia
trén 1dm sang (ti Chuong 7 dén Chuong 11). Nhung ai ma biét
dudc, cling c6 thé ban sé cdm thay hao hing véi chudng nay khi
tht nhin nhan van dé mot cach khoa hoc.

Gan cudi nam nhat tai Hoc vién Cong nghé California (Caltech),
t6i tinh cd doc dude mot cudn sach cuc ky hap dan tén 13 The
Machinery of the Brain(Tam dich: Cd ché ctia bd nio), viét bdi bac
s1 - k¥ su Dean Wooldridge!".

) Woolridge duoc biét tdi nhiéu nhdt dudi biét danh W - dong sdng
lap céng ty tién phong vé khéng gian va dién tit TRW

Chi vai thang trudc do, t6i con dang ludt séng & Hawaii cung
nhiing ngudi ban tit Cau lac bé Ludt van Greenback. Nhung rdi
to6i chia tay vdi tiéng gam dai duong ctia ving bién Kewalo
Basin va bii ludt séng day cd map cé biét danh Lo Dot Rac
(Incinerators) dé dén vdi thii phi ctia gidi nghién cttu khoa hoc:
Caltech. Pay 1a ndi nhiing bd éc 16i lac nhat trai dat 3 kham pha
ra bi 4n 16 den vii tru va vat chit t6i, cic bd may di truyén phan
t va cd sd sinh 1y - tdm than hoc cfia hién tugng phin d6i nio
bo trong sudt mot khoang thdi gian dai, dugc danh dau bédi 35
giai Nobel, ciing 13 noi 1dm boéi cAnh cho bd phim truyén hinh an
khach “Vu N6 Lén” (The Big Bang Theory).

Wooldridge va Caltech dd md& réng tam nhin ciia téi - téi nhiing
con c6n trung c¢6 hanh vi bdn nang nhung khéng ¢4 kha nang ly
luan, tdi cd s3 sinh 1y hoc ctia liéu phép soc dién, téi khai niém la
lting vé viéc hai ban cau nio hoat ddng d6c 14p nhau nhu thé hai



thuc thé trong mét cai dau! Piéu dé qua 13 161 cudn, va t6i da bi
? A ~ A ~ ’ °d \,e
chu dé ndao bd cudn hut ca dai!

Trong thap nién 70, nha sinh hoc Seymour Benzer, mét trong
nhiing gido su t6i yéu thich, @i dung Drosophila — mot loai rudi
gidm nhd bé hay bu dau vao nhitng qua chudi chin niu trong
bép — dé phat hién ra nhiing gen quy dinh cho hanh vi. Két qua
that ngac nhién! Ong ay di xac dinh duge mot gen quy dinh cho
kha ning hoc va tri nhé (phat hién dau tién thudc linh vuc nay).
Nhitng con rub6i dét bién khong cé gen nay dudc goi 1a rudi “dot”
— mot vi du phdn anh théi quen cta cic nha sinh hoc phéan tu,
thich dit nhiing tén goi day hinh tugng cho cic gen va kiéu @6t
bién ma ho kham pha dugc.

Benzer di phat hién mdét gen khéic 1am rudi gidm ngt ca ngay va
thic cd dém, mot gen (goi 1a savoir-faire) lam cho con duc gidi
chuyén giao phdi, mot gen 1am ching mat kha néng lay long
con cai, tham chi 14 ca gen tao ra nhiing con rudi gay hay mot
gen khién cho bd nio chiing thoai héa giéng véi bd nido ciia
nhiing bénh nhin mic Alzheimer.

Tu khi phat hién dudc tung gen don 1é trong cac trudng hop
trén, Benzer tim dudc loai protein ma mdi gen dé san xuit ra®”.
Sau nhiéu nim nghién cttu cit luc, éng cling kham pha ra anh
hudng ctia mdi protein cling véi vi tri ma né tac ddng trong bd
nio clia loai rudi gidm. Piéu dé di gidp 6ng tim ra cac co ché
phin tt ding sau viéc hoc tip va tri nhd, cidc nhip ngiy dém
(hay con goi la nhip héng ngdy, dude cin ci theo ddng ho sinh
hoc cua ban), hanh vi tinh dyc va nhiéu chic ning khéc ctia bd
nio rudi gidm.

(*) Gen dudc cdu thanh bédi cdc chdt hda hoc goi la A, T, C, G. Nhiing
t6 hop clia chiing mé hda cho cdc khoi vt chat tao nén protein. Vi
thé, bang viéc kham pha ra cdc c gen va cdu phan ctia chiung. Benzer
c6 thé'tim ra cdc protein ma mdi gen sdn xudt ra.



Pau thip nién 70, téi dang lam viéc trong mdt phong nghién
cttu héa hoc, tim hiéu vé cac trang thai phan ti bd ba, cd hoc
lugng t va su truyén ning luong. Mic di nhitng chd dé nay cé
vé khé hiéu nhung chting déu din téi cau héi sau: Liéu chiing ta
c6 thé hiéu duge ban chit clia ciac bénh lién quan dén bd nio
nhu bénh Alzheimer, bénh Parkinson va bénh Lou Gehrig, giong
nhu Benzer di tim ra nén tang di truyén hoc ctia hanh vi qua
viéc phan tich chiic ning bd nio rudi Drosophila? Dua vao dé,
chiing ta cé thé ap dung cic nguyén tic héa hoc cot 16i nay dé
tim ra cach chita bénh hiéu qua khong?

Sau d6, toi nhin ra mét diéu. P6 14 tdi can chuyén tit phong
nghién cttu dén trudng y khoa dé hoc vé cac chiing bénh ctia bd
ndo con ngudi. Téi can hiéu tudng tin vé nhiing gi ma nhém
bénh thoai hda than kinh — Alzheimer, Parkinson, Lou Gehrig va
nhiéu bénh khac — d3 gy ra cho bénh nhan, déng thdéi can nam
dude nhitng thay ddi vé khia canh bénh hoc than kinh d3 x3y ra
trong bd nio ctia ho. Téi cling can hiéu nhiing dot bénh sé dién
ra nhu thé nao dé nhin thau cic co ché thiét yéu tic dong dén
nhiing cin bénh ding sg nady. Néu t6i mudn nudi hy vong déng
goép vao viée tim ra cac bién phap chita tri hiéu qua, t6i cAn phai
d30 siu va hiéu hon vé chung.

Thdoi d6 14 thdi ctia bac si Marcus Welby, 14 1tc cac trudng y khoa
tap trung vao mang chim séc stic khde ban dau. Lic bz?{y gig, ca
nudc My phat cudng véi y tudng “bac si gia dinh”. Vi vdy, nhiing
ngudi mudn tiép tuc su nghlep y kKhoa bang cach theo dudi song
song hai hudng - nghién cttu y sinh va kham chita bénh - dugc
xem nhu nhiing ing vién hang hai.

Tai m6t cudc phéng vin, ngudi dén tit mot khoa cia mét trudng
dai hoc dang trén da phat trién di ndéi vdi toi rang t6i dang ph1
pham cudc ddi néu mudn trd thanh bac si 1am sang thay vi la
nha khoa hoc. Khi t6i tranh luin riang viéc két hgp kién thitc
khoa hoc cd ban va d6 nhay cdm 14m sang d6i véi nhu cau ciia
bénh nhan sé& dem lai 1gi thé cho mét ngudi bac si, anh ta ngita



hai ban tay 1én trdi, nhiin vai va néi: “Dudc rdi, ban cé thé mudn
lam diéu gi d6 khac biét cho thé gidi nay”.

Cau nhéc ngiy thd 21 tudi 12 t6i khi dé hoi run rdy vi nghe
ngudi khac néi ring viéc trd thanh bac si 1am sang khong thé
giup t6i “tao ra su khac biét”. Vay ma ngudc lai, chin nim sau,
sau khi tot nghiép y khoa tai Duke, 1am bac si néi trit N6i khoa
tai Duke va sau d6 1a bac si ndi tra Néi than kinh tai Pai hoc
California, San Francisco (UCSF), t6i di dudc goi mdt cach né
trong 12 “vi bac silam sang mudn 1am nghién cttu cd ban”.

Mot trong nhiing 1y do dau tién khién tdi chon 1am noi tri Noi
than kinh tai UCSF 14 vi vi gido su tré tén Stanley Prusiner. Ltc
bay gid, Stan dang nghién cttu mdt nhém cac bénh hiém gip goi
14 cic bénh x6p nio cé 1ay"). Nhu tén goi di thé hién, bénh nay
c6 thé 1ay i1 bd ndo nay sang bd nio khic. Nhém bénh nay bao
gdm ca nhiing bénh nhu bénh bo dién.

) Tén goi cho thdy cdn bénh nay co thé lay truyen tu bg ndo nay
sang bé ndo khdc, lam cho ndo xudt hién cdc 16 trong giong miéng
bot bién.

Stan tiép tuc dudc trao gidi Nobel ndm 1997 cho linh vuc Sinh 1y
hoc/Y khoa nh& khdm phda vé cic prion, mét thuit ngit 6ng
diing dé€ mé ta nhiing vat chat - nhd hon ca siéu vi va chi chia
protein ma khoéng cé vat chat di truyén — da giy ra cac cin bénh
nay.

Sau khi hoan thanh chuong trinh nghién cttu sinh hau tién si
trong mang nhiing bénh thoai hdéa than kinh tai Phong nghién
cuu Prusiner, t6i 1ap mét phong nghién cttu riéng vao nam 1989
tai Pai hoc California, Los Angeles (UCLA). T6i mudn giai quyét
hai ciu hdi (cé lién quan vdi nhau) da tao déng luc cho t6i ti
thud ban dau. Cau hdi dau tién 1a: “Tai sao cac té bao nio thoai
héa trong nhitng bénh nhu Alzheimer?”. Cau héi thi hai 1a: “Su
thoai hda than kinh phat sinh tit cic tin hiéu sinh 1y phat trién



qua muc, hay don thuaim 1a bénh ly, khong lién quan gi dén hoat
dong sinh 1y ctia co thé?”.

Néi cach khdc, c6 phai bénh Alzheimer chi don gidn do hén xui,
gidng nhu viéc tinh cd bi giot a-xit nhd 1én ban tay hoic bi btic
xa vil tru phéng triang? Hay bénh Alzheimer 1a cht dé thu vi
hon nhiéu, cé nén tang sau hon nhiéu? Hoic cé cai gi dé thé
hién su thay d6i trong cac chiic ning cfia ndo bd ching?

Nhu nha vat 1y hoc 16i lac Richard Feynmen ting néi: “Tao Héa
chi duing nhiing sdi chi dai nhat dé dét nén nhitng hoa tiét. Vi
thé, mdi manh nho ctia tAm tham déu hé 16 ca mot to chiic tong
thé ctia nd”. Pay 1a mot tin tic tuyét vdi danh cho cdc nha vat ly
dang nghién cttu nhitng hat c¢o ban (quark). Nhung cac “sgi chi”
ctia bénh Alzheimer cé hé 16 nhitng su that nén tang vé bd nio
khong? Va liéu ching cé chi ra con dudng dé ddo ngude nhiing
tién trinh thoai héa?

Ly do 1am cho viéc phin biét gilia hai khi nang sau - liéu qua
trinh thoai hda 1a may rai hay da dugc 1ap trinh (nghia 13 mét
qua trinh sinh 1y binh thudng ctia bd nédo vi ly do nao dé da bi
kich hoat qua muc) — trd nén thiét yéu 1a vi: cich chita tri cho
mdi hudng trén khac nhau mdt trdéi mot vuc! Néu su thoai héa
than kinh xay ra dudc vi nhu moét tai nan 1am rét giot a-xit 1én
bd nio, ban sé can trung hoa a-xit va cAn nhic ding cac té bao
gdc dé tai tao lai nhiing ving nio noi nhiing té bao than kinh
ban dau da mat. Thay vao d4, néu su thoai héa than kinh xay ra
theo kiéu kich hoat mét chuong trinh noi tai trong nio — diéu
ma mot bo ndo binh thuong, lanh manh ciing sé c6 - thi ban sé
can tiép can theo cach khac: can hiéu cin ké chuong trinh noi
tai ndy dé xem van dé phat sinh tit dau, réi quay ngudc tién
trinh va khéi phuc bd ndo vé trang thai khde manh.

Qua trinh tu chét té bao khong giy dau dén, né tao ra nhiéu
thay doi



Khi t6i thanh 1ap phong nghién cltu nam 1989, ching ta chua
c6 cach truc tiép nao gitip phan biét hai kha ning nay. Ly do don
gian 13 ching ta khong thé tao ra mét md hinh gian ludce cia
bénh thoai héa than kinh trong dia thi nghiém (dia petri).

Khéng giéng véi viée dem té bao ung thu ra khdi ngudi bénh va
nudi chung trong phong thi nghiém dé nghién cttu biéu hién
cling nhu muc dd chéong chiu cfia chiing, ban khong thé xé bo
nio clia mot ngudi song va l1ay vai té bao than kinh ra nhu viy.
Hon nita, thdi d6 khong cé cach ndo dé do ludng nhiing tac ddng
clia bénh Alzheimer trong dia petri. Vi thé, d& quan sat chinh
xac nhiing gi da 1am cho cac diém tiép hop than kinh (synapse)
va té bao than kinh (neuron) bi pha hiy & nhiing bénh nhan
mac bénh thodai héa than kinh nhu Alzheimer, ching ta can mét
phuong phap dé nudi cic té bao dé trong dia petri, nham tai
hién lai cdc budc chiing da trdi qua, din dén sy tan phd cia
Alzheimer.

Mot méi trudng nudi cay té bao than kinh nhu vy phai diéu
chinh dudc vé mit di truyén, nghia 1a chiing ta ¢ thé thay ddi
cic gen trong cac té bio, quan sit xem diéu @6 thay ddi biéu
hién va dién tién bénh nhu thé nao trong dia petri. Va mé hinh
in vitro) nay sé can gid 1ap cin bénh mat cach trung thuc.

) In vitro c6 nghz"a "G trong kinh", dung dé chi ndi nudi cdy té'bdo
hodc thuc hién cac thi nghiém trong mot dia thi nghiém hodc ong
nghzem Nguoc vdi in vitro la in vivo, nghia la trong mét co thé
song, vi du trén chudt thi nghiém.

Hién nhién, cic té bao trong dng nghiém khong can phai chdng
chiu hay bi mat mat trong chinh cai td ctia chting, cling khoéng
cé chic nang “nhin” dugc hinh dnh mdt ngudi quen 1au nam.
Nhung theo ly thuyét, chtiing cé thé trai qua ciing mdt qua trinh
thodai héa nhu céc té bao trong bd nio clia ngudi bi Alzheimer -
kha gidng vdi viée cdc nha nghién cttu ung thu cé thé nudi té
bao 4c tinh trong 6ng nghiém dé theo ddi tién trién, va nhat 1a



quan sat dap ing clia chiing vdi cac loai thudc cé tiém ning tri
ung thu.

Chung t6i khéng thé thuc hién mé hinh in vitro nhu vay d6i véi
bénh tho4i hda than kinh. Vio dau thip nién 90, cé mét ndi ngd
vuc lan réng trong gidi khoa hoc than kinh, rang nhiing mé
hinh nhu viy khéng lién quan véi bénh. Theo kién thtc théng
thudng, véi bat ky qua trinh nlo xay ra trong vong vai gid hay
vai ngay trén dia petri, khd nang cao 1a chiing khéng c6 lién hé
gi vdi tién trinh d3 x3dy ra tit nim nay qua nim khic & bénh
nhan mic bénh thoai hda than kinh. May thay, kién thiic théng
thudng dé héa ra 1a sai, ching tdi kham pha ra rang md hinh thi
nghiém don gidn ma nhém tdi phat trién di trd thanh coéng cu
cho phép chung t6i phat trién nhiing phic d6 diéu tri c¢é hiéu
qua dau tién, c6 kha ning quay ngudc tién trinh sa sut tri tué.

Vao nim 1994, t6i va cac ddng nghiép trong nhém nghién cttu
bat dau nudi cac té bao nio ngudi va chuét trong cac dia petri
(Cac té bao clia ngudi dudc léy tlf u nguyén bao than kinh hoacu
té bao than kinh dém. Cac té bao ung thu nay phat trién va tang
sinh hau nhu v6 tin, vi thé cung cap mot ngudn cac dong té bao
cuc ky hitu ich cho nghién cttu. Gan day, nhiing té bao nay da
dugc thay thé phan 16n bdi cic té bao gdc. Pang tiéc, té bao gdc
van chua c6 mit vao nim 1994). Ching t6i st dung mdt qua
trinh goi 1a chuyén nap, trong @ chting t6i thém cac gen lién
quan dén bénh Alzheimer va ciac bénh thoai héa than kinh khac
vA0 trong cac té bao rdi quan sat chung.

Ban dau, cic té€ bao d6 tréng khong thay d6i. Vé co ban, ching
khong khac gi nhiing té bao khong bi chuyén nap cac gen gay
bénh. Tuy nhién, thit dang kinh ngac, ching cé thé tu tiéu huy
bat thinh linh! Cu thé 13, khi ching t6i pha hily cac té bao khéde
manh & nhém d6i chiing biang cach 1dy di cdc dudng chat va
thém chat cé doc tinh nhe vao dia petri, ching sé chéng lai
nhiing chat d6 va van t6n tai duge. Nhung khi ching t6i 1am
cho méi trudng séng clia cac té bao bi chuyén gen giy bénh



thoai héa than kinh trd nén t6i té, ching déu chét. Hau nhu cha
c6 chit stic chong choi nao véi moéi trudng. Piéu dé giong nhu
viéc cd mot tiéu doan doéng loat dau hang ngay sau khi quan
dich méi khai hda nhiing phat sing dau tién. Ngac nhién thay,
hién tugng nay xay ra trong tat ca trudng hop - di1 gen dugc cai
vao 1a cia bénh Lou Gehrig, Huntington hay Alzheimer.

Du1 vy, khi xem xét k§ hon, ching t6i nhén ra cac té bao clia
bénh Alzheimer va nhiing cin bénh khic khéng chét theo cach
truyén théng. Khong hé! Ching di kich hoat chuong trinh tu
tiéu hlty - mot chudi nhitng phan tng sinh héa pha hiy té bao
tlt bén trong, gidng nhu thé té bao di tu thuc hién cudc tham st
chinh nd. N6i mét cach cudng diéu hda vi du minh hoa & trén,
tiéu doan clia chung tdi khéng hé chdng trd khi bi tin cong,
ching di tu sat bang chinh vi khi cia minh. Lan dau tién
chiing kién diéu nay xay ra, toi thay soc va ca phan khich. Lan
dau tién trong ddi, ching t6i quan sat dudc hiéu ing cia mot
bénh thoai hda than kinh khéng phai trong bd nio ngudi ma la
trén nhitng té bao ti hon trong dia petri — qua trinh chi dién ra
trong vai ngay. Piéu nay d3 md ra moi kha ning dit cau héi vé
loai liéu phap kha di ngin chin hoic quay ngudc dudc tién trinh
trén.

Khi xay ra vao dung thdi diém va ding vi tri, hién tudng té bao
tu satla mot qua trinh hét stic binh thudng. Vi dy, trong khoang
thdi gian ban dém dén hai, di cé 1 triéu bach cau trong co thé
ban tu tiéu! Sau dé, chiing dudc thay thé bdi 1 triéu té bao bach
cau mdi. Hién tugng chét té bao theo chuong trinh 1a diéu thiét
yéu do6i véi nhiéu chiic ning trong cd thé. Chung ta sé khong thé
song sét néu khong cé chiing. Néu té bao khéng tu chét di,
nhiing ngdén tay ctia ching ta sé bi dinh v4i nhau nhu mang
nhén (vi phan mo giiia cic ngén khoéng tu tiéu di), bd ndo clia ta
sé phat trién vugt ra khéi hdp so, va nhiing bénh ung thu sé lan
tran khap cd thé (bdi vi cac té bao 4c tinh sé ton tai mai ma
khoéng tu tiéu di nhu binh thudng), cling véi rat nhiéu rac réi



khac. Vi thé, su tu chét clia té bao 13 qua trinh thiét yéu dé sinh
ton.

Mit khdac, qua nhiéu té bao tu tiéu hity & vi tri sai hoic vao thoi
diém sai sé gy ra di tit bAm sinh hoic pha hily co quan ctia cd
thé. Nhu thi nghiém nim 1994 cho thay, ching cé thé giy ra
nhiing bénh nhu Alzheimer. Khdm ph4 vé hién tugng cic gen
lién quan dén Alzheimer 1dm té& bao nio ty tiéu hiy di din
chiing t6i dén diéu ching t6i dang tim kiém: c6 dude mot mé
hinh gidn luge dé nghién cttu bénh Alzheimer trong dia thi
nghiém.

Gid day, ching t6i di cé thé dit cAu hoi vé cac co ché nén tang da
chi phéi qua trinh d6 va thlt nghiém cac bién phép chita tri cé
tiém ning. Di nhién, bat ct diéu gi ching t6i tim ra déu can
dugc xac thuc lai, trudce tién la trén dong vat thi nghiém mang
cac gen bénh Alzheimer (chung dudc goi l1a nhitng mo6 hinh
bénh Alzheimer trén chudt bién d6i gen) va sau cuing 13 trén
bénh nhan.

So véi viéc kham phd ra mot manh ghép don ddc trong bic
tranh Alzheimer trén chudt thi nghiém mat gan 6 thang, chting
t6i c6 thé tim ra diéu tuong tu trong mé nudi ciy té bao chi
trong vai ngay. Khung thdi gian nay dem lai co hdi tuyét vdi dé
chiing t6i nhanh chéng xt Iy mét s6 luong khdng 16 cac cd ché
(c6 thé lién quan dén bénh Alzheimer) can dudc nghién ciu,
cling nhu dé tam soat hang ngan cac hop chit nham nhin dién
nhiing chit nao gitip chin diing cic cd ché sinh bénh ndi trén.

Thoéi khic Eureka dau tién

BO nio ctia mdi ngudi ching ta dudc vi nhu mot chiéc mdy tinh
c6 stic manh dang né. Ching chita khoang 100 ty té bao than
kinh (neuron), méi té bao cé trung binh 10.000 két ndi véi cac té
bao khac, gdp lai thanh gan moét nghin triéu triéu -
1.000.000.000.000.000 két ndi, hay con goi 13 diém tiép hdp



than kinh (synapse) Mbi cam xtic, moi suy nghl mbi ky tc, mbi
quyet dinh, moi déng tac mua hoan my, moi y tucng sang tao,
moi &m muu toan tinh, mbi clt chi thanh lich, moi hanh Vi
khiing bd, méi tdi 16i, mbi hanh ddng tit té clia con ngudi - tat ca
déu bit ngudn ti nhitng két ndi ndy, von 1a cich ma cac té bao
ndo lién lac véi nhau.

Bat ky suy nghi nao hinh thanh bdi con ngudi - tit quyét dinh
clla dng tdng tran Pontius Pilate gidi Chua Jesus dén Nui So dé
hanh hinh, dén Julius Caesar khi nhin ra ngay ca Brutus cling
phan bdi 6ng, hay lua chon ctia ban khi ghé tiém ca phé
Starbucks hém qua 1an trong 1an di bau ct gin diy nhat - déu la
két qui clla nhitng tin hiéu dudc truyén doc theo tiing té bao
than kinh, bang qua synapse dé t4i té bao than kinh tiép theo
trong mot mang ludi nhat dinh, réi di chuyén téi té bao than
kinh ké, ct1 thé tiép tuc cho tdi khi ban néi ra hoic budc di hoic
thé hién bat cit cit chi nao ngoai ddi thit, tuong Ung véi suy
nghi trong nao bo.

Mbi té bao than kinh ctia nio can mot phuong thic thu nhin
théng tin tit bén ngoai vao cic trung khu tuong Uing cta ching
& trong ndo. Ching lam dudc diéu dé nhd c6 gan nhitng thu thé.
D6 1a nhitng phan t chat dam (protein), dugc san xuat ti trong
1ong té bao va dua ra ngoai bé mit giong nhu kiéu mot camera
an ninh dudc van chuyén ti nha may san xuat dén noi lap dit.
Cac thu thé cdm nhan nhiing gi dang xay ra trong mdi trudng
bén ngoai mdi té bao (cling nhu méi trudng bén trong), bao gdbm
rat nhiéu théng tin & cap d6 phan t1.

C6 thu thé nhay caAm vdi noi tiét to (hormone) ti tuyén gidp va
cac hormone khéc lién quan dén vitamin D. C6 thu thé nhay véi
estradiol, vdi yéu td tang trudng than kinh, hoic véi dopamine —
chat dan truyén than kinh lién quan dén cidm giac trong doi
phan thudng. C4c thu thé cé thé nhan biét dudc cac phan t ti
bén ngoai (hoidc bén trong, tity thudc loai thu thé) té bao, bit giit
chiing nhu kiéu cfta hang banh mi dén nhan chiéc xe tai chd day



bot dudng ro6i hudng dan té bao cach phan héi tuong tng, khéi
dau mot chudi cac phan ting hda sinh bén trong té bao(".

) Qud trinh phdn hoi véi théng tin bén ngoai té bao bang nhiing
phdn tng héa sinh khdi dau bén trong té bao duodc goi la "chuyén
nap tin hiéu"

Mbi thu thé 1am viéc nay hang ty lan trong mot ngay. Néu
khong nhu thé, cé 18 ching ta di 13 nhitng sinh vit khéng cé su
song. Vi thé, khi ching t6i tinh cd khdm pha ra mot thu thé &
phan nén nio trudc, khu vuc nio thudng bi tdc déng nhat trong
bénh Alzheimer, va khéng hiéu né dang lam chtc ning gi,
chung t6i cuc ky to mo.

Chung t6i dit gid thuyét rang thu thé nay it nhiéu cé lién quan
dén su thodi hda té bao. Nén ting ciia gia thuyét nay dua trén
trinh ty cdc amino acid ctia thu thé (cdc amino acid 1a nhiing

“vién gach” hoa hoc tao nén cac protein, gi6ng nhu moét vién
ngoc trong chuoi ngoc deo co) Tuy nhién, gla thuyet nay cé vé
mau thuln, béi vi co mdt diéu it ngudi biét vé chiic nang cua
thu thé nay 1a né gan vao (va tuong tac chit ché véi) cac phoi ti
tén 1a neurotrophin — chat gép phan vao viéc té bao & trang thai
khde manh thay vi chét di.

Luc bay gid, Shahrooz Rabizadeh — mét sinh vién tré xuit sic
ctia dai hoc UCLA - dang lam viéc trong phong thi nghiém cta
t6i. Em 4y da chuyén doan gen nay (tén 1a p75NTR, mot loai thu
thé pho bién clia neurotrophin) vao trong céc té bao than kinh,
1am cho té bao san xuat ra loai thu thé nay, r6i sau d6 thém vao
phoi tlt neurotrophin tuong ting va do ludng miic d6 chét té bao
dién ra sau dé.

Vao thang 12 nim 1992, em dy dem di liéu vao vin phong toi
va ndi rang thi nghiém da that bai. Su két hop phoi t - thu thé
cé vé da 1am gidm téng lugng té bao chét di, thay vi ting 1én.



Ngay nay, cac thi nghiém thu vi va nhiéu tinh phat kién nhat -
nhiing khoanh khic tim ra mét chat héa hoc khéng nhin thay
dugce, hoic mot té bao vun vit ¢ thé 1am chan ddng dia cau -
thuong khong dudc thanh cong nhu mong dgi. Nhung khong
phai lic nao ching cling that bai toan tap: ching chi cho ra
nhiing két qua di ngudc lai so véi ky vong ctia ban.

Trong phép bién chiing Hegel vé chinh d& - phan dé - tdng
hop, két qua khong mong ddi va trai ngude nhu thé dem lai mot
phan dé rit can thiét dé tdng hop nén tri thitc mdéi. Nhitng két
qua ctia Shahrooz ciing viy. Khi phéi tit clia neurotrophin gan
vao thu thé ctia chung, ching khong kich hoat thu thé dé khdi
dong su chét té bao, vi thé gid thuyét ctia ching t6i khdng dung.
Nhung vdéi su 1at 1éo day bat ngd, ching t6i phat hién ra rang
ban than mdt thu thé khéng gin vdi phoi tit — von 14 trang thai
“bat hoat” ctia thu thé - lai kich hoat té bao di vao qua trinh tu
tiéu hliy! Cac té bao von dude nghi rang sé khong bi tic dong -
nhiing té bao cé thu thé “bat hoat” vi khong cé phoi tit — 43 dong
loat ty tiéu hlly. Va ngay trudc khi té bao chét di, cac lién két
than kinh giita chting s& bién mat.

Khoan da! Vay 1a loai phdi ti gan vGi p75NTR sé gay bat hoat
hoan toan co ché tu tiéu hity nay. Néi ngan gon 13 phoi tt d6 sé
ngin chin té bao “tu ti”. Chung t6i di tim ra mot loai thu thé
hoan toan mdi, loai sé khdi ddng qua trinh chét té bao ngay ca
khi chiing ta vin tudng cac thu thé dang & trang thai bat hoat -
ttic 1a Itc khéng gan phéi t — va ngudc lai. Chiing ngin chin su
chét té bao khi phoi tit d3 gin két.

Piéu nay gidng nhu viéc tim ra mdt loai 6 khéa mdi, ngay khi
chia khéa (phoi t) dudc rtt ra khoi 6, ca cin nha sé bi thiéu rui.
Piéu nay cling c¢é nghia, mét khi cé té bio nao dé san xuat ra
loai thu thé nay, né sé trd nén phu thudc vao - ndi cach khac 1a
“bi nghién” véi — phoi ti: chia khéa phai ndm trong 6 khéa, néu
khoéng moi thi sé xay ra nhu ta d3 biét.



Nhitng hau qua clia viéc tao ra loai thu thé nay d6i vdi té bao
than kinh vé co ban sé quyét dinh ranh gidi song hay chét cfia té
bao. M6t khi té bao than kinh sin xuit thu thé nay, su ton tai
cia né 1é thudc vao neurotrophin: chia khdéa mang tén
neurotrophin phai ndm trong thu thé, néu khéng té bao than
kinh s& chét. Vi thé, ching tbi goi nhiing thu thé nay 1a cic thu
thé 1é thudc, va cong bo két qua trén Sciencel, mot tap chi hang
dau.

Lic bay gic la dot nghi 1¢, t6i da 14i xe vong vong hang g1d lién
trong 16 dénh, tAm tri luén bén nghi dén nhiing thu thé mdi nay
— mdt thi ngoai 18 véi tat ca nhiing gi tdi dudce day vé su hoat
héa thu thé. T6i nhin ra, dic diém hanh vi cia nhitng thu thé
nay goi y rang chuing cé thé lién quan tdi su phat trién ctia phoi,
cling nhu sy phat trién va lan réng ctia cac loai ung thu va cac
bénh thoai hda than kinh. Pay chinh xac 1a trudng hop cia
chiing t6i. N6 gitp ching t6i hiéu sdu hon cin bénh Alzheimer.
C6 khi ndo cac té bao nio bi ton thuong trong bénh Alzheimer
da bi kich hoat qué trinh tu tiéu hty khi nhiing thu thé phu
thudc mat gin két v4i phdi tlt ciia chting?



Cac thu thé |é thudc va su thu héi yéu té ho tro than kinh

Su'ving mat | suhién dién
thu thé clia thu thé ciia
phai t “chia khoa"
o phat tin hiéu phdi tir
phoi tur lam t& bao phéi tir ngan chan
“fur sat” té bao“t sat”

Cai chét cia té bao d3 duoe lap trinh ( sudiartébio ) Sutingsinhtébio )

Hinh 1. Cac thy thé & thudc khéi dang sy chét té bao khi ching khéng dugc gan vao phbi
tlr tvong (rng, nhurng diéu nay sé bj vd hiéu hoa néu phdi tir gan vao loai thy thé 18 thudc.

Stic manh ctia mot 1y thuyét mdéi phu thudc vao do chinh xac
clia cac du doan, vé dep cta tinh gidn don va tam quan trong
clia cac Uing dung siu réng ti nd. Doi véi ly thuyét thu thé phu
thudc, n6 da dy dodn chinh xac sy thay d6i  mtc phan t clia
hién tugng di cin té bao ung thu, gdi v mot phuong phap mdl
trong diéu tri loai bién chtIng ung thu toi té nhat - su di cin té
bao ung thu khap cd thé. Nhu ban sé thay, né ciing dem lai cho
ching t6i manh moéi dau tién vé cach diéu tri hiéu qua bénh
Alzheimer. Su don glan ctua ly thuyet nay cho phép chung toi
hiéu dugc mdt chubdi phtic tap cdc quan sat vé su phat trién va
xam 1an ctia khoi u, su di cin, su 140 hda, su thoai hda than kinh,
ké ca tinh tng dung cuc ky réng 16n va day trién vong cia
chung.

D3 c6 21 thu thé phu thudc dudc nhin dién, bay hoi nghi qudc
té dugc t6 chic, hang trim bai bido khoa hoc dudc xuat ban, tat
cd déu cho thay riang cic thu thé kiém soat su phu thudc dua
trén da loai phan ti khic nhau, tit cic yéu t6 hudng than kinh



cho dén cic hormone hay cac phan ti neo giii té bao nim dung
vi tri. Ching déng rat nhiéu vai trd ngoai viéc kiém soat su di
cin clia té bao ung thu. Ching kiém soit mot phan su phat trién
phoéi thai, su triing khép gitta théng tin tiép nhin véi dich dén
nam trong hé than kinh va su co nhd té bao khi khéng dugc
chong dd tot.

Chung t6i mudn biét liéu cac thu thé nay cé lién quan gi dén ban
than cin bénh Alzheimer hay khéng. Néu c6, 1am thé nio tit ci
nhiing manh ghép tri thiic - tit hon 50.000 bai bao dugc cdng bd
vé bénh Alzheimer - #n khép véi nhau?®?

) Cdc thu thé phu thudc ciing dong vai tro trong su di can khoi u,
thong qua viéc cdc té bao phong thich tu khéi u ban dau va lan réng
dén nhiéu vi tri cdch xa trong cd thé

T6i khong thé ngitng nghi vé diéu t6i di titng doc dudc khi con
1 sinh vién nim nhat dai hoc. Nam 1928, Paul Dirac (ngudi di
doat gidi Nobel Vit 1y hoc vao ndm 1933) tu hdi liéu c6 mot thi
gl d6 tuong tu mot “16 hong” dién ti (electron “hole”). C6 nghia
12 mét thi gi d6 d6i nghich véi “dién ti” (electron) khéng. Nam
1932, loai phan tt ma 6ng ay du doan — ddi dién t{, hay con goi
14 positron — dugc kham pha ra, di chiing minh sy ton tai ctia
phan vit chat. Cac thu thé phu thudc dudc tim thay trén céc té
biao than kinh da giti dén chinh té bao than kinh 4y théng diép
“Hiy chét di!” mbi khi chtung thiéu gan két véi cic phan tl
neurotrophin. Cac neurotrophin vi thé dudc vi nhu cic phan tit
cttu-sdng hoic ngin-chin-su-tiéu-hiy:.

T6i tu héi liéu cé ton tai mot dang ddi-trophin (anti-trophin)
nao hay khong. Theo Iy thuyét, day sé 124 mdt phan tit ngin can
cic neurotrophin khéng gan két dugc véi thu thé phu thudc, cé
1& do d6i- trophin da chiém lay vi tri gin két d6 trén thu thé phu
thudc (Quay trd lai hinh tugng tiém banh ctia ching t6i, Itic nay
xe tai chd day bot dudng khong thé tién vao clia giao nhan hang
néu mot xe tai chd than cti khac di d6 & vi tri d6). Néu mot



phan tit ddi-trophin di chiém chd clia neurotrophin, cac thu thé
sé glii tin hiéu “Hay chét di!” tdi cac té bao than kinh nhu thé
khong hé ¢ sy ton tai clia neurotrophin tai d6. Ngac nhién thay,
ching t6i phat hién ra rang diy chinh xac 1a nhiing gi xay ra
trong bénh Alzheimer.

Té bao (than kinh) binh thuong va té bao bi bénh
Té bao than kinh
\_khoe manh, binh thuang
Té bao
. o than kinh
+— Plau cudi soi truc P
(=
Sai truc Soi nhanh
(" Té bao than kinh cia ngudi )
k mac bénh Alzheimer
¥ A ~
D /Jrau
Mang Amyloid -:,; }E AT [~ ,._/' — Bam réi sgi than kinh
A\ '. e T"-""
% .:»,Jv
f %
s
e L
\\.:r" Mang Amyloid

Hinh 2. Bd ndo clia bénh nhan Alzheimer chira cac mang amyloid va cac dam rdi soi than kinh.

Su that vé bénh Alzheimer

Nhu bac si Aloysius Alzheimer d3 quan sat thay & mdt bénh
nhin mac bénh Alzheimer (cin bénh nay dugc dit theo tén cta
ong), b0 ndo ctia ho xuat hién nhiéu mang va ddm roi. Cic mang



nay, trong nhu mot quang bong ctia gidng ciy bach dan My, chtt
yéu dudc tao thanh bdi loai phan tit peptide amyloid-beta (AB)
nhu t6i d3 giai thich trong Chuong 1.

Piéu tiép tuc giy trd ngai cho cic nha than kinh hoc 14 phan tit
amyloid-beta van cé vai trd chiic ning & ngudi binh thudng,
nhung van ddc hai d6i véi cic té bao than kinh, dic biét 1a khi
ton tai & dang cic chudi amyloid-beta ngan goi 14 cic oligomer.

Hoéa ra, nhiing phan tt amyloid-beta d4p tng ding nhiing diéu
kién ma ban trong dgi  mot chat ddi-trophin: chiing lién két véi
nhiéu thu thé trén cac té bao than kinh, ngin chin qua trinh
can thiét dé giit cac thu thé khong giti di tin hiéu “Hay chét dil”
tdi cac té bao than kinh. Thinh thoang, hoat ddng ddi-trophin 14
hoat déng lanh manh. Nhu t6i ndi & trén, trong mét vai tinh
hudng, cic té bao can phai tu tiéu hiy - nhu khi ching bi tén
thuong hoic khéng thuc hién dugc chiic ning nita — va hy sinh
dé nhudng chd cho cac té bao khac thay thé. Nhung néu hoat
doéng doi-trophin dién ra qua muc, hoat ddng nay sé lam cho
nhiéu thu thé phu thudc giti di tin hiéu “Hay chét dil” téi cac té
bao than kinh.

Bic tranh thuc su vé bénh Alzheimer dan rd rang. Mot phan tl
duge goi 13 amyloid-beta, von hoat ddng nhu mot chat d6i-
trophin tich lily 3 ndng dd cao trong nio, kich thich cac thu thé
phu thudc gidm di cac lién két gitta ching (nhiing diém tiép hap
nay 13 diéu thiét yéu cho qua trinh ghi nhd, chiing mat di trong
bénh Alzheimer) va cudi cling 14 tiéu diét cac té bao than kinh.
Vay diéu gi di gy ra su tich lily qua miic amyloid-beta?

Pé hiéu dugc diéu d6, chiing tdi can xem xét xem amyloid-beta
c6 ngudn goc tit dau, ndi cach khac 13 chiing dude tao nén tu
phan ti gi. Theo 1y 18, phan t dé dudc goi 14 protein tién chat
amyloid — APP (amyloid precursor protein). Nhu chung to6i da
kham phd ra vao nim 2000, ban thin APP 1a mét thu thé phu
thudc, né gidng vdi nhitng thu thé phu thudc duge mo ta & trén.



Chiing nhd ra trén bé mit cfia cic té bao than kinh(?, dic biét 1a
& vi tri gan cac diém tiép hop than kinh.

(*) Va trén bé mdt cdc té bao khdc, § mic do it hon.

APP 13 mot thu thé cé kich thudc 1y tudng. N6 bao gdm 695
“vién ngoc” amino acid trong mdt chudi ngoc (Ban thin
amyloid-beta chi 13 mét phan nhd ctia APP, chtta 40 hay 42
amino acid). Viéc biét chinh x4c cich APP hoat déng véi vai trd
thu thé phu thudc sé gitp ta hiéu cin ké hon vé nguyén nhan
ding sau bénh Alzheimer.

Sau khi APP dugc cac té bao than kinh sdn xuit, né dugc phin
cit béi nhitng “cy kéo” 1a cac phan ti protease. Nhiing ciy kéo
nay hoic 13 cit & 3 vi tri doc theo chudi 695 amino acid, hoic 1a
& 1 vi tri nhat dinh. Di nhién, vi tri cat khac nhau tao ra cac
phin doan khac nhau, gidng nhu viéc ban cit chiéc banh pasta &
chd nay sé tao ra nhitng miéng banh hinh thit khac véi khi ban
cit & chd kia hay chd no.

Trong trudng hop clia APP, khi ta cit né tai 3 vi tri nhat dinh(
sé tao ra 4 phan t peptide sAPP( (APP beta hoa tan - soluble
APPf3), Jcasp, C31 va amy101d beta. Tat cd 4 peptide nay deu
dong vai tro trong cac qua trinh 4n sau bénh Alzheimer: sy mat
cac két ndi than kinh cta nio, kiéu nhu cac dau “tin than kinh”
vOn vuon ra ngoai dé két noi vdi cac té bao than kinh khéc, nay
da teo quit lai va kich hoat su chét té bao theo chuong trinh.

(**) Chung duoc goi la vi tri B (beta), vi tri y (gamma) va vi tri
caspase

Mit khac, APP ciing c6 thé dugdc phan cit tai 1 vi tri. Néu vay, két
qué chi c6 2 peptide dugc tao ra: sAPPa va aCTF. BO d6i nay cé
tac dong trai ngudc hoan toan véi bd tit peptide & trén. Ching
duy tri cac két ndi than kinh, nudi dudng cic nhanh va dau “tan
than kinh”, gitp ching phat trién dai ra ddng thoi chin ding



chuong trinh tu sit clia cac té bao than kinh. Néi ngin gon,
ching la nhiing peptide chéng lai bénh Alzheimer.

T6i cude rang ban da hiéu ra nut that & day: dé gidm nguy co
mac Alzheimer, ta phai gidm thiéu sy sin xuat “bd tt” gy bénh
va san xuat tdi da “bd d6i” ngin ngita bénh Alzheimer. RS rang,
day khong phai diéu ctt mudn 1a dude. Nhung ban cé thé Iam né
x4y ra bing cach thuc hién phic d6 ReCODE.

APP: “Cong tac” & cap d6 phan tr

Tao ra bénh Alzheimer

%
<cl}ﬁng bénh Alzheimer |

“bé doi" g‘ b i
- -EI'I!}I'I'I‘I'E: Pratease

ngifa bénh gdy bénh

Hinh 3. APP c6 thé duoc phan cit tai 1 vj tri (tao ra 2 doan chéng lai sy tao thanh bénh
Alzhsimer), hay durge cat tai 3 vi tri (tao ra 4 phan doan gay ra cén bénh ndy).



Pé t6i nhac lai mot 1an niia, vi day 1a nhitng hiéu biét rat nén
tang vé ReCODE. Ty vao cach phan tit APP dudc phan cit thé
nao, cic san pham tao ra sé hd trg nhiing qué trinh lién quan
dén su tao thanh va duy tri tri nhé cfia t& bao hoic pha hiy
chiing. Nhu ban di biét, mdi bénh nhin Alzheimer déu dang &
bén thiét hai trén can cin lgi-hai nay, khi APP bi cit theo kiéu
tao ra bd tit phd hiy tri tué.

Su mat can bang trong cac bénh man tinh

Synaptoclastic

Synaptoblastic

Hinh 4. Sy mét ¢an bang gilra tin hiéu tao xwrong (sdn sinh) véi hiy xwong (tai hap thu) 14
¢t 16i cGa nhiéu bénh man tinh nhu lodng xwong, ung thir va bénh Alzheimer.



Tuong tu, nhitng ngudi dang cé nguy co tién trién bénh
Alzheimer ciing dang bi 1éch vé phia thiét hai. Trong nio bd ctia
ho, cic phan tit APP cling bi phan cit qua nhiéu theo huéng tao
ra bd t pha hlty hon 1a bd d6i cting 6 kha ning tri tué. Véi
nhiing ngudi nay, nhitng bo ti tao ra chua tich tu da 1au dé gay
ra su mat tri nhd trAm trong va sut gidm tri tué rd rét. Tuy
nhién, ban cé thé chic raing - du chua dudc kiém ching -
chuyén dé s6m mudn gi cling sé xay ra.

Viéc bi 1éch vé phia thiét hai trén can cin cia moét qua trinh
sinh 1y thiét yéu khong chi dién ra trong nio bd. N6 con 1 co ché
nén tang ctia bénh loing xudng, 13 tinh trang mat xuong xay ra
r0 rét G ngudi gia (va thudng gap & gidi nit), bén canh cac ching
bénh khac.

Trong bénh loing xuong, ngudi ta tim thay su ma{t can béng
gilta qua trinh tao Xuong (duge thuc hién bédi cac té bao g01 1a
“tao cOt bao”) va qua trinh tiéu xuong (ducc thuc hién béi cac té
bao goi la “hity cot bao”).

Su mat cin bang nay cling glong nhu viéc ban thué cung ltuc hai
nha thau sta nha, moét bén muén dap bdt con mot bén mudn
xay thém. Ban cé thé tudng tuong diéu gi sé xay ra néu nha thau
thi nhat di cé mit va dang diung buda ta hing say dip tudng.
Trong khi dé, nha thau thi hai dang phai loay hoay chay vong
quanh khu nha tim noi giti xe. K&t qua, nha ban ct sip dan.

D6 1a diéu da xay ra trong bénh loing xuong: hoat déng tao
xuong bi 4p ddo bdi hoat déng hity xudng (tiéu xuong). Ban mat
dan md xuong, c6 nguy cd cao bi lodng xuong va giy cac xuong
quan trong, gdy nguy hiém tinh mang.

Chung t6i kham pha ra rang, bénh Alzheimer ciing cé nhiéu
diém tuong déng. Thay vi viéc pha hily xudng viéc 1an 4t tao
xuong, qua trinh pha huy cac synapse (gy ra bdi b tit pha huy)
1an 4t qud trinh san xuat va duy tri ching (von 1a céng viéc ctia



bd d@6i cling c6 nhan thtic). Néi cach khic, tin hiéu hity synapse
ap dao tin hiéu tao synapse.

Nh& viy, ching t6i hiéu ra diéu tiép theo minh can giai dap
chinh la: diéu gi quyét dinh ty 1é tuong quan gitta b6 tit pha huy
va bd do6i xay dung trong bé ndo mdt ngudi nao do?

Bo dién va ma carong

Hoba ra, cach thiic phan t APP dudc phan cat — theo kiéu cit tai
ba vi tri (tao thanh bd tit gy bénh Alzheimer) hay cat tai mot
diém (tao thanh bd d6i nudi dudng té bao than kinh) — dudc
quyét dinh béi loai phan tit cé lién két véi nd.

Néu APP bat giit mdt phan ti goi 13 netrin-1 (cé nguc‘in goc ti
ngdn nglt Sanskrit, “netr” nghia 1la “ngudi huong dan”), APP
dudc phan cit tai mét vi tri, cho ra hai phan tt sAPPa va aCTF -
hd trg su ting trudng clia che sdi truc than kinh va cac synapse
xung quanh cling nhu trang thai khde manh ctia té bao than
kinh, ngin chin qua trinh chét té bao?.

Thay vao d6, néu APP bat giit amyloid-beta, APP s& dugc cit tai
ba vi tri, tao ra bo tu cac phan ti gy bénh Alzheimer. Nhu ban
da biét, bd tt @6 bao gdbm amy101d beta. Dung vay, khi amy101d-
beta dugc tao thanh tit viéc phin cat APP, nd t1ep tuc gan vao
cic phan tt APP khdc, kich thich APP tao ra nhiéu amyloid-betal

C6 thé ban dang tu hdi amyloid-beta von di dudc tao ra tit dau.
Cau hdi nay nghe cé vé gidng van dé “con gi cé trudc hay qua
tring cé trudc”: can phai cé amyloid-beta d& 1am APP bi phan
cat theo kiéu tiép tuc tao ra amyloid-beta. Nhung hiy nhd ring
APP 13 mét thu thé phu thudc, vi thé né chi can 14y di loai phan
t hd trd (nhu netrin-1), qua trinh domino sé bat dau, va APP sé
san xuat ra amyloid-beta.

Viéc khdm phd ra “amyloid-beta 12 nguyén nhén khién APP sén
xuat nhiéu amyloid-beta hon” cho thay amyloid-beta cé dac



tinh cila mot prion.

Su can bang trong tinh thich nghi

Trophic factors
APP + Trophic factor (e.g., netrin-1) Hinh thanh va
r N duy tri/ anti-AD
{Chéng lai Alzheimer)
J%
.\'\.

: anti-AD

Tai té chuic* / pro-AD
(D&n tdi bénh Alzheimer)

,

(Anti-trophic factors )IN_ Positiv e feedback
(prionic) loop (AB)
APP + AB

* iz ché synapse, sy mat synapse, oo it cac digm tiép ndi than kinh va su chét té bao di dugc 13p trinh

Hinh 5. APP (amyloid precursor protein) cd thé tAng cudng s ting trudng cla sei nhanh
thén kinh va duy trl céc synapse, hd tro sir hinh thanh va duy tri tri nhd; hodic ting curding
sur co rit cac nhanh cla soi thén kinh, ddn dén sy méat tri nhé. Khi netrin-1 lién két véi
APP sé& dan dén tang truding, khi peptide AR lign két véi APP s& gay co nit.

Tuong tu cac prion trong bénh bd dién, amyloid-beta cé thé tu
sao chép chinh ching ma khéng can vat chat di truyén (von 1a
cach ma cac té bao sin xuat tit ca cic loai protein khac). Nhu
mdt con ma ca rong ti hon, amyloid-beta “d4p” 1dy thu thé APP
va tao ra mot tiéu ma ca rong khac.

Hai phan t APP va amyloid-beta cuing tao ra thi goi la Vong
prion, qua trinh 1dp di 1dp lai tao thanh vong ludn quin, san
xuit ngay cang nhiéu amyloid-beta cé tinh phé4 hity neuron va



synapse. Day 12 Iy do ReCODE dudc thiét ké ra dé dao ngudc qua
trinh ciAn biang APP, lam giém kiéu phén cat tao ra amyloid-beta
(c6 tinh pha hay synapse) va tang qué trinh phin cit tao ra hai
peptide ho trg synapse 14 sAPPa va aCTFE.

APP: Su phdi hap ctia thu thé phu thuéc
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Hinh 6. Mang ludi két ndi APP. Ban cd thé nhin thay rat nhidqu théng tin “dau vao" tham gia
vao sy can bang lién quan dén bénh Alzheimer,

DE t6i tom tat lai. Cac té bao than kinh (neuron) cé gin cac thu
thé goi 13 APP. Khi APP bit giit m&t loai phan t tén 13 netrin-1 1o
ling trong mdi trudng ndi té bao, né gti mot tin hidu dén cac
neuron, gitp chiing duy tri su khée manh va ddm nhiém tot



chtic ning. Khi APP khong bit gitt dudc netrin-1 va thiéu cac két
noéi ho trg khac, né sé gii di mét tin hiéu hoan toan khéc, ra
1énh cho neuron tu tiéu huy.

Viéc bit giii cdc phin t dang 10 liing cling c6 kha ning tao mot
hiéu tng thi hai trén ban thin APP: khi thu thé APP bit giil
phin ti amyloid-beta, né gidi phéng mot dong thac cac phan
Ung héa hoc 1am cho APP bi phan cit theo kiéu tao ra amyloid-
beta. $6 lugng amyloid- beta bit dau 4p dao so véi netrin-1. Do
d6, thu thé APP ngay cang it kha ning bat giit dudc netrin-1 va
tang kha ning bit gitt amyloid-beta. APP diing viéc gtii di cac tin
hiéu mang théng diép “Séng khde manh nhé!” téi cic neuron,
cudi cting 1am cho neuron va cic synapse ctia né bat dau su chét
té bao theo chuong trinh.

Vi thé, bat ct cach diéu tri Alzheimer hiéu qua nao ciing can cé
phuong phap chuyén d6i quy trinh APP theo huéng glii di cac
tin hiéu hd trg va tranh Xa hudng tao ra tin hiéu pha huy Trong
chu01 cac thi nghlem tiép theo, ching t6i tim kiém tat ca cac
yéu t6 c6 chiic ning nay, khong chi netrin-1 va amyloid-beta.

Thuc té 13 APP c6 dap ting - nghia 13 chiu tic ddng truc tiép hay
gian tiép - vdi hang ta loai phan ti. Quan trong 1a tat cd déu cd
lién hé voi bénh Alzheimer: estrogen va testosterone, hormone
tuyen glap va insulin, phan t NF-kB cla qua trinh viém va

“phan tit clia su sdng tho” sirtuin SirT1 (ndi tiéng 1a dugc hoat
héa bédi chat resveratrol cé trong rugu vang dd), vitamin D,..
Nhiing phén tt ndy va nhiéu loai khac déu cé tic déng 1én thu
thé APP va 1én chuyén APP bi cit thanh cic phan doan giy bénh
hay ngan ngita bénh Alzheimer.

Tuong tu, ching ta cé cic yéu t6 lién quan dén gidc ngi va su
cing thang. Mic du cic yéu td nay thoat nhién c6 vé khoéng lién
quan, nhung ching déu gép phan viao nguy cd maic bénh
Alzheimer vi ching cé tac dong don bay 1én diém mau chot ciia
qua trinh hinh thanh bénh Alzheimer. Gidng nhu phat biéu clia



Archimedes vé viéc “néu c6 mdt diém tya va mdt don bﬁy dua
dai, chung ta cé thé dich chuyén ca Trai dat”, nhitng phan t{ va
cic yéu td cling c6 diém then chot tudng tu, tai d6 APP bi thuc
day di vao con dudng tiéu hity cdc synapse va neuron hay di
theo con dudng duy tri va boi dap ching.

Piéu nay nghe cé vé qud phtc tap? N6 dung 1a nhu vy day. Ban
c6 thé trong doi gi khi d6i mat vdi cdc qua trinh xay ra trong
mdt hé thong phic tap, d6 sd bac nhat vii tru - bé nio con
ngudi? Tuy vay, thuc té 12 moi thit cling khéng khac 1dm so véi
nhiing gi di xay ra trong tiém banh ma t6i van nhac téi & trén.

Tiém banh nay quan tri doanh thu rat can than - tit doanh s6
ban banh quy bo va cac san pham khac, tit ngudn tién 13i ngin
hang, ti viéc thinh thodng cho thué khong gian ngoai troi dé to
chtic tiéc tling. Clta tiém mudn ddm bao cé & doanh thu dé chi
trd cho nhan céng, nguyén vat liéu, cic d6 diing can thiét, tién
thué mit bang va cac chi phi khéc. Liéu né c6 da tién tra chi phi
chay 16 nuéng banh siau hay bay ngay mot tuan khong? bt dé
tra Iuong cho hai hay ba thg phu khéng? Cé @ von danh dum
dé cai tién 160 nudng banh cii, 13p dit mot cai may vi tinh mdi,
thay mdi tran nha cii k§ dé tréng sang stia hon khéng? Tiém cé
nén cho ngudi thg 1am banh 16n tudi nghi huu, ngudi ma gan
day hay nham 14an giiia @6 C va d6 F khi diéu chinh 16 nudng
banh khéng?

Tuong tu, bo néo cda ban khong ngutng danh gla nhLIng thong
tin “di vao” va “di ra”: nhIIng cau truc nao giup no cé da nguon
tai nguyén dé van hanh, cai nio can dugc thay thé, cii nio can
duge nghi huu,... Né cé gan mot triéu ty cac két néi than kinh
can dudc cap ngudn ning lugng. Khi téi ldce can hinh thanh moét
ky tic méi hoic hoc mét ki ning mdi, nd can tai ciu tric mot
vai trong s cac synapse cé san hoic tao ra mdt synapse hoan
todn mdi. Bén canh cac thong tin dau vao khéc, qua trinh nay
can ning luong, cic nguyén liéu thé va su van hanh ciia nio.
Mbi théng tin di vao hé thong déu cé moét thu thé phu thudc clia



riéng né, 1a thit hoat d6ng nhu mdt ngudi ké toan, chuyén mén
x1t Iy mot loai thong tin nhat dinh: thu thé testosterone luu gitt
théng tin vé tan suat ching dudc kich hoat, thu thé cho vitamin
D ciing vay, va cac thu thé chuyén biét khac cling thé.

Mbi ngudi ké todn dudc chuyén mén héa nhu vay, bao cdo trang
théi cia ching cho APP — thit ¢4 vai trd nhu mét gidm doc tai
chinh. Vi thé, ching t6i phat hién ra rang APP thuc su 1a mot
thu thé phu thudc chi huy, phan hdi khéng chi véi mét thong
tin dau vao duy nhat, ma hon thé 1a tich hgp théng tin tit nhiéu
thu thé khac.

APP tong hop chiing dé quyét dinh xem ning lugng tao ra cé dit
dé duy tri cac synapse 3 vung ngoai vi cia ndo hay khong. Néu
c6, va cé di khéng gian can thiét cho qua trinh tai cau tric va
md rdng, vi gidm do6c tai chinh 14 APP sé gti ra hai tin hiéu:
sAPPa va aCTF, bé doi giup duy tri cac neuron va synapse. Khi
dé, bd nio chinh 13 toan bd cac hé thong gitp duy tri va ting
trudng cic synapse. Nhung néu vi gidm doc tai chinh nay nhin
dugc tin tit cac thu thé phu thudc 1a ching khong thu thap &4
théng tin dau vao, né sé phat di mdt tin hiéu khéc: b ti pha
htty sAPPB, amyloid-beta, Jcasp, va C31 bit dau hanh
doéng.Nhiing phan ti nay bit dau mot chién dich cat gidm cac
synapse tai mot hoic nhiéu viing ctia nio.

Khi chfmg ta con tré, hai qua trinh nay - xiy dlmg, duy tri
synapse va pha hay synapse - lubn & trang thai can bang dong
Khi chung ta hoc hdi, cdc synapse dudc tao thanh va ciing co.
Khi chung ta co quén di (v1 du nhu model ctia chiéc xe hoi ban
vua gap ngay trude khi vé t4i nha dém qua 1a gi?), cac synapse
tung g1up cling co (thudng la trong thdi gian rat ngin, nhu
trong vi du xe hdi trén) sé& khién ky tic d6 tan ri thanh nhiéu
manh dé dudc tii ché va dung cho cic synapse khac lién quan
dén nhitng ky tc quan trong hon.



Nhiing hoat déng tao thanh va pha I}ﬁy synapse luén dudc gitt
can doéi. Chung ta gitt lai théng tin can thiét va loai bd phan du
thua.

Khi ching ta gia di, cdc théng tin dau viao can cho viéc ting
trudng va duy tri synapse — nhu cac hormone, cac chat dinh
du’dng va nhiéu hon thé nita - ngay cang it di. Cac thu thé tuong
Ung véi chung sé thong bao diéu nay cho “vi chi huy” APP. Thé
13 b6 t pha hly dudc glti ra: mang ludi khéong 16 cac synapse
ctia bd nio khong thé duy tri dude nita. Pa dén liic can qua trinh
cit gidm mot cach chién Iuge va dudc diéu phdi chit ché.

Budc nay nghe c6 vé that kinh khiing — ai lai ting ho viéc mat di
cic té bao than kinh va synapse chit? Nhung ban chat ciia viéc
cit gidm nay khéng phai 12 bénh 1y. Nhu t6i va dong nghiép ctia
t6i — bac si Alexei Kurakin — di viét: trong nhiéu trudng hdp,
“bénh” Alzheimer 13 chuong trinh cat gidm noi bd ddi véi mang
ludi synapse rong 16n va vi dai cia bd nio. N6i mdt cich ngin
gon, né cé 1di cho bd nio, néu ban hiéu theo nghia rat réng ciia
tli “cé 10i”. Bdi vi nhitng gi bd ndo lam khi thuc hién viéc cit
gidm kha don gian: no dang gitt lai va bao ton nhﬁng chtc néng
quan trong can cho su séng, khong tiéu hao ning lu0ng hay cac
ngudn Iuc cho viée hinh thanh nhitng ky tc khong can thiét.

Néu dudc lua chon gitta viéc ghi nhé cach néi chuyén (hoic hé
hap hoidc diéu hoa than nhiét) va ghi nhé viée gi d3 xay ra trong
bd phim chiéu lai t6i hdm qua, bd nio clia ban sé chon cai dau
tién. Khi cAn m& rong tri nhd, cic chudng trinh cé gia tri nhat va
thudng dugc diing nhat cia méi ngudi — nhiing k§ ning céng
viéc, nhitng k§ niang lién quan dén sd thich c4 nhan - thudng
dudc uu tién hon thay vi tao nén nhiing ky tic mdi.

KHI NALA 55 TUOL CO BAT PAU GAP KHO KHAN TRONG
CONG VIEC. C6 dan bi mat tri nhd tién trién. Anhr chup PET cho
thay 16 ch6 nhitng mang amyloid trong bd nio cta cd va xét



nghiém di truyén phat hién c¢6 dang mang mot doan gen ApoE4
(doan gen ma c6 dudgc di truyén ti bd me c6 1a gen ApoE3).

Phat hién vé mang amyloid va trang thai gen ApoE ctia Nala déu
cho thay c6 mic Alzheimer. Hinh chup MRI thé hién nhiéu viing
nio clia ¢d bi teo lai, ding nhu dién tién cta cin bénh. Piém so6
c6 dat dugdc theo thang diém Panh gid nhan thic Montreal
(MoCA) chi cé 6 trén 30 diém. Vio mot s6 ngay, diém s614 0.

Nala Khong thé nhd lai, khong thé mic quan 4o, tim rita, chai
téc, di vao nha vé sinh mot minh, hay 1am bat ci viée gi khac
trong sinh hoat hang ngay. Nhung ¢6 vin con kha ning choi
piano kha diéu luyén.

D¢ 1a tinh trang ma ching t6i goi la bénh Alzheimer. Di nhién,
d6i v4i bat et ai dang bi Alzheimer, nghe cé chit dé chiu khi biét
rang bé nao dang cd tinh “lya chon” dé bao ton cac chiic ning
song con va san sang danh d6i nhitng chiic nang khac - ghi nhg
va suy ngh1 hiéu va tLIdng tu’dng, nhiing gi thudc phan con
ngudi ctia ching ta. Thuc té 13 vay.

Néu “vi gidm doc tai chinh” mang tén APP nhin dugdc théng tin
ti cac thu thé phu thudc rang khéng cé &l cic hormone,
vitamin, chit dinh dudng va cac chat hé trg khic cho té bao
than kinh va cic synapse ton tai, san sinh cai mdi (d€ hinh
thanh k)’f Uc méi), APP sé gui di hiéu 1énh cit gidm so synapse.
Cling gidng nhu tr1et ly nguéﬁ vao sau la ngudi ra trudc” clia cac
tap doan khi can cat glam nhan sy, nhiing ky uC gan day sé bi
mat trudc, réi mdi dén cac ky te 1au doi hon, cudi cting 1a ky tc
ton tai 1au nhat. Vi vy, cdc bénh nhan Alzheimer thudng nhdé vé
tudi tho 80 nim vé trudc ctia ho tot hon nhd vé biia in sang
cach @6 vai gis. Nhitng synapse 1am nhiém vu diéu khién cac
chiic ning sinh ton nhu hé hap thudng dudc bio tén. Sau dé,
chot chin cudi cling ciing phai ra di mot cach day thuong tiéc va
cai chét ap tdi.



Viéc nhan ra cé hang ta phan t{ cé thé tic ddng dén APP, tuong
Ung vdi hang ta 1y do 1am ban cé thé mic Alzheimer, d3 mang
lai nhiéu 1di ich khac ngoai viéc hinh thanh cd s3 nén tang cho
chuong trinh ReCODE. N6 cling giup giai thich tai sao nhiing
loai thudc don 18 — d3 dudc thuc nghiém va cap phép - lai that
bai hét 1an nay dén lan khéc trong viéc ngin chin, chit chua néi
dén quay ngudc tién trinh sut gidm nhan thtc trong bénh
Alzheimer.

Ly do rat don gian, cac céng ty dudc hién nay gidng nhu nhiing
don vi stta nha, goi dén nhitng hd gia dinh cé mai nha bi cic hat
mua d4 to bang trai béng chay tan céng. Tran mua da di 1am
mai nha bi thiing 16 ché va chti nha rdit muén stta chita ching.
Nhu:ng don vi stta mai nha chi stta mot 16 duy nhat. Cé thé ho da
stia rat chin chu, dip lai 16 h6°ng bang 16p vat liéu cuc ky day
chic, 1am mua khong tham vao dugc. Nhung khong may la ho
chang lam g1 véi 35 16 héng con lai. Can nha nglp tran nudc
mua dén ndi ngudi cht nha chi mudn tim con thuyén Noah dé
chay lut.

T6i dua vi du vé 36 16 hong vi: tai thdi diém t6i viét cudn sach
nay, qud trinh nghién cttu tai phong thi nghiém cta ching t6i
da phat hién ra 36 yéu t6 khac nhau gép phan quyét dinh viéc
APP sé din dén con duimg phc‘)ng chong hay thtc day bénh
Alzheimer. Nhitng diéu nay giai thich dudc tat ca cac nguy co
ctia bénh Alzheimer, it nhat la v6i muc d6 do hIdng cua cac
nghién cttu trén pham vi dan s6 16n. Vi thé, cé thé con vai yéu td
ngoai 36 chat vita duge nhic téi, nhung cé 18 phan con lai khéng
nhiéu nita, chic chin khong 1én tdi con s6 hang tram.

biéu thiét yeu la vong prioncoy nghla thuc té trong viéc chung
ta h1eu biét va gidi quyet 36 yeu to nay Ia sao. C6 mot muc gidi
han can dat téi dé chuyén can can vé ph1a chong lai bénh
Alzheimer. Nghia 14 ban khéng can phai gidi quyét hét 36 16
thing. Khi ban trdm dt s6 16 can thiét, cac 16 con lai sé khéng &
dé lot qua nhiéu nudc mua vao nha.



Néu ching ta dé€ hinh dnh vi du nay qua mot bén va quay lai véi
bénh Alzheimer, ban cé thé hiéu 1a chi ¢6 su hién dién cia mét
vai yéu to khién APP di theo con dudng giy bénh Alzheimer.
Nhitng yéu t6 con lai khong @ @é gay ra su pha hily tai dd so té
bao than kinh, trong thdi gian dt 14u dé gy bénh.

Mai nha véi 36”16 héng”

Hinh 7. Vi&i 36 16 trén mai nha, ¢ it nhat 36 co ché khac nhau gop phén vao qué trinh sinh
Iy b&nh clia bénh Alzheimer. Vi thé, vige chi stra chira mét chd it cd kha nang thanh cong.
Nhiing két qua xét nghiém gidp chi ra kich thuére clia mbi 16 nay & tirng ¢4 nhan.



Khoéng may 1a chting ta chua cé cach nao @ don gian dé do
ludng viéc hién dién bao nhiéu trong sd 36 chat nay 1a mic an
toan cho mot ngudi. Mit khac, mbi 16 hong cé kich thudc khac
nhau trén ting ngudi, tity vao dic diém hda sinh va di truyén
ctia ho. Thé nén, t6t nhat 1a chiing ta nén gidi quyét cang nhiéu
16 cang t6t, cho dén khi bénh nhan cé cai thién.

Thuc ra, day chinh la nhiing gi dang dudgc ap dung trong viéc
diéu tri bénh 1y tim mach. Khi ban gidi quyét ¢t moét luong
nguyén nhin chd chét vé sinh 1y bénh, vi du gidm chi s6
triglyceride mau va dat dugc muc can niang lanh manh, ban sé
quay ngudc dudc tién trinh bénh tim mach, loai bd nhitng mang
xd vita dong mach nhu bac si Dean Ornish da chfing minh. Ngay
ca khi ban khong “va” dudc tat ca cac 16 hong vé phuong dién
tim mach viché do an chua hoan héo hay vibi cang thang trong
cudc sdng, ban van cé thé glam dugc mang X0 vita, mién la cac
phan khac trong toan bd qua trinh dudc gidi quyét téi uu.

Viéc phat hién ra cé it nhit 36 yéu t6 tic ddng 1én kha ning bd
nio sé di theo con dudng pha hiy synapse (cudi cting dan dén
bénh Alzheimer) hay con dudng bao ton synapse (din dén dao
ngudc qua trinh sut gidm kha nang nhén thic va duy tri bé ndo
khée manh) c6 mdt ngu v 16 rang: khéng cé mot loai thudc don
1é nao 1a giadi phap toi uu, gitp bd nio di theo con dudng lanh
manh. D6 14 tam chua néi dén kha ning kéo can can léch vé
huéng khde manh khi trudc dé bd nio di chuyén hda theo
huéng gy bénh. Vi sao? Béi loai thudc nhu thé sé can 1am dugc
tat ca nhiing diéu sau:

# Giam viéc phan cat ra APPB
& Gidm viéc phan cattaivitriy
# Tang viéc phan cat tai vi tri a

¢ Gidm viéc phan cat ra caspase-6



¢ Gidm viéc phan cat ra caspase-3

¢ Ngin chin su trung hop chudi ngin (oligomerization)
amyloid-beta

¢ Tang neprilysin

¢ Tang IDE (insulin-degrading enzyme)

# Ting su don dep chat AP bdi dai thuc bao

¢ Tang qua trinh tu thuc bao

¢ Tang BDNF (brain-derived neurotrophic factor)

¢ Tang NGF (nerve growth factor)

¢ Tang netrin-1

¢ Tang ADNP (activity-dependent neuroprotective protein)
¢ Tang VIP (vasoactive intestinal peptide)

¢ Gidm homocysteine

& Tang hoat d6ng ctia PP2A (protein phosphatase 2A)

¢ Gidm phospho tau

& Ting chi s6 thuc bao

¢ Tang d6 nhay cam vdéi insulin

¢ Tang d6 nhay cam vdéi leptin

& Cai thién su van chuyén trong bao tuong soi truc than kinh

& Ting cudng chic ning va su sinh tong hdp ty thé



& Giam su pha hity c6 tinh oxy héa va toi uu su san xuat ROS
(reactive oxygen species)

# Ting cudng qua trinh truyén tin hiéu than kinh cholinergic
¢ Tang tin hiéu tao synapse

# Gidm tin hiéu hlly synapse

# Caithién LTP (long-term potentiation)

& T6i uu héa lugng estradiol

& T6i uu hda lugng progesterone

& T6i uu hda ti18 E2:P (estradiol so véi progresterone)

& T6i uu héandng d6 T3 tudo

& T6i uu héandng 6 T4 tudo

& T6i uu héa ndng d6 TSH (thyroid-stimulating hormone)
# T6i uu héa ndng d6 pregnenolone

& T6i uu hda ndng d6 testoterone

& T6i uu hda ndng d6 cortisol

& T6i uu héa ndng d6 DHEA (dehydroepiandrosterone)

& T6i vu hda qua trinh tin hiéu va sy tiét ra insulin

¢ Hoat hoa PPAR-y (peroxisome proliferator-activated receptor
gamma)

¢ Gidm qud trinh viém

¢ Tang lugng resolvins



& Ting cudng qua trinh giii déc

# Cai thién sutao mach mau

¢ Tang luong cAMP (cyclic adenosine monophosphate)
¢ Tang lugng glutathione

& Cung cap cic thanh phan synapse

& T6i uu héa ndng d6 tat ca cac kim loai

¢ Tang luong GABA (gamma-aminobutyric acid)

¢ Tang tin hiéu vitamin D

¢ Tang luong SirT1 (silent information regulator T1)

¢ Gidm lugng NF kB (nuclear factor kappa-light-chain-
enhancer of activated B cells)

& Ting d6 dai dau mut clia nhiém sic ti
& Giam tao seo té bao than kinh dém
& Ting cudng stta chita bo ndo qua trung gian té bao goc

Ngay ca khi danh sich dai & trén khéng 1am ban thay mét mai,
day cling 1a mot yéu cau rat cao doi véi mét loai thudc don 1é.

Viéc két hdp cac thudc (dang thit nghiém hay di dudgc FDA — Cuc
quan ly Thuc pham va Dudc pham Hoa Ky chap thuin) trong
mot chuong trinh toan dién la chon lua hgp ly dung tu géc d6 co
ché, va cé thé cho ra két qua thanh cong véi mdt vai loai thudc
trong cac nghién cttu thit nghiém 14m sang ma dang ra chiing sé
that bai. Khi d6, mot loai thudéc nhat dinh sé giai quyét duogc
mdt hay vai khau trong danh sich trén. Néu ca ta qua trinh



khac gy ra bénh Alzheimer khong dugc gidi quyét, liéu phap
dung “moét thuoc” di nhién sé that bai.

Nhitng kham pha cfia chting t6i vé& nhiéu yéu t6 tac dong 1én sy
cin bang tinh thich nghi ctia synapse cho thay rang dé khong
phai 13 hudéng di dting. Mat khac, viéc két hop mot chuong trinh
nhu ReCODE vé&i mdt loai thudc thit nghiém cé thé din dén két
qua thanh c6ng trong pham vi cdc nghién citu ma dang 1é ra
chiing d3 that bai.

Nghién thudc
Diuing cho FDA biét, t6i sap chét dén noi roi!

- MATTHEW MCCONAUGHEY TRONG PHIM DALLAS BUYERS
CLUB

Vao nim 2000, nghién cttu clia ching téi bat dau cho thay, cé
mdt trang théai cin bang thiét yéu trong viéc tao va luu trit tri
nhd. Chung tbi goi diy 14 su cin bang trong tinh thich nghi ctia
nio bdi vi né dudng nhu 1a trang thai diéu hoa cic qua trinh
thiét yéu c6 lién quan viéc hinh thanh tri nhd. M6t bén cia can
cin ho trd su hinh thanh va duy tri tri nhg, trong khi bén con lai
ting hd viéc quén di qua sut tai sap xép cac synapse.

Nghién cttu cia ching t6i cho thay tit ca nhitng ngudi mic
bénh Alzheimer dang nam & bén “xau” trong can cin clia su cin
bang thich nghi nay: bd nio ctia ho dang thu hdi cac synapse
nhanh hon 13 hinh thanh nén chiing, din dén pha hty nhiing
synapse quan trong ddi véi tri nhé. Nghién cttu ciing chi ra
rang, khi ching t6i dich chuyén can can thich nghi nay vé phia
“t6t”, nhu diéu ching t6i di thuc hién vé mit di truyén trén
chuét mac bénh (chudt “Mouzheimer”), tri nhd ctia chudt cai
thién dang ké, thé hién qua kha ning ching ghi nhé vi tri bac
thang trong ho boi (v nhd d6 biét dudc can boi dén dau dé ra
khdi ho boi dugc)3.



Do d6, chting t6i tim kiém cac loai thuoc thit nghiém cé thé dich
chuyén can cin nay vé phia tot, phia tri nhé. Vao nim 2010,
ching t6i kham phd ra mdt thudc goi 1a tropisetron4. Thong
thudng thudc nay dude ké cho bénh nhan ung thu dé ho khéng
cam thay budn ndn khi héa tri, nhung héa ra cach hoat dong
ctia thudc nay 1a khoa cic thu thé serotonin trong nio, dong
thdi kich hoat cac thu thé cholinergic tdi can thiét cho tri nhd,
tuong tac v4i APP va lam gidm qua trinh viém. Nho d6, thudc di
gidi quyét dudc mot vai trudng hop mat tri nhé trén chudt.

Khi chiing t6i so sanh tropisetron véi cic thudc tri Alzheimer
thuong dugc dung trén nhiing chd chudt Mouzheimer, né
chiing t6 dugc su vugt trdis5, dan dén viée chiing t6i bat dau quy
trinh nop ho so dé thuc hién thit nghiém 14m sang - moét nghién
cttu trén con ngudi — d6i véi tropisetron.

T6i rat phan khich vé tropisetron, nhung t6i nhan ra cé mot van
dé 16n c6 thé 1lam tht nghiém phtc tap hon. Trén chudt
Mouzheimer, viéc tao ra bénh Alzheimer kha don gian. D6 1a do
mdt @6t bién trong phin ti APP, diéu khong giong véi 99%
trudng hop ngudi bénh Alzheimer. Co ché sinh bénh 14 su hinh
thanh cic mang amyloid va su mAt cic synapse, van giong
nhau, nhung nguyén nhan goc ré lai rat khac biét. biéu nay di
gidi han tinh hitu dung va su lién quan ctia mé hinh thi nghiém
bénh Alzheimer trén chudt.

Khéng nhu chudt, trén ngudi cé nhiéu yé'u t6 gép phan vao
bénh Alzheimer - 46 la ly do t6i g1a1 thich v6i bénh nhan rang
hay tudng tugng mot mai nha cé 36 chd dot, va hiéu 1a co thé
can phai tradm nhiéu ché trong sb dd c’[e dat hiéu qua téi uu.
Tropisetron ngin chin dudc 4 6 trong so 36 16 hong chiing t6i
phat hién dugc. Piéu @6 that tuyét vdi véi tu cach moét thude
don d6c, nhung van con rat xa muc tiéu téi vu. Sau tat ci, van
con 32 yéu td cd thé gép phan tao nén bénh Alzheimer.



Vi thé, nim 2011 ching tbi trinh dé cuong nghién cttu toan
dién dau tién vé bénh Alzheimer. Thay vi mot thudc don ddc,
chiing t6i d& nghi két hop tropisetron vdi ReCODE: mét chuong
trinh toan dién bao gdm dinh dudng, ché d6 luyén tap, cic
dudng chat ho trg synapse, su toi tu héa cac hormone, cac loai
thao dudc, su t6i tu hda gidc ngli va viéc gidm stress. TAt ca déu
nham muc dich dich chuyén can cin cia bd nio tit phia pha hity
synapse vé bén bao ton synapse, bang viéc thay thé cic yéu to6
(qua trinh viém, sy thiéu hut yéu t6 dinh hudéng, cac hop chat
doc hai) 1am kich thich cac cd ché tu bao vé chti chét ctia nio.

Tai sao chiing t6i khéng thit nghiém mot loai thudc? Lic bay
gid, chung t6i d3 hiéu kha nhiéu vé viéc cé bao nhiéu “16” can
phai dudc v4 - nghia 13 bd ndo cAn nhiéu hon hay it di bao nhiéu
loai phan td, bao nhiéu qua trinh trong nédo can dugc bit 1én hay
tat di - dé chita tri bénh Alzheimer: it nhat 1 36! Tuy nhién, dé
chic chin, thlt nghiém chtng tdi dé ra nim 2011 bao gbm mét
nhém ngudi chi duge diéu tri bang mot thudc tropisetron, do dé
chting t6i c6 thé so sanh né vdi chuong trinh toan dién, ciing
nhu véi viéc két hdp ca hai.

Lam thé nao dé di tlit viéc nhin té bao chét dudi kinh hién vi dén
viéc gitp d& ai @6 ddo ngudc tién trinh sa stit nhan thiic ctia ho?
Lam sao dé di ti nhiing con rudi gidm ding tri hay nhiing con
chudt Mouzheimer 16 ngo dén nhiing ngudi rat mudn dudc & lai
vdi gia dinh yéu dau ctia ho? A, néu ban dinh phat trién mét loai
thudc don 18, con dudng d3 dudc mic dinh. Pau tién, ban tién
hanh cac nghién cttu tién 14m sang (trén thu vat). Sau d6 néu
chiing cho thay loai thudc dang thit nghiém cé hiéu qua, ban sé
yéu cau Cuc quan 1y Thuc pham va Dudc pham Hoa Ky (FDA)
cap phép thuc hién cac nghién cttu 1am sang trén nguoi.

Ban bat dau tién hanh Giai doan 1, thit nghiém tinh an toan ctia
thuéc véi sé lugng nhd ngudi tinh nguyén (thudng 1a ngudi
khée manh, thi thoing 1a cic bénh nhin). Néu thudc té ra an
toan, ban di tiép dén thit nghiém 1am sang Giai doan 2 dé kiém



tra tinh hiéu qui trén mdét s6 nhd nhiing bénh nhin tinh
nguyén tham gia. Néu thudc van an toan va cho thiy tiém ning
chita dugc bénh, ban tién hanh Giai doan 3, thudng 1a véi hang
ngan hoic chi it 12 hang trim bénh nhan. Néu ban thuc su may
man, FDA sé chap thuin loai thudc @6 va thudc bat dau dugc
ban ra thi trudng. Phat trién moét loai thude néu khoéng can
nhiéu thip ky thi cling phai t6n nhiéu nim troi, va tiéu tén
khoadng 2,5 ty d6 la.

Khoéng may la nhiing gi chting t6i kham pha dudgc ti cin bénh
Alzheimer von khong kha thi véi quy trinh nay. Cho dén nim
2011, chting t6i d3 kham phd ra khéng dudi 36 co ché phan ti
gép phan vao viée hinh thanh bénh Alzheimer. Vi thé, chtung téi
quyét dinh th nghiém mét loai thudc don ddc (tropisetron)
hoic dung két hgp véi chuong trinh ma chung tdi goi 1a
ReCODE.

Piéu lam t6i dam mé nhat 13 thi nghiém chting t6i dé xuat cho
phép phin tich chi tiét bao nhiéu phan trim hiéu qui 1a do
thudc, bao nhiéu 13 do chuong trinh; va rang liéu ca hai cé tac
dung cong hudng, 1am cho su phdéi hop trd nén hiéu qua hon khi
tinh tong hiéu qua ctia mdi thit riéng 1é hay khong. Piéu nay cé
thé dudc thuc hién bang cich gdp cd 4 nhianh (nhém bénh
nhin) vao trong nghién ctu: mét nhanh dung gia dudc, mét
nhanh dung thudc (tropisetron), mét nhanh diéu tri véi gia
dugc kém véi chudng trinh, va mdt nhanh diéu tri bang thudc
di kem vdi chuong trinh.

Chung t6i di dé xuat rang nghién cttu dudc thuc hién & Uc, noi
c6 san tropisetron (né ciing cé 3 48 quéc gia khac, nhung khéng
c6 3 My). Chiing t6i hao hiing chd doi su chap thuin tit cac hdi
ddng y diic IRBs") chuyén vé cic nghién cttu trén con ngusi.

) IRBs la viét tdt cia Insitutional Review Boards



Khéng may la nhiing gi ching t6i nhén lai da khdi nguén mot
lan séng phan déi.

Cac hoi dong y dic ti choéi cho phép chiing t6i tién hanh thi
nghiém. Theo V kién ctia cdc nha khoa hoc va bac si 1dm sang
trong hoi déng y dtc, chiing t6i khong hiéu gi vé cach thic tién
hanh mot nghién cttu 14m sang, bdi vi chiing t6i dé xuat ca mot
chudng trinh thay vi chi mét thuéc don 1é. Ho kién quyét cho
rang, cic nghién cttu l1dm sang dudc thiét ké dé thi nghiém chi
mdt bién s6 don ddc, thudng 13 mot loai thude hay mot quy
trinh, nhung ching t6i lai dé nghi thi nghiém nhiéu thanh
phan cling lc.

Di nhién, phén bién cfia chung téi 14 ho khoéng hiéu vé
Alzheimer, né khong pha1 la bénh giy ra chi bdi mét nguyén
nhan duy nhAt, ma cé rat nhiéu yeu t0 tiém tang gop phan. Viéc
co ging chiia tri bénh Alzheimer v4i mot loai thudc khéng hap
ly, cling giong nhu viéc chi va 1 16 thing duy nhat trén mai nha
bi thting 36 16 (Nuc cudi 1a mot vai bac si ngdi trong cac hoi
dong y dic da thé hién su quan tAm, muodn dung thi phac d6 dé
cho cic bénh nhan ctia ho, mic di1 ho ti chéi, khong cho ching
t6i tién hanh tht nghiém).

Thanh ngit ¢6 cdu hoa v6 don chi, phai khéng? Ngay khi cac hoi
déng dao dtic tit choi chiing t6i, t6i va cac déng nghiép nhin
dugc mot 1a thu glan dit tt mot nha hoat dong nhén dao tung
ung hé nghlen cltu ctia chung toi. Ngu’dl dé néi ring, néu chung
t6i 1a nhan vién clia 6ng ay, 6ng ay di sa thai chting t6i vi that
bai khi thuyét phuc hdi ddng y diic cap phép cho nghién cttu.

Moi chuyén chua ditng lai & 6. Trude ddy, chung t6i @3 ndp don
xin tai trg cho mot qu;"/ hang dau trong mang bénh Alzheimer
dé thuc hién nghién cttu toan dién dau tién vé bénh nay. Ho
cung tl chdi chung t6i, néi rang ho khong “thay dudc ly 1é cuia
viéc ph01 hgp trong phdc @6 clia chung t6i, c6 mdi quan hé
khong chic chian véi loai thudce dude nghién ctu”.



C6 hang ngan ho so xin tai trd gti dén qu§ @6, vy ma khi ding
trudc mot phic dd6 d3 chdm cho thay tinh hiéu qua - mot thit
kho tim nhu mo kim ddy bé - ngudi binh duyét cfia ho lai chang
thé nhan ra. Anh ta khong thé can nhic dudc kha ning cac that
bai 13ap di ldp lai trudc @6 khi thit nghiém mot loai thudc don 18
la do cén phai bd sung them mot chuong trinh da tac dong dé
g1a1 quyet nhiéu yeu to an sau cin bénh Alzheimer (Cu01 cung
quy nay van di vao vét xe do, dung khoan hé trd ma ching téi
xin cap trao cho mét nhém khéc, dé thuc hién thém mét nghién
cttu nita vé mot thude don 18. Ban biét r6i day: th nghiém dé
that bail).

Trong sudt cude dau tranh nay, t6i khong thé ngiing nghi dén
sy khai sinh cta linh vuc y hoc chiic nang, khi ma béc si 1am
sang co t1eng noéi quyet dinh vé nguyén nhan gdc ré ctia bénh tit
va diéu tri cac yéu td nguy cd. Tit hai thap ky trudc, cac bac si
Jeffrey Bland, David Jones, David Perlmutter va Mark Hyman da
bat dau diéu tri cdc bénh man tinh phtic tap nhu dai thiao dudng
tuyp 2, lupus, béo phi. Ho dat dudc thanh céng chua tung co.
Tuy nhién, cac trudng y hau nhu khéng quan tAm dén viéc gido
duc theo hudng nay. Gidng nhu nhitng gi nhitng ngudi di tién
phong trong linh vuc y hoc chiic ning d3 kham phd ra, ban biét
rang diéu ban dang 1am ngay trudc mat moi ngudi sé thay déi
cac khuén mau khéng may ngudi nhin ra.

Sau ba 1an bi tit choi - bdi cac hoi ddng y dic, qui tai trg va nha
hoat @dng nhan dao - t6i trd nén that vong. Khi nghién cttu ctia
ban din ban di theo huéng trai ngudc vdi cac tip doan dudc
pham tri gi4 ty d6, nhiing 6ng 16n trong chinh pht, cic chuyén
gia dang phan nd, cic quan chiic nhiéu sy, nhiing bac si bi qua
tai cong viée va “16i mon” trong suy nghi, t6i nhan ra canh cita
co hoi dang dan déng lai.

Nhung t6i van gilt trong 1ong moét cAu ma nha vit 1y 16i lac
Richard Feynman tung ndi: “Dé c6 mot cong nghé thanh cong,
thuc tai phai dudc uu tién hon cac moi quan hé cong chiing, béi



vi Tao hda khong thé bi ltta d6i”. Chinh nhitng co ché an sau mot
cin bénh quyét dinh cich diéu tri ndo sé cé hiéu qua - chu
khong phai cac cong ty dudgc, khéong phai chinh pht, khéng phai
cac nha phé binh, khéng phai Vién Y té qudc gia (NIH), khong
phai cac quy chuyén mén hay nhiing nha ty phd. Nhitng nhém
ngudi ay cé thé quyét dinh nhitng phac d6 diéu tri dude phép
thit nghiém, nhung khéng thé can thiép vao viéc cai ndo sé cho
hiéu qua.

) NIH la viét tat ctia National Insitutes of Health

Khoéng 1adu sau nhiing trd ngai trén, t6i nhin dugc mot cudce goi,
hoi rang t6i c6 mudn ndi chuyén véi moét ngudi dang gip vai
van dé khéng. T6i goi ngudi dé 1a Bénh nhan S6 Khong.

Cac phuong phap thuc hién tiéu chuin dé moét phat minh khoa
hoc trd thanh liéu phap y khoa da khudc tit chiing t6i, cling nhu
khudc tit nhitng bénh nhin mic bénh Alzheimer. Hé thong thit
nghiém 1dm sang khoéng dugc thiét 14p dé th nghiém mot
chuong trinh toan dién nhu ReCODE. Nhung nghién cttu thuc
hién tai phong thi nghiém da chi ra phuong hudng ding cho
chiing t6i, né cho thay huéng tiép can y khoa chinh xac, nham
trang dich, ca thé héa 1a hudng tiép can hop 1y hon nhiéu so véi
kiéu chita tri ding mot thudc don ddc, mot- gidi-phap-phii-hap-
vdi-tat-ca. Piéu nay gitp ching t6i xy dung nén chuong trinh
ReCODE, cho thiy né cé hiéu qua trong viéc ddo ngudc tién
trinh sut gidm nhan thic trong bénh Alzheimer va nhiing tinh
trang 1am din dén Alzheimer nhu suy gidm nhan thiic nhe MCI
(mild cognitive impairment) va suy gidm nhan thic cht quan
SCI (subjective cognitive impairment).

Nhitng thanh céng vé mit 14m sang nay con cé tic dung khac.
Tién trinh théng thudng trong nghién cttu hda sinh 1a di tu
phong thi nghiém téi phong kham, tit nghién cttu khoa hoc téi
cic phac @6 y khoa. Nhung thinh thodng nhiing gi chting tbi rat
ra dudc tit phong kham lai cung cip nhitng hiéu biét khoa hoc



vé mot cin bénh. PS 13 trudng hop clia ReCODE va bénh
Alzheimer. Khi cang nhiéu bénh nhan thi va thanh céng véi
chuong trinh nay, trai nghiém ctia ho di day cho chung t6i rat
nhiéu tht. Quan trong nhat 1a chudng trinh da cho chung téi
biét rang, mic dit khong mot hop chat don 18 nao cé thé lIam
ting nong dd cac yéu té hd trd synapse, 1am gidm qud trinh
viém, tang d6 nhay cam véi insulin trong nio va va dugc hon 30
16 hong con lai trén mai nha (nhitng yéu té von gbp phan giy
bénh Alzheimer), nhung chtng téi cé thé va dudc chiing bang
su két hop ding din. N6 doi hdi ching t6i phai biét mbi bénh
nhan cé nhitng yéu to nao trong s 36 yéu to gy bénh va sau dé
1én ké hoach diéu tri tuong ing - moét phac d6 chii yéu dua trén
ché d6 an, tap luyén, ngt nghi, gidm su cing thang va cic yéu to
khac trong 16i song.



Chuong 6

DPOAN GEN THAN THANH VA BA THE
BENH ALZHEIMER

Con ngudi van mang trong thdan thé tién hda kia ddu vét khé gét bé
dugc tu nguodn goc tién hoa.

- CHARLES DARWIN

cltu vé cac té bao tu tiéu hiy, gen 1am teo nio, cic con

rudi gidm 14 1an va nhiing chd chudt bién d6i gen ding
tri, 1an dau tién ching t6i hiéu duge toan canh 1y luin vé ban
chat bénh Alzheimer & mtic d6 phan tti.

D udc rdi, hiy hit thd sdu mot cai ndo! Sau 28 nim nghién

Hiy tién hanh tht nghiém: trong tam ctia bat ctt gidi thich khoa
hoc nio déu nam & viéc né giai thich dugc moi hién thuc tot dén
dau. VGi Alzheimer, hién thuc nang ky nhat 13 sy c6 mit clia
ApoE4 sé lam nguy c¢d mot ngudi mac can bénh nay tang vot.
Nhu vay, chung ta ¢ gidi thich dudgc viéc ApoE4 la yeu td nguy
cd manh nhat cia bénh Alzheimer hay khong? Ving, cé day!

Nhu t6i da gidi thich trong Chuong 5, bénh Alzheimer xay ra
khi cac thu thé phu thudc tuong ting véi cac hormone, vitamin
D, yéu t6 hudng than kinh cé ngudn gdc tit nio bd, cac phan tl
hd trg neuron va synapse & trang thai khong gin két (hay so
ludgng khong gan két nhiéu hon miic 1y tudng), dé sau dé chiing
théng bao su sut gidm nay cho APP. Sau khi nhin théng tin, APP
phan ing bang cach giti di 4 tin hiéu “rit quan” - chinh 13 bd t
cidc phan t pha hly neuron va synapse. Thuc té cho thay



ApoE4 di ting tan suat APP gtii di tin hiéu tao ra bd ti phd huy
d4 (thay vi bd d6i phan t ho trg neuron va synapse).

Bénh Alzheimer
ApoE4 (p-1, AR, etc.)

Hinh 8. ApoE4 lam tang nguy co méc bénh Alzheimer - nhung bing cach nao? Digu gi
dirng trung gian gidra allele ApoE4 va bénh Alzheimer nhw chieéc hp den kia?

ApoE4 ting cudng san xuat bo tit gy bénh va Uic ché san xuat
bo d6i lanh manh thé nao? Trudc khi ApoE4 dudc phat hién
trong bdi cadnh bénh Alzheimer, cic nha nghién cttu di biét vé
chiic ning van chuyén md ctia né. Pén khi ApoE4 dudc ching
minh cé lién quan dén Alzheimer, gidi khoa hoc cé niém tin
rang ApoE4 1am gidm su thanh thai cac peptide amyloid-beta.
Nhu ban biét, vi amyloid-beta 13 mot phan cfia vong prion, né
cang ton dong trong nio (do khéng dudc thanh thai), APP sé san
xuat ra cang nhiéu cac bd t pha hity (trong d6 gdm ca amyloid-
beta).

ApoE4 thuc su lam gidm d6 thanh thai cdc peptide amyloid-
beta. Bén canh d4, né con cé vai tro thiét yéu hon. N6 di vao
nhan té bao va gan két rat hiéu qua véi ADN. Piéu nay di dugc
kham phd trong nghién cttu clia nhém céc béc si Rammohan
Rao (mgt nha khoa hoc xuat sac va 13 mot bac si Y hoc truyén
théong An Do - Ayurvedlc) bac si/nha di truyén hoc Veena
Theendakara va bac si/nha vat ly sinh hoc Clare Peters-Libeu.



Piéu nay cling giong viéc nhan ra anh hang thit ngudi day md
mang cling ddng thoi 13 mot nghi sitham gia viéc ban hanh luit
phép. Thuc té, ApoE4 cé thé chiém ché tai nhiéu vi tri & phan
dau - dugc goi 14 cac viing khdi dong - clia bat ky gen nao trong
1.700 gen khac nhau, vi thé 1am gidm viéc san xuit ra cac
protein tuong Ung.

Vi bd gen ngudi chi cé tdng cong khodng 20.000 gen, con so
1.700 gen & trén di chiém ty 1é dang ké doi vdi ting té bao.
Khéng cé gi ngac nhién khi ApoE4 con lién quan dén bénh tim
mach, qua trinh viém va nhiéu bénh khac. N6 cé thé tic déng
1én rat nhiéu gen dén mtic cé thé tai lap trinh dudc cac té bao!

Pay chi mdi 12 sd luge vé tAm quan trong clia ApoE4. Phan ti
nay con cé nhiing dac tinh lién quan dén bénh Alzheimer nhu:

& N6 bat hoat gen sdn xuit ra SirT1, mdt phan tit c6 lién hé téi
tudi tho va cé hoat tinh chong bénh Alzheimer (Resveratrol,
moét hop chat cé trong rugu vang dd, lam hoat hda protein
SirT1).

& N6 lién quan dén su hoat hdéa NF-kB (yéu td kappa B ctia nhan
té bao), lam tang cudng qua trinh viém.

Pay 12 1y do ApoE4 lién quan dén “tinh leo thang” cia phan Uing
viém: né chén ép rat nhiéu gen khac cé chiitc ning han ché phan
Ung viém, dong thdi thiic day tao ra NF-kB lam ting su viém. Vi
thé, ndi tém lai 1a cach gidi thich vé bénh Alzheimer nay di khai
pha cho ching ta rat nhiéu diéu vé:

1. Bénh Alzheimer la do ddu va khdi dau nhu thé nao: Bénh xuit
phat ti mét phan Uing bao vé trudc cac kich thich viém (do cac
bénh nhiém triing hoic do chat béo chuyén hda), tinh trang
dinh dudng kém ly tudng, cic yéu t6 hudng than kinh, va/ hoic
ndng dd hormone, hoic cic ddc chat (gom cac ddc chat sinh
hoc, vi du tif ndm moc hay vi khuian) dan dén thu thé APP -
phan t dai vuon ra tit cic té bao than kinh - bi phan cit thanh



4 manh. Trong dé, c6 amyloid-beta c¢6 kha nang thu rit mang
ludi than kinh, cudi cting 14 pha hiiy cic synapse va neuron. Khi
phan t APP dugc cat thanh 4 manh, né khéng tao ra dudc bd
doi giup nubi dudng va duy tri cac synapse.

(ApoE4 : Rel A dominant)

Trang thai viém, tai nguyén cin diige uu tién cho viéc bdo vé oo thé

A 2

(ApoE3 : SirT1 dominant)

Tai nguyén dugc danh cho viéc tii ché, hoc tap va kéo dai tudi tho

Hinh 9. ApoE4 ¢ tinh khoi méao qua trinh viém, hoat héa yéu t6 viém NF-xB. Vi thé, né huy
diing cac ngudn lyc clia té bao dé bao vé ching khdi yéu t6 ngoai lai. Mat khac, phan tng
viém xdy ra véi ApoE3 yéu hon véi ApoE4, khi d6 chudi phan (ng do phan tir SirT1 déng
vai tréd chi y&u, thay cho NF-kB.

2. Cd ché ndi tai ciia bénh: Bénh Alzheimer 13 tinh trang bd nio
mat can bang gitta mdt bén 1a tai to chuc cac synapse da di hét



vong ddi chiic nang va dudc bd néo tiéu hity theo cach cé 1gi cho
co thé; vdi bén con lai 1a duy tri cdc synapse hién tai va tao ra
synapse mdi. Qua trinh nay gitp bd nio bao téon nhiing ky tc cii
va tao ky ic mdi (cling nhu thuc hién cac chiic ning nhan thic
khac). Su bat xting nay 1a do c6 qua nhiéu bd tit cac phan ti pha
hly synapse va neuron, trong khi dé lai cé qua it b6 déi phan ti
duy tri synapse va neuron dudgc tao ra tu APP.

3. Ly do mdc bénh Alzheimer: Nguy co sé ting 1én khi 16i séng clia
ban 1am bd nio tich litly ngly cang nhiéu cic chat trong s6 36
chat cé tac ddng dén viéc APP bi phan cat thanh hudng pha hay
hay c6 1gi.

4. Cdach phong bénh: Phong bénh bang 16i sc"ipg gidm thiéu viéc
tao ra 36 chat trén. NOi dung nay dudc dé cap cu thé trong
Chuong 8 va Chuong 9.

5. Ly do 99% cdc nghién citu thit nghiém thudéc chita Alzheimer
then chét dd that bai: Ching chi nham vao gidi quyét 1 trong so
36 yéu t6 gép phan tao nén can bénh.

6. Cdch ngdn chdn sy tién trién thanh Alzheimer tit khi cd triéu
ching dau tién: Viéc danh gia thong tin di truyén va sinh hda
giup ta nhan dién tinh trang hién tai (nhu mé ta trong Chuong
7). Sau d6, ching ta can giai quyét tiing yéu td nguy co di tim
thay, nhu mo ta trong Chuong 8 va Chuong 9.

7. Cdch quay nguoc dién tién cua Alzheimer mét khi dd mac bénh:
Tuong ty nhu trén, viéc ddnh gid théng tin di truyén va sinh
héa giup ta nhan dién tinh trang hién tai (nhu mé td trong
Chudng 7). Sau do, chung ta can giai quyet tiing yéu t6 nguy cd
da tim thdy, nhu mo ta trong Chuong 8 va Chuong 9.

Nghién cttu nay di dem lai thém mét phat kién to 16n, d6 1a
Alzheimer khong phai mot cén bénh don ddc, ma la 3 hoi chung
khac nhau. Hiéu biét mdl nay vé Alzheimer cho phep chung ta
hy vong quay ngudc tién trinh nay. Piéu nay ndi 1én rang, néu



chi 1am gidm s6 lugng amyloid-beta (viéc ma cac cong ty dudc
d3 bd ra hang ty do6 la dé thuc hién) thi cling chang ich gi, tri
khi chiing ta ddng thdi nhan dién va loai bé dudc nhiing yéu td
lam ting san xuat amyloid-beta.

Viéc chi loai bd mdt minh amyloid ciing giéng nhu chi va 1 16
trong 4 16 hong. Di né cé thé 1am sy pha hity cham di mot chit,
nhung van con dé 3 phin t khac tadc ddéng 1én bd nio. Quan
trong hon, viéc chi tdc déng 1én mot yéu td chi cé tinh do6i phd,
khong gitip gidi quyét nguyén nhan goc ré clia van dé.

Pa dén ltc ching ta quay lai budc dau tién trong phac do
ReCODE: x4c dinh mét ngudi dang mac hoic cé nguy cd mac
tuyp nao trong 3 tuyp bénh Alzheimer. biéu nay gitp ta lap ké
hoach t8i vu va chuyén biét cho mbi ca nhan, glam thleu nguy
co cho ho va khéi phuc chtic niang tot nhat clia ndo néu ngudi
bénh d3 bat dau bi suy gidm nhan thtec.

Budc dau tién 1a xdc dinh ngudi bénh dang mic Alzheimer hoic
c6 triéu chiing khéi dau ctia Alzheimer thudc phin nhém nao
sau day: nhém noéng, hay con goi la viém; nhom lanh hay con
goila thiéu san; nhém 4c tinh, hay con goi 1a nhiém doc.

TUYP 1 12 nhém viém (néng). Nhém nay hay gip & ngutdl mang
1 hoac 2 doan gen ApoE4 do d6 cé xu hudng di truyén trong
ctiing mot gia dinh. Piéu nay cho thay bénh Alzheimer da len 16i
va0 noi gidng loai ngudi nhu thé nao.

Cach day 5 dén 7 triéu nim, nhiing loai td tién song trén cy clia
chiing ta, ciing 14 t6 tién chung cfia cac loai tinh tinh va chi
Homo cia loai ngudi, di trai qua vai thay ddi nhé hoic vai dot
bién trong bd ADN, dan dén sy tién héa thanh ngudi hién dai.
Ngac nhién thay, cac d6t bién nay gdm ca nhLIng gen lién quan
dén qua trinh viém - mét hién tugng gan hen vGi bénh tim
mach, viém khép va nhiéu bénh tit khac bao gém ci sy lio héa
(Viém 13 qué trinh ma nhiéu ngudi chiing ta c¢6 chéng lai bing



cach dung dau c4, thudc aspirin va cac ché d6 in cé tinh khang
viém). Tai sao chinh nhiing gen gitip phan biét ching ta véi td
tién cia minh — ndi cach khac 1a nhiing gen tao nén loai ngudi -
lai tang dap Ung viém? M6t cdu héi thi vi day!

Caleb “Tuck” Finch, gido sunganh sinh hoc than kinh chuyén vé
130 héa ctia Pai hoc Nam California, cho ring éng di cé ciu tra
15i. Tuck chi ra, khi c4c lodi td tién cfia ching ta bat dau di bang
hai chin, tréo xuéng ro6i rdi khdi cdy va di bd trén thio nguyén,
hién tugng viém trd thanh hién tugng co 1gi. Nhu di ndi trong
phan trudc, viém la mot phan phan Ung cua hé mién dich véi
cac chat bén ngoai cd thé, gitp cac loai t6 tién song sot khi giam
phai phan, bi gai d4m vao chén, in thit séng chita day vi khuan
va bao vé vét thuong do sin ban hoic ddnh nhau. Trong tat ci
cac tinh hudng d6, phan ting viém manh liét sé gitp cd thé
chéng lai nhiing tinh hudng nhiém tring de doa téi tinh mang.

Tuy nhién, khi chtng ta gia di, qua trinh viém lai thiic didy bénh
tim mach, viém khdp va nhiing bénh tit khic — bao géom ca
Alzheimer. Su danh d6i nay dudc goi 1a dic tinh “da dién tuong
phan”, chi tinh huéng khi su thay ddi vé di truyén 1am tiang tinh
thich nghi trong thdi tré, d6i lai 1a gidm tudi tho khi vé gia. Tuy
con tranh cii, nhung cé 1& doan gen quan trong nhit trong tat
cd cac gen giy viém (d3 xuat hién trong qua trinh tién héa tu
tinh tinh dén loai nguoi) 1a ApoE.

TU thud ban dau cta loai ngusi cho dén gan day, ApoE chi cé
mot “dang” duy nhat, hay con goi la allele, 1a epsilon 4, hay
ApoE4. Vi thé, xuyén suot hang triéu nam, chung ta déu mang
hai ban sao gen ApoE4, méi ban dugc di truyén tit mét trong hai
ngudi, bé hodc me - hién tuong 1dm ngudi ta cé nguy cd mic
bénh Alzheimer rit cao. Di nhién, vi ta khéng thé bio ton nhiing
bo ndo tit thoi td tién, ching ta khong cé cach nao dé biét liéu cé
nhiéu ngudi trong s6 ho thuc su mic bénh Alzheimer hay
khong. Ngay ca khi d@ diéu kién khao c6, diéu nay van nghe
khong kha thi cho 1dm, mét phan vi khéng nhiéu ngudi théi d@é



song du tho, mdt phan vi 16i sdng ctia ho kha lanh manh so véi
36 yéu td nguy cd gy bénh di biét - ho khéng séng thu dong,
in it chat carbohydrates don hon rat nhiéu, khéng cé thuc
pham ché bién sin va tiép xic vdi ddc chat it hon rat nhiéu so
vGi thdi nay.

Sau d6, chi mdi 220.000 nim trudc, biic xa vii tru, cac hda chat
giy dot bién hay don thuan 1a su @6t bién ngiu nhién di tao ra
ApoE3. Néu dot bién nay xay ra véi mdt té bao tring hay tinh
trung dudc thu tinh, né sé dudc truyén cho ddi sau. Pot nhién,
c6 thém mot gen hoan toan mdi dude dua vao hé gen ngudi. Mot
su kién gay d6t bién khac xay ra khoang 80.000 nim trudc, vao
lan dau cé ngudi mang trong minh mot allele khac clia gen
ApoE goi 1a ApoE2®). Sau dd, con chiu ctia ho ciing mang gen
nay.

) Cdc nha khoa hoc ¢é thé xdc dinh thoi diém xudt hién cdc dét
bién bang cdch xem xét su khdc biét giita ching va cdc dét bién
trudc dé - & ddy la ApoeE3 va ApoE4. Nh& dd, ho biét dudc khd
chinh xdc nhiing thay doi da dién ra trong khodng bao nhiéu nghin
nam.

Ngay nay, phan 16n moi ngudi déu cé 2 ban sao gen ApoE3. biéu
nay 1am ho cé nguy cd mic Alzheimer tdi 9% néu xét vé khia
canh di truyén. Nhung cé 25% dan My, tic 1a khodng 75 triéu
ngudi, mang 1 ban sao gen ApoE4. Ho cé nguy co mac
Alzheimer t8i 30%. Va 7 triéu ngudi khac cé 2 bdn sao gen
ApoE4, 1am cho nguy ¢ mac bénh ctia ho 1én téi hon 50%. biéu
nay nghia 1a nhitng ngudi nhin 2 ban sao gen ApoE4 (tu ca cha
va me) cé kha ning mic bénh Alzheimer. Trong trudng hop nay,
ho thudng mic tuyp viém, di1 khéng phai lic nao cling nhu vay.

Phan nhém nay thudng bit dau bang biéu hién mat kha ning
ghi nhé théng tin mdi, thim chi ddi vdi ca nhitng ky tic cé tinh
lau bén; con kha ning ndi, tinh toin, ddnh van va viét van
nguyén ven.



¢ V4i nhitng ngudi cé 2 ban sao gen ApoE4, cic triéu ching
thuong bat dau tit cudi d6 tudi 40 hoac 50.

¢ VGi nhiing ngudi mang mét ban sao gen ApoE4, céc triéu
ching thuong bat dau vao cudi ltta tudi 50 hoac 60.

¢ Con véi nhtIng ngtidl khong co gen ApoE4, triéu chiing khai
dau thudng rdi vao vao d6 tudi 60 dén 70.
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H6i hai ma von cé chiic ning ghi nhan nhiing diéu ching ta trai
qua va bién chung thanh tri nhd dai han, gidm dan thé tich



trong bénh Alzheimer. Nhung hau hét cic viing nio khéc thi
khong, it nhat 14 trong giai doan sédm. Cac vung nio & thiy thai
duong va thiy dinh von ddm nhiém nhiéu chtc ning quan
trong nhu ndi, tinh todn, nhin dién va viét - tiéu thu it dudng
glucose hon, biéu hién sy gidm hoat déng. Cac nghién cttu siu
hon clia chtng téi vé nhitng bénh nhan Alzheimer tuyp nay cho
thay cin bénh sin sinh ra nhiéu chait “chi bo sinh hoc” cé thé
danh gia dugc qua cac xét nghiém:

1. Sy ting noéng d6 protein phan tng C (CRP), san xuat bdi gan
trong phan Ung viém trudc cdc moi de doa, vi du nhu cac bénh
nhiém trung.

2. Su gidm ty 1€ gitta albumin (mét protein trong mau, cd vai trod
thu gom chat thai clia cd thé, loai bd cac phan t khong mong
mudn nhu cic amyloid va doc chat, gitt cho mau dugc “sach”) va
globulin, tén ctia mét nhém khodng 60 loai protein trong mau
bao gom cac khang thé. Ty s6 nay giam khi hién dién tinh trang
viém.

3. Su ting nong do interleukin-6, chat nay ciing ting trong hién
tugng viém.

4. Su ting yéu t6 hoai t khoi u (TNF), mot loai protein ting 1én
trong dap ung viém.

5. Cac bat thudng chuyén hda va noi tiét di kém, vi du su dé
khang insulin.

Alzheimer thé viém cé ddp tng nhanh nhit véi phic dd Re-
CODE.

TUYP 2 13 tuyp thiéu san (hay con goi 13 dang “lanh” — khéng
viém). Dang nay thudng gip & ngudi mang mot hodc hai gen
ApoE4. Nhung véi mét ca dién hinh, cac triéu chiing khéi dau
mudn hon tuyp viém khoang 10 nim. Giéng nhu tuyp viém,
Alzheimer dang thiéu san ciing cé biéu hién mat kha niang hinh



thanh tri nhé mdi, ké ca khi cdc kha ning néi, viét va tinh toan
van dudc bao ton.

Ngudi ta khong tim thay bang ching cfia hién tudng viém, cac
chi ddu ctia qua trinh viém trén thuc té c6 thé thip hon miic
binh thudng. Thay vao d4, co ché hé trg chung cho cac synapse
& ndo tréd nén can kiét:

1. Nong d6 cic hormone nhu hormone tuyén gidp, hormone
tuyén thuong than, estrogen, progesterone, testosterone va
pregnenolone thudng dudi mic ly tudng.

2. Vitamin D thudng sut giam.

3. Su dé khang insulin cé thé xay ra, hoic ndng d6 insulin cé thé
qua thap.

4. Homocysteine c6 thé ting cao (di1 homocysteine ciing cé thé
ting & tuyp 1).

Dang bénh nay thudng dap tng diéu tri chdm hon so véi dang
viém.

MOT BAC ST CHUYEN KHOA TAM THAN HOC 75 TUOI bit diu
giap kho khin dang ké khi can ghi nhé nhiing théng tin mdi,
tinh trang nay di dién tién hon 2 nim. Ba khéng gip trd ngai
khi tinh toan, t& chtic, mic quin 4o hoidc néi chuyén. Ba dudc
chup PET va phat hién hinh 4nh dién hinh cia bénh Alzheimer.

Thé tich ho6i hdi ma ctia ba chi & mtc bach phan vi() thi 16, va
bai danh gid tri tué qua mang internet cho thay ba chi dat mic
bach phan vi thit 9 so vdi ngudi cling tudi. Cac két qua sinh hda
mau thé hién su sut gidm noéng d6 vitamin D, pregnenolone,
progesterone, estradiol, T5 tu do (hyroid) va vitamin B;, cling
nhu su tang homocysteine.



) Nghia la trong 100% dan s6 cling d6 tudi cé thé tich hoi hdi ma
dudc xép theo thit tu tit cao dén thdp, thé tich hoi hdi md ctia bénh
nhdn nay chi cao hon 16% dén sé. N6i cdch khdc, c6 84% nhiing
nguoi khdc cd thé tich hoi hdi ma cao hon thé tich héi hdi ma cia
bénh nhan nay.

Ba dudc chin doan tinh trang MCI tuyp 2 (suy giam nhén thiic
nhe, tién Alzheimer). Bad dudc bat dau diéu tri v4i phac d@d
ReCODE. Sau 12 thing, ngudi ta nhan thay ba cé tién bd dang
ké. Két qua bai danh gid tri tué ting ti mudc bach phan vi thit 9
1én 97. Ngudi ban ddi ctia ba ndéi rang tri nhé ctia ba thay ddi ti
“thdm hoa” thanh “hoi té mot chut va cudi cung 1a “binh
thudng”. Cac xét nghiém theo déi thé hién néng @6 vitamin D,
pregnenolone, progesterone, esfradiol, T3 tu do, vitamin B,
déu ting 1én, con homocysteine thi gidm xuéng.

Alzheimer tuyp 1 va 2 thinh thoadng xay ra cing mét lic. Trong
trudng hop nay, ngudi bénh vira ¢ cac dic tinh viém ctia tuyp 1
va via bi sut gidm co ché ho trg synapse clia tuyp 2. Mot bién
thé kha pho bién c6 dic diém két hop clia tuyp 1 va 2 da dugc
phan loai thanh tuyp riéng biét: tuyp 1,5! Hay con goi la tuyp
gay doc do du thita dudng (tuyp “ngot”):

1. Nong d6 dudng glucose ting cao man tinh, din dén su bién
dbi glucose thanh nhiéu protein khac nhau (goi 1a hién tugng
glycation) va dan dén qua trinh viém.

2. Nong @6 insulin tiét ra ting 1én tuong Ung vdi muc glucose
cao, dan dén hién tuong dé khang insuline, 1am cho insulin
khong con hoat déng tot véi vai trdo mdt phan ti hudng than
kinh niia. Su thiéu hut cé tinh hd trd nay 13 dic trung clia tuyp
2.

3. Tuyp 1, tuyp 2 va su két hop clia ching déu 1a két qua cta
chuong trinh cat gidm mang ludi than kinh ma t6i da dé cap &
trén. Trong d6, cdé su mat cidn doi gitia tdn tao va pha huay



synapse. Ngudc lai, tuyp 3 rat khac biét. T6i sé md ta ngay dudi
day.

TUYP 3 1a tuyp gay ddc (tuyp “4c”). Dang nay c6 xu hudng xay ra
& ngudi mang loai allele phd bién 14 ApoE3, thay vi ApoE4.
Thoéng thudng, bénh Alzheimer khéng di truyén trong mét gia
dinh. Néu trong nha cé ngudi mac bénh thi ho cling thudng bi
sau 80 tudi. Tuy nhién, tuyp giy doc nay thudng bung phat &
tudi tuong déi tré, cac triéu chiing dién hinh bat dau tit cudi
tudi ti tuan cho den dau luc tuan, thudng 1a sau mot sang chan
cing thang ning né.

Thay vi khéi nguén bang viéc mat tri nhé, bénh nhan thudc
tuyp nay gap tré ngal trong cac hoat dong tri tué lién quan dén
con so, ngon nglt noéi hoac kha nang td chitc. Néu ban hinh dung
tuyp 1 va tuyp 2 giong nhu mot cong ty dan thu nhd quy mo
chién ludc ctia nd, nghia 13 hién tucng pha hay synapse xay ra
nhanh hon tan tao, thi tuyp 3 nay giéng nhu tha qua luu dan
vA0 toa nha: moi thit déu cé nguy co bi pha hity d6t ngot.

Két qui 1a bénh nhan khéng chi mat ky tc gan ddy ma ca ky tc
cti (khi néi dén ky tc, t6i khéng chi 4m chi tri nhé rai rac, tuc
tdp hop caa nhLIng hién thuc va su kién rdi rac trong cudc doi
mdt ngudi; té6i mudn nédi dén tri nhd qua trinh, nghia la cach
thuc hién tit nhiing viéc don gidn nhu viéc néi, dén phiic tap
nhu viéc choi bai). Nhitng ngudi mac tuyp Alzheimer nay
thudng gip khoé khin khi 1am toan va phai vat 16n dé tinh tién
héa don hay dém tién boa; khi tim tit ngit; khi ddnh van hoic
doc. Cac dAnh hudng vé mit tim than nhu tram cam va giam kha
ning cht y cling kha phé bién.

MOLLY, MOT PHU NU 52 TUOI, dén kham vi mic ching sa sut
tri tué khodng 2 nim vdi triéu ching khéi dau 1a gip kho khin
khi tinh to4an. Ba nhin thiy minh khoéng thé tinh tién trong héa
don hoic tién boa. Sau dé vai thang, ba budc phai nhd gitp dd
dé viét don xin trd cap. Trudc khi khéi phat bénh, ba ting trai



qua nhitng dot cing thang kha 16n trong cudc sdng khi déng
clta cdng ty, gdp nhitng truc tric gia dinh, d6i mit véi cac van dé
trong cong viéc, trai qua bdn 1an gy mé trén ban mo va cudi
cting 13 chuyén man kinh. Ba sa stit nhanh chéng va bat dau cé
hanh vi v6 tu nhu tré con. Du viy, ba van c6 kha ning hoc va
nhd tén clia tat ci 28 dita tré trén sin chdi & ngdi trudng con trai
ba dang theo hoc.

Tién cin gia dinh khong ¢ ai bi 14 1an. Ba c¢6 diém danh gia tri
tué MoCA (Montreal Cognitive Assessment) 1a 19 trén 30, thé
hién tinh trang sa sut dang ké. Phim chup MRI ctia ba cho thiy
ban cau dai ndo gidm thé tich, hién tugng xay ra kha sém so vdi
d6 tudi ctia ba. C6 nhiéu viung ting dam d6 tin hiéu FLAIR
(fluid-attenuated inversion recovery) trong chat tring ving
dudi vé nio va quanh nio that. Ngoai ra, viing tiéu nio cé dau
hiéu teo, day la vung ndo thudng con nguyén ven trong bénh
Alzheimer. Du1 vy, két qua dich nio tiy ctia ba di d két luin ba
mac Alzheimer, vi cé sy ting néng d6 phospho tau theo sau su
giam AB42.

Ba mang kiéu gen ApoE 3/3, véi:

-ndng &6 hs-CRP ting nhe & miic 1,4

-ty s6 albumin: globulin gidm & mtic 1,57

- HbA1c binh thudng & muc 5,3%;

- ndng d6 insulin ltic d6i 3 mic binh thudng1a 4,5
- TSH ting nhe d mc 2,14

- T3 tu do binh thudng & mtic 4,2

- T4 tu do binh thudng d mtic 1,0

- progesteron giam dudi 0,21



- estradiol gidm & mutic 3

- 17-hydroxypregnenolone giam & muc 14
- corfisol do budi sangla 9

-ndng &6 vitamin D gidm & mtc 22

- néng d6 ddng trong huyét tuong ctia ba 3 muc binh thudng 1a
101

- trong khi k&m gidm rat thap & miic 56
-ty s6 dong:kém ting d mtc 1,8:1

Nhu:ng két qua nay thé hién ba cé tinh trang viém nhe, di kem
véi khd nang bi suy thucng than, chdc ning tuyén glap nam
dudi mic 1y tudng, va gidm vitamin D. Ngoai ra, ba cé chi so6
dong kha thap va ty s6 dong:kém cao.

Nhiing bénh nhan tuyp 3 nay dap Ung vdi phac d6 ban dau clia
ching t6i kém nhat trong s6 ba tuyp. Vi thé, day la mét trong
nhiing déng luc chinh dé chung t6i phat trién va dua vao st
dung mot phac d6 ReCODE phtic tap hon. Bén canh nhiing biéu
hién rat khong dic trung ctia nhiing bénh nhin Alzheimer nay,
tat ca déu dudc cho 13 33 mic mdt bénh nao khac (vi du nhu
chiing 14 1an thuy tran - thii duong hay sa sut tri tué mach
mau) cho dén khi két qua dich ndo ty va hinh chup PET gitp
cac bac si khang dinh chian doan bénh nhan bi Alzheimer. Cau
héi dudc dit rala nguyén nhan nao din dén nhiing bién thé nhu
viy? Cau héi nay da trd thanh moi ban tim trong diém, mot
diéu bi 4n. Cau tra 16i cho ciu hdi nay cé thé gitp ich cho hang
triéu bénh nhan. Piéu gi d3 gay ra biéu hién 16n x6n va su ldo
héa ngau nhién, vé trat tu nay ctia bénh Alzheimer?

Cac xét nghiém mau toan dién da cung cap nhiing gdl y rat hitu
ich, du bi nhiéu céng ty bao hiém cho 1a khéng can thiét va



nhiéu bac si khong danh gia cao. Dit khéng phai tat ca, nhiéu
bénh nhan mic Alzheimer tuyp 3 cé ndng dd kém trong huyét
tuong cuc ky thap. Ngoai ra, nhiéu ngudi cling cé mic
triglyceride thap mot cach khoéng tuong xing véi nong dd
cholesterol. Chting t6i kham ph4 ra rang, thé Alzheimer tuyp 3
nay cé nhiing chi dau sinh hoc mang dic trung riéng biét:

1. Bénh dnh hudng 1én nhiéu viing nio, khong chi hién dién va
noi bat G hoi hidi ma. Cac phim MRI di chi ra nhiing vung nio
khac nhau bi thiéu san (teo).

2. Tinh trang rd rf mach mau va viém & hé than kinh thudng
x3ay ra, nhu nhiing hinh anh dic hiéu thé hién trén MRI goi 12
FLAIR (fluid-attenuated inversion recovery), 1a hinh anh nhiéu
dom tring nhd bat thudng trén phim.

3. Nhiing bénh nhén nay thudng cé'nc“‘mg dé kém trong mau
thap, nong d6 dong cao, dan dén ty s6 dong trén kém cao. Ty sb
ly tuéng nénla 1, tuong ing nong d6 moi chat 1a 100mceg/dL.

Nhung nhiéu bénh nhan mac tuyp 3 cé chi s6 kém trong huyét
tuong & hang 5 chuc, con chi sd dong cé thé cao téi mic 170. Vi
thé, ty s6 dong trén kém 16n hon 1 rat nhiéu.

4. Luc dau, nhitng bénh nhan mic tuyp 3 thudng dudc chan
dodn mac mot bénh khac bénh Alzheimer, vi du sa stt tri tué
thily tran - thai dudng hoic trAm cam, hoic chin doan la
“Alzheimer khong dién hinh”, nhung hinh chup PET va két qua
dich nio tay bat thudng chi ra rang ho thait su mac mdt tuyp
bénh Alzheimer.

5. Mot chi dau khac cho tuyp nay 13 nhitng r6i loan vé hormone,
cho thay phan 1Ing ctia hé thdng vGi ganh néng hién tai bi roi
loan (Phan Ung nay la moét vong 1dp bao gom vung ndo doi thi,
tuyén yén & phan nén nio va hai tuyen thucng than nam phia
trén hai qua than - goi 1a truc ha d6i-yén-thugng than). Tinh
trang nay cé thé biéu hién qua cic xét nghiém nhu: muc cortisol



thap, néng dd T3 dao thap, pregnenolone thip, estradiol thip va
cac bat thuong naoi tiét to khac.

6. Nong @6 cac chat doc héa hoc trong mau cao nhu thiy ngin
va mycotoxins - nhém doc chat dudc san xuat béi ndim moéc. Vi
thity ngin von 13 cdu phan clia nhitng loai m6 cd thé nhu xuong
va ndo, viéc do ludng nong @6 thlly ngin trong mau khoéng nhat
thiét dai dién cho su cé mit cfia chiing. Vi thé, dé danh gi4 ta
can dung mét hdp chat chelate cé thé bat gitt dudc thity ngin va
tach chung ra khéi mé.

Xu thé khoa hoc dang chiém uu thé cho ring cac ddc chat héa
hoc khéng phai nguyén nhin ctia bénh Alzheimer. Vi du, Hiép
hodi Alzheimer phat biéu rang “theo chiing ctt khoa hoc t&t nhat
hién nay, khong cé méi lién hé nao gitta vat liéu bac ding tram
rang va Alzheimer”. Mat khac, cé nhiing truong hop da dugc ghi
nhan: khi 18y di nhitng mang trdm ring bang amalgam - loai
vit liéu gobm 50% thliy ngin va 15% thiéc - tinh trang
Alzheimer ctia bénh nhan cé cai thién. Van dé cang trd nén rdi
ram hon khi vai nghién cttu dich té hoc phan bac y kién, cho
rﬁng vat liéu tram rang amalgram déng vai tro 13 yéu to nguy cd
gdy bénh Alzheimer, trong khi vai nghién cttu khéac cho rang
tiép xtic véi thiy ngin sé 1lam ting nguy cd mic bénh

Alzheimer!.

Liéu nhiing hop chat doc hai nhu thiy ngn cé vai trd nhat dinh
trong it nhat vai ca bénh Alzheimer “khéng dién hinh” hay
khong? Khi ma nhitng chiic niang tri tué bi thiéu hut nhu kha
nang noi va tinh toan lai Xay ra trudc viéc mat tri nhd. Cht'mg ta
déu di biét cac tic nhin gay ung thu, cac héa chit cé thé gay
ung thu. NhLIng c6 khi nao chung ta cling dang ngay ngay tiép
xUc vdi cac tdc nhan gay 1111an, dan dén su sa stt tri tué khong?

Nghi vay, t6i bat dau lién lac véi cidc bénh nhin mac dang
Alzheimer nay, cd vg chong va ngudi yéu cda ho. T6i hoan toan
bat ngd khi nghe rang tat cd bénh nhan déu tung tiép xuc véi



cic loai doc chat. Mot trong s6 dé ting 16n 1én & viung song
Toms, bang New Jersey — noi ma héa chat doc hai tit viéc x4 thai
1én 14t clia mot nha mdy san xuit nhua va thude nhudém dia
phuong di lan vao cic giéng nudc cia cac ho gia dinh, va cé lién
quan dén mot nhém cic bénh ung thu & tré nhé.

Mot bénh nhan cé mdt ngudi than bi ung thu mau tu thdi tho
au, c6 1é vi tliing tiép xdc hda chat doc hai. BAn than dng Ay ting
1am viéc nhiéu nim tai moét cdng ty hda chat, ndi ma 6ng phai
hit nhiéu loai mui manh tda ra tit hdéa chat, thAm chi 1a hit truc
tiép tl cac chat d6. Hai bénh nhan khéc tiing séng trong nhiing
ngdi nha chita nhiéu nim moéc. Mét ngudi khac tiing 1am viéce
véi rac thai, v nhiéu ngudi tiing trdm ring nhiéu lan bang
amalgam.

Véi nhitng gi nghe dudc, téi nhin ra rang cé 1& nhitng ngudi
bénh nay can dudc thuc hién cic xét nghiém phat hién ddc chat
c6 d6 nhay cao, du cho nhiing xét nghiém dé khong dugc thuc
hién thuodng quy trong qua trinh danh gia cac bénh nhan nghi
mac Alzheimer.

KARL (55 TUOI) da tIIng than phién vé chitc nang tri tué cta
minh trong suot moOt nam, Va tinh trang nay ngay cang toi té
hon. TLIng 12 mét chuyén gia vé cac con s6, gid diy éng tham chi
con gap khé khin khi tinh todn thu chi cho ban than. Trudc day,
ong la mot tay choi bai poker chuyén nghiép va diéu luyén.
Nhung gid, dng khéng thé nhd néi cac 14 bai. Ong thudng ding
tu sai, hodc dung tu khac vdi y ban thin dinh ndi, va nhin ra
minh goi sai tén ngudi khac. Ong gip khé khin trong viée chu ¥.
Khi xem béng 16, 6ng quén mat tén ctia do6i dang gilt béng boi
khi, nhiing suy nghi cta ong bat ra O at. Ong tu’ng trdi qua vai
dot tram cam nhe. Trong gia dinh 6ng, khéng cé ai tiing bi
Alzheimer.

Hinh chup PET ctia 6ng cho thiy dic dicffm dién hinh ctia bénh
Alzheimer, du giai doan bénh con nhe. Ong dugc chan doan bi



sa sut tri tué nhe (budc tién than ctia bénh Alzheimer) khong
duge danh gid hay diéu tri gi thém ngoai viéc theo déi hang
niam. Sau d4, két qua xét nghiém cho thay 6ng khéng mang gen
ApoE4 (mala ApoE3/3).

Khi Karl lién lac véi téi, t6i d& nghi 6ng 1am xét nghiém néng d6
kim loai ning nhu thiy ngin va cac chit mycotoxins (nhém
chat ddc ti ndm mdc nhu: aflatoxin, ochratoxin, gliotoxin va
triothecenes). Két qua cho thay Karl cé néng d6 thiy ngin
thudc hang cao nhat trong cic xét nghiém nhém t6i di lam
nhiéu nim qua. Karl dap tng rat tot véi viéc diéu tri nhiém doc
thiy ngin. Ong cai thién dan khéng chi chiic ning tri tué téng
quat ma con cd kha nang choi poker.

CA ba tuyp bénh Alzheimer d3 néu déu cé lién hé véi ba qua
trinh tdc dong 1én phén t APP, glti di bon loai tin hiéu 1am teo
nho mang ludi té bao than kinh: dang viém (tuyp 1), dang mat
yéu td hd trg hudng than kinh (tuyp 2) va dang phoi nhiém véi
doc chat (tuyp 3). Piéu nay ciing phan 4nh ba dic trung ctia loai
phan t da ning cé ngudn goc ti APP, d6 1a amyloid-beta. N6 14
md&t phan clia dap ng viém va cé thé hoat d6ng nhu mot chat
khang sinh (vi thé né gép phan chdng lai sy nhiém triing cfia cd
thé). N6 phan ting véi su thiéu hut ndéng d6 cic hormone,
vitamin, chat dinh dudng va cac yéu to hd trg hudng than kinh
khac bang cach hy sinh nhiing synapse cé thé hy sinh dudc. N6
cling gép phan vao dap ing bao vé khi tiép xtc véi ddc chat — vi
du né gan chit véi cac kim loai nhu thily ngan va dong.

Viéc amyloid-beta cé ba chtic ning khéc nhau, lién quan ba thé
bénh Alzheimer tudng ting, 1am cho viéc loai bé amyloid-beta sé
gdy ra nhiing hiéu tng rat khic nhau trén bénh Alzheimer, tly
thudc vao viéc bénh nhin mac tuyp nao.



Bang 1. Cac dac diém cua thé (tuyp) 3 bénh Alzheimer

Déc diém Nhén xét

Céc tridu chirmg bat dAu trudrc tudi 65,

Céc triéu chimg thudng bat d4u vao do tudi luc
tuan hodc cudi tir tuan.

Ngudi bénh thurong khdng mang gen ApoEd4.

Kiéu gen dién hinh 3 ApoE3/3.

Khéng ai trong gia dinh tlmg méc Alzheimer, néu
o6 thi triéu ching clia ngui than thuong chi
khi phat & do tudi rat mudn so voi bénh nhan,

M3t s it bénh nhéan o6 ngui than cling mac
bénh thudng mang gen ApoE4.

Céc triéu ching thudng xay ra xung quanh giai
doan man kinh hoac méan duc nam.

Tinh trang hormone ¢4 lién quan chat ché voi
bénh Alzheimer tuyp 3.

Tram cAm xuat hién trudc hodc theo sau biéu
hién sa st 1 tue.

Tram cam thudng lién quan dén tinh trang rdi
loan hormone cta truc HPA (truc ha ddi - tuyén
yén - tuyén thugng than).

Biéu hién sém clia bénh Ia nhirc dau. Déi khi,
day la triéu chimg dau tién.

Nhirc dau la dac diém thudng gap, ¢d lién quan
dén viéc tiép xtic chat doc.

Viéc cling ¢0 tri nhd thudmg khdng phai 14 triéu
chiing dau tién hodc ndi trdi.

Cac triéu chig dién hinh bao gom: thiéu hut
c4c chirc néng digu hanh (l&p ké hoach, gidi
quyét van de, t6 chirc, tap trung), mét kha nang
X Iy con s6itinh toan, kho ni hodic mat ngdn
ngtr, gdp cac van dé vé nhan thirc thi gidc hodc
truc trac khi thuc hién nhirng quy trinh da biét
nhu thay quan &o.




Tinh frang cang thang (stress) qua d (nhu mat
viéc, ly hon, thay ddi trong gia dinh) va mét ngd
thue déy hoac lam nang thém tinh trang bénh.

Mirc 9 mét chirc néng ciing chiu téc dong dang
ké boi stress va mét ngd.

C sir tiép xtc voi mycotoxins hodc cac kim loai
(vi du thay ngan vé co trong vat liéu tram rang
amalgams, hodc thiy ngan hiru co frong c4)
hodc ca hai.

Su tiép xtic doc chét c6 thé duoc danh gia qua
céc xét nghiém méu va nuoc tiéu.

Pugc chan doan mac hdi ching dap (mg
viém man tinh — CIRS (chronic inflammatory
| response syndrome) - di kem sa st tri tue.

Sa s(it tri tué thudmg géap & nhitmg bénh nhén
bi CIRS.

Nhirng thay di clia bd ndo trén hinh anh
thurong khong dugc phét hién & phén I6n ca bi
Alzheimer.

Phuong phap chup FDG-PET c6 thé cho thay
vling ndo tby tran va thiy dinh - thai duong
gidm st dung durong glucose, ngay cd frong
trang théi co' thé bi bénh. Hinh chup MRI c6
thé cho thAy sur teo ndo toan bd & viing vo ndo
hai bén cau va vd tiéu ndo, d4c biét trong dnh
FLAIR (fluid-attenuated inversion recovery).

Mc triglycerides huyét twong thap va giam ty
s triglycerides trén cholesterol.

Tri 80 triglycerides thudmg & hang 50 chuc.

Luwong kém trong hong cau hoac ndng dd kém
huyét trong thap (<75mog/dL) hodic ty so dong
frén kém lén hon 1,3.

Ty s6 dong trén kém binh thuong & muc 1,0.
T sb ndy I6n hon 1,3 ¢4 lién quan 16i tinh trang
sa st tri tug.

Roi loan chirc nang truc HPA, di kém ndng
do cac chat pregnenolone, DHEA-S valhodc
cortisol budi sang thap.

Cac bét thuong vé hormone thurting gap trong
tuyp bénh Alzheimer nay.

Nong d6 clia bd thé C4a, TGF-B1 hoac MMP9
trong huyét twong cao; hoac ndng 4o MSH
(melanocyte-stimulating hormone) trong huyét
ftrong thap.

Céc xét nghiém nay thé hién sy phoi nhiém cac
chat ddc sinh hoc nhu mycotoxin.

Xét nghiém HLA-DR/DQ c6 lién quan dén sir
nhay cam v6i nhiéu doc t sinh hoc hodc sy
nhay cam véi cac tac nhdn chuyén biét

Xét nghiém di truyén nay thé hién rang ban dc
hiét nhay cam véi cac chat ddc sinh hoc; két qua
thurdmg duwong tinh & khodng 25% dén sb.




Néu amyloid-beta bi loai bdé khdi bd nio mac Alzheimer tuyp
viém, trong trudng hgp dap 11ng viém d6 dang gitp co thé
chong lai mét tac nhan nh1em trung, viéc loai bd amyloid-beta
c6 thé din dén nhiéu van dé tram trong. Néu né dudc loai bd
khoi bd ndo ngudi mic tuyp thiéu san, theo ly thuyét diéu nay
c6 thé 1am bénh Alzheimer tién trién chim hon (giong nhu viéc
da sa thai gidm d6c tai chinh va vAn tiép tuc chi tién), nhung
cudi cling viéc nay cé thé din dén hién tudng teo nio mot cach
mat trit ty, 1am mat cic chic ning tri tué tdi quan trong ctia
con ngudi. Nhitng médi bin tdm tuong tu ciing xay ra véi nhém
bénh nhan tuyp 1,5, tuyp giay doc do du thua dudng (tuyp

“ngot”), bdi vi déy 1a thé phéi hop clia tuyp 1 va 2. Néu amyloid
dugc loai bd khéi bd ndo nhitng bénh nhén mac tuyp giy doc
nay, van dé c6 thé trd nén nghlem trong néu ho van t1ep tuc tiép
xtc doc chat, b3i vi mot phan ctia dap tng bao vé di mat di.

Viéc kham pha ra ba tuyp bénh Alzheimer cé hé qua quan trong
trong viéc thuc hanh diéu tri. Vi thé, dé thuc su mang lai hiéu
qua diéu tri rd rét cho nhiing bénh nhian dang vit 16n véi
Alzheimer hoic chiing sa stt tién Alzheimer, va gitip nhitng ai
co nguy co cao trdnh mac bénh, chung ta can nhan dién dugc
nhiing yéu td nguy cd gép phan vao chiing sa stt tri tué va giai
quyét tiung cai mot.



PHAN 3

CACH DANH GIA VA CAC PHUONG PHAP
PIEU TRI CA THE HOA



Chuong 7

"NOI SOI TAM SOAT NHAN THUC": BAN
DANG DUNG G DAU?

Déi khi, mét cil ngd gitp ban nhdn ra minh dang & ddu.

- HAYLEY WILLIAMS

ndi soi tAm soat dai trang dé phat hién sém nhiing tén

thuong tién ung thu & dai truc trang, qua dé gitp phong
ngita ung thu éng tiéu héa. Nhung con nio bo thi sao? Mét cach
gitip nhiing ngudi trén 45 tudi ngin ngiia sa sut tri tué 1a thuc
hién “ndi soi tam soat nhin thitc” dé danh gia tat ca cac yéu td
tiém tang va nguy cd gay bénh.

C htng ta déu biét, khi budc sang tudi 50, ta can thuc hién

Ban khong thé gidi quyét dudc mot van dé néu ban khong dé vy
dén nd. Vi thé, dit ban quan tdm dén viéc ngin chin hoic phuc
hodi su suy gidm nhan thic hay khéng, trudc tién ban can biét
minh dang & diu trén thudc do nguy co ciia ba qua trinh bénh
ly: viém, nong d6 hormone va cic dudng chat cho nio chua tdi
uu, su phoi nhiém cic ddc chat. Chi khi @6, ban mdi nhin ra ban
can phai 1am gi @€ cai thién chiic ning nhin thidc. Cic xét
nghiém mau gitp tam soat nhiing bat thudng ké trén ngay cang
phé bién & nhiéu noi, thudng khong bat budc cé chi dinh clia
béc si(doc thém G Phu luc A).

Nhiing ngudi di bat dau cé cc triéu chiing nhan thiic nhu mat
tri nhé thudng cé ti 10 dén 25 chi s6 xét nghiém chic ning
than kinh chua dat muc to6i uu, trong khi nhiing ngudi cé nguy



co suy gidm nhin thc nhung chua xuat hién triéu ching
thudng c6 ba dén nam chi s6 chua toi uu.

Khi bénh Alzheimer dién tién dén giai doan mudn, rat nhiéu
neuron va synapse da bi ton thuong, vi thé viéc diéu tri nguyén
nhan khéng con gitp quay ngudc tién trinh suy gidm nhan thic
niia (Chting t6i nhin thay cé vai bénh nhin di cai thién triéu
chiing di1 diém sd MoCA ban dau ctia ho thap dén mitc 1 diém,
nghia 13 bénh Alzheimer di tién trién rat lau; tuy vay, day la
nhiing trudng hgp ngoai 18). P6i véi nhiing ca dé, chitc ning tri
tué khi chua diéu tri gdn nhu sa stt khéng phanh.

Tuy nhién, may man 13 thdi gian @€ diéu tri cin nguyén va du
phong bénh Alzheimer kha dai: diéu tri trong giai doan chua
xuat hién triéu chiing, von cé thé kéo dai suét mdt thap ky; diéu
tri giai doan suy gidm nhan thic chi quan, von ciing c6 thé dién
ra trén dudi 10 nim; diéu tri giai doan suy gidm nhin thic nhe
kéo dai nhiéu nim; tham chi 13 diéu tri ca khi bénh Alzheimer
d3 toan phat tit muc d6 nhe dén trung binh. Cic nguyén nhan
pha huy synapse va suy glam nhan thuc cang dudc nhan dién
va diéu tri sém, ban cang c6 nhiéu kha ning tranh dudc bénh
Alzheimer toan phat hodc chiing suy gidm nhan thiic nhe, cling
nhu ting kha ning hoéi phuc hoan toan.

Trudc khi t6i di sdu mé ta tiing yéu t6 ma nhém t6i mudén danh
gid trén moi bénh nhin, t6i mudn chi ra su khic biét gitta
nhiing gi t6i khuyén nghi va thuc té cach thic danh gid bénh
nhin bi suy gidm nhén thic hién nay. Téi sé trich dan nhiing
ghi chép ho so tit mot vi bac si chuyén khoa than kinh néi tiéng,
ngudi chuyén diéu tri bénh Alzheimer, 1Am viéc tai mét trong
nhiing trung tam nghién cltu va diéu tri Alzheimer hang dau &
My “Chuyp MRI néo va lam cac xét nghiém mau: cong thuc mau
toan phan, bd xét nghlem sinh héa, chic nang tuyen giap va
vitamin B;,. T6i d3 yéu cau bénh nhin va vg anh ay luu tim dén

nhiing khé khin lién quan viéc quan 1y tién bac c4 nhan, uéng



thudc va dung phuong tién di lai clia bénh nhan. T6i dd ké don
donepezil 5mg/lan moi ngay”.

banh gia dya trén “tiéu chuan vang” nay da thiéu cac yéu to sau:

¢ Di truyén: Khéng cé théng tin nao ghi nhan kiéu gen ApoE
ctia bénh nhén, hay cac kiéu gen khac di dudc chiing minh lam
tang nguy cd Alzheimer.

¢ Tinh trang viém: Yéu t6 cot 18i trong bénh Alzheimer nay
khong dugc danh gia.

¢ Nhiém trung: Ngiy cang nhiéu dit liéu nghién cttu chi ra
nhiéu bénh nhiém tring khic nhau hién dién trong bénh
Alzheimer - nhu nhiém virus Herpes simplex 1, Borrelia (gay
bénh Lyme), P. glnglvahs (mdt loai vi khuan & khoang miéng),
nhiéu loai ndm va nhiing tdc nhan khac - nhung cac tic nhan
nhiém trung trén bénh nhin di khéng dugc xét nghiém.

¢ Homocysteine: Bénh nhan khéng cé két qua xét nghiém nay,
von 14 loai amino acid cé lién quan nhéin - qua dén hién tugng
teo ndo va bénh Alzheimer.

& Nong d6 insulin ldc déi: Chi ddu sinh hoc quan trong clia
hién tugng dé khang insulin trong bénh Alzheimer tham chi
con khong dugc nhac tdi.

¢ Tinh trang cac hormone: Nong d6 nhiéu hormone thiét yéu
cho hoat d6ng t6i uu cia nio bd di khéng dude danh gid. Mic
di1 bac si c6 dé nghi xét nghiém chtc ning tuyén gidp, nhiing
xét nghiém t6i can thiét nay da khong dudc thuc hién.

¢ Phdi nhiém déc chat: Bénh nhin khéng dugc xét nghiém
nong dé thity ngan hay cac loai chat ddc vi sinh.

¢ Hé mién dich: Hé mién dich d6ng vai tro thiét yéu trong bénh
Alzheimer, dic biét 1a thanh phan mién dich bam sinh - von c6



ngu(“in goc tién hoalau d6i hon va cling 1a thanh phan phan tng
dau tién khi nhiém trung. Py 1a phan quan trong trong bénh
Alzheimer. Tuy nhién, bénh nhan dé khéng dudc danh gia yéu
to nay.

¢ Hé vi khuan thudng tra: Cac vi khuin va vi sinh vt thudng
tra 8 dudng rubt, miéng, mii, cadc xoang - goi chung 1a “hé vi
khuan thuong trd” — khong dugc dé cap dén.

¢ Hang rao mau néo: DAy 13 chiic ning dé biéu hién bat thudng
trong bénh Alzheimer, nhung bac si da khong dé cap hay danh
gia dén.

¢ Chi s6 khoi co thé (BMI): Pi dude chiing minh 14 yéu t6 nguy
co trong bénh Alzheimer va stic khée hé than kinh néi chung,
nhung khéng dugc bac si quan tam tdi (Bénh nhan nay c6 BMI la
33, thudc nhém béo phi va cich xa gidi han t6i vu déi véi chiic
nang nhan thic).

¢ Tién dai thio dudng: Piy 1a mét yéu t6 gép phan vio
Alzheimer, nhung khéng dugc nhac dén.

¢ Thé tich viing nio: Mic du bac si cé chi dinh chup MRI dé loai
trlil cdc bat thudng cau tric, nhung moét xét nghiém thiét yéu
gitip do ludng thé tich cc viing nio khac nhau di bi bd qua. Xét
nghiém nay kha don gian, nhung 13 su bd sung quan trong cho
MRI. Viéc biét dugc bénh nhin cé bi teo ving nio nao hay
khong cé thé gitip chan doan bénh Alzheimer, xic dinh tuyp
bénh Alzheimer va tién lugng mtc @6 tot hay xau. Vi duy, hién
tuong teo nio toan thé 1a dién hinh cho tuyp 3 (tuyp nhiém
doc), trong khi teo viing héi hai ma thi dién hinh hon cho tuyp
1va?2.

¢ Diéu tri tring dich: Bénh nhan dudc ké thudc trude khi xc
dinh ho c6 that su mac Alzheimer hay khong.



No6i vé viéc danh gia va diéu tri suy gidm nhan thic, bic tranh
thuc té ding 1a kha budn té:

¢ Nhiing ngudi bénh thudng khéng di kham vi ho hay nghe
rang bénh nay khéng cé cach diéu tri hitu hiéu. Ho sg mat bang
14i xe, phai d6i mit véi mic cadm x3 hdi vé bénh Alzheimer va sg
khong mua dudc bao hiém y té dai han.

& Nhiing bac si da khoa tuyén dau khong chuyén bénh nhan
dén cac tuyén cé phong kham chuyén diéu tri van dé vé tri nhg,
bdi vi trudc kia ho dude dao tao rang bénh nay khéng cé cich
diéu tri hiéu qua.

# Cac bac si chuyén khoa thudng bat bénh nhin trdi qua hang
gid danh gia, xét nghiém tiam 1y - than kinh 1au lic va cing
thang, 1am cac loai chup chiéu tén kém va lip lai xét nghiém
choc do dich néo ty nhiéu lan, dé roi ching thé lam gi gitp
diéu tri can bénh.

Chung ta c6 thé 1am hon thé rat nhiéu. Ching ta phai lam t6t
hon thé nhiéu 1an néu mudn quay ngudc dién tién sa stt nhan
thuc trong bénh Alzheimer, MCI va SCI. Trong chuong nay ban
sé doc vé qud trinh danh gia chic niang chuyén héa dé xac dinh
cic yéu to6 dang tac ddng dén su suy gidm nhan thic, di1 1a SCI,
MCI hay bat cii giai doan nio ctia bénh Alzheimer(.

) Mdc dii da s6 cdc truong hop suy gidm nhdn thic la két qud clia
qud trinh thodi héa than kinh, mét phan thiéu s6 ngudi bénh sé
mdc bénh do nhitng nguyén nhan khdc, vi du nhu khéi nédo. Trudc
khi tién hanh cdc khdo sdt vé chuyén héa duoc khuyén nghi & day,
hdy tham van bdc si ctia ban dé loai trit nguyén nhdn nay bang viéc
chup MRI hodc CAT.

Homocysteine



Nong d6 homocysteine cao 12 yéu td gép phan dang ké vao bénh
Alzheimer(". Ban c¢é nhd cach ma bénh Alzheimer xuit hién khi
cac tin hiéu pha hﬁy synapse 1an 4t tin hiéu tao synapse & ndo
chu? Trong ba nguyén nhan gay hly synapse — viém, thiéu cac
yéu t6 hd trg synapse (yeu t6 hudng synapse) va doc chat -
homocysteine 13 mét chi dau cho hai nguyén nhan dau tién. N6
ting khi cé tinh trang viém va khi ngudn dinh dudng hd trg
synapse bi sut gidm.

™) Va cling la yéu t6 nguy cd clia bénh tim mach, dét quy va tham
chivailoai ung thu.

Homocysteine c¢é ngudn goc ti viéc dn thuc phdm chiia loai
amino acid tén methionine nhu cac loai hat, thit bo, thit ctu,
pho mai, ga tay, thit heo, c4, cic loai s0, cac loai triing, san pham
tu stta hoac cac loai dau.

Methionine dudc chuyén héa thanh homocysteine, chit nay
duge chuyén ngudc lai thinh methionine hoic cysteine — mot
loai amino acid khac. Qua trinh ndy can vitamin B,,, vitamin
B, folate (vitamin By) va amino acid tén 14 betaine. Néu co thé
c6 di cac chit nay, ban khong gip van dé vdi viée chuyén hda
homocysteine. Nong dd chit nay dudc duy tri & muc thip &
ngudi khée manh. Nhung néu co thé bi thiéu cac chat trén,
homocysteine sé tich tu, phd hdy cidc mach mdau va nio bd.
Nong do6 chat cao hon 6 micromol/L cé thé 1am ting nguy cd
nay. Nong d6 homocysteine cang cao, nguy cd cang 16n hon'.

Mic di1 vai ngudi trong ching ta cé thé chdng chiu dudc nong
d6 homocysteine ting cao min tinh ma khéng maic bénh
Alzheimer, nhung chting van 1a nhiing yéu t6 tiém tang gy suy
gidm nhan thic va dic biét 13 giy teo hoi hai ma. Thuc té 1a
ndng dd homocysteine cang cao vugt muic 6 bao nhiéu, hoi hai
ma3 cang teo nhanh bay nhiéu.



CHA CUA TERI PA MAC CHUNG SA SUT TRI TUE va cudi cling
éng mat. Két qua sinh thiét ti thi cho thay hinh anh dién hinh
ctia bénh Alzheimer. Von 14 mot ngudi sic sdo va thanh dat sudt
thdi tré, Teri titng dat dudc nhiéu thanh tuu trong su nghiép véi
tu cach 12 moét van déng vién marathon ddng thdi 1a mét nha
vin. Nhung khi dén 60 tudi, ba bat dau gip van dé véi viée tap
trung va ghi nhd.

Teri dén gip t6i nim ba 65 tudi. Vdi tién st gia dinh va triéu
chiing nhu trén, ba dudc 1am cic xét nghiém di truyén hoc, két
qua 13 ba c6 gen ApoE4. Sau khi két qua xét nghiém mau cho
thay nong dé homocysteine ctia ba 13 16, ba bat dau thuc hanh
phic @6 ReCODE, va su tién bd xuit hién sau 3 thang. Nhung
sau 6 thang, ndng d6 homocysteine chi gidm xuéng muc 11, bac
si tong quat ctia ba da noéi: “Téi khong thé 1am gi hon dé gitp ba
cai thién thém chi sé nay”.

Hoéa ra, ba d3 uéng cyanocobalamin (vitamin B,.) thay vi
mefthylcobalamin (methyl-B,.), folate thay vi
methyltetrahydrofolate, va pyridoxine thay vi pyridoxal-5-
phosphate. Khi ba dudc diéu chinh thudc sang ba dang hoat
chat nhu trén, chi s6 homocysteine gidm xuéng con 7. Tai thdi
diém Teri theo phac d6 dudc 4 nim, ba van duy tri dude tinh
than minh min va lanh le. Két qua chup amyloid PET scan ciia
ba cho két qua khéng cé gi bat thudng ngoai mdt vét nho thé
hién hinh dnh ctia amyloid.

MUC TIEU: homocysteine < 7 micromol.

Vitamin B¢, B,,, va Folate

Viéc duy tri ndng dé homocysteine thap & mtc tdi uu doi héi co
thé can c6 di luong vitamin Bg, By (folate) va B;, & dang hoat
chat. Pyridoxal-5-phosphate (P5P) la dang hoat chat cla
vitamin B¢, methylcobalamin 1a dang hoat chat cta vitamin B,
va methylfolate 13 hoat chat cfia vitamin By. Khi ban 1am xét



nghiém noéng d6 vitamin B;, trong mau, ban sé thiy rang
khodng gid tri “binh thudng” dao ddng tit 200 dén 900
picogram méi mililiter (pg/ml). Cac bac si diéu tri thudng dé hai
1ong khi cac chi s6 nam “trong gidi han binh thudng” di rd rang
d6 chua phai 1a muc t6i vu.

Poi véi vitamin B;,, ban sé thiy dong ghi chti & trang két qua
cho biét nong d6 “binh thudng” tit 200 dén 350 c6 thé lién quan
dén cac bénh co thiéu vitamin B;, nhu thiéu mau va sa sut tri
tué! Vi thé, chic chin 14 ban khdng mudn ding lai khi ndng @6
B,, “binh thudng” & miic 300. Ban cé thé s& mudn dat dudc chi
s6 hon 500.

Nhiéu bac si diéu tri cho bénh nhin lam xét nghiém MMA
(methylmalonic acid) thay vi xét nghiém truc tiép vitamin By,.
Vi khi By, gidm, chat MMA ting 1én. Nong ¢ MMA cao 1a chi
dau ctia muc B,, thap va d6 nhay clia xét nghiém nay c6 thé con
tét hon B;,. MMA 13 xét nghiém bd sung phit hop cho By,
nhung vi két qua MMA cé thé dao déng kha 16n, nén t6t nhat 1a
no6 dugc lam kem theo chit khong nén xem nhu chon lya thay
thé cho xét nghiém B,.

Doi véi folate, mic “binh thudng” 13 tit 2-20 nanogram mdi
mililiter. Nhung nhu di néi, ban chic chin sé khéng muén chi
s6 cia minh & sat gidi han dudi cia khoang binh thudng d6. Hay
dat muc tiéu duy tri né 8 mic 10-25.

Véi vitamin Bg, ban cé thé sé khong mudn chi s6 cia minh xap
xi gidi han dudi (30-50 nanomol méi lit) hodc cao qua gidi han
trén (>110 nmol/L), vi néng d6 cao cé thé gy déc cho mot
nhém cac diy than kinh ngoai bién, dic biét 1a cac soi chi phdi
cdm gidc xtic gidc va 4p luc - vOn rat can thiét dé tay va chan
cam nhan khéng gian. Ban c¢6 thé mudn chi s6 ctia minh & muc
60-100. Viéc udng thudc P5P sé gitip ban dat muc tiéu nay. T6i
sé néi vé lieu lugng cac thudc nay 3 chuong tiép theo.



MUC TIEU: vitamin B,, = 500-1500 pg/ml; folate = 10-25
ng/ml; vitamin B¢ = 60-100 mcg/L.

Su dé khang Insulin

Nong d6 insulin va glucose cao 14 hai trong s6 cac yéu to nguy cd
quan trong nhat trong bénh Alzheimer. Ban c6 thé di titng doc
dau dé trong s6 hang ta cudn siach hay ho viét vé @é tai nay:
dudng 1a mdt chat doc gy nghién! Co quan ATF (Cuc quan ly
Chat con, Thudc 14, Sting va Chat nd Hoa Ky) cé 1& sé mudn doi
tén thanh ATFS va thém dudng vao danh sich cac chat ho kiém
soat, cin ct vao moi nguy hai dién rdng khi tiéu thu qua nhiéu
chat ngot®.

) Tén nguyén vin cia ATF: Bureau of Alcohol, Tobaco, Firearms
and Explosives. Ky tu "S" tdc gid thém vao & cudi chit ATFS la viét
tat cua "sugar”, nghia la "dudng”.

Cothé ngutdl khong dugc thiét ké dé tiéu thu nhiéu hon 15 gram
dudng méi ngay, con sd nay nhd hon nhiéu so véi lugng dudng
chita trong mdét lon nudc ngot (voén cé tit 40 dén 100 gram
dudng, tuy kich cdlon). Trong khi d6, ché @6 in ciia ching ta lai
tiéu thu day doé ngot, tit nudc ngot dén keo, ngu coc ngot va sita
chua cé dudng, ké ca bAnh mi ngot mua san ngoai tiém.

Khi ban an nhiing thuc pham cé chi s6 dudng cao — khdng chi
dudng ma con bao gdm thuc phﬁm chia tinh bot nhu banh mi
trang, gao trang, khoai tay trang va cac loai banh m1 ngot - cd
thé ban sé tiét tong tiét thao insulin vao mau dé cd gang 6n dinh
dudng huyeét, vi chinh chit dudng nay sé cé hai & ndng dd cao.
Qua4 trinh nay 1am ton hai co thé theo nhiéu cach.

M&t mit, cic té bao trd nén trd li véi lugng insulin lic nio cling
cao trong mau, giong nhu cach 16 tai ban qua quen véi tiéng coi
xe khi thudng xuyén lai xe di lam xa. Khi thi gi d6 trd nén qua
nhiéu, ban ngiing phan tng véi né. Su khang insulin nay khéng



chi gép phan giy dai thdo dudng tuyp 2, gan nhiém md va hdi
chiing chuyén héa, né con gay ra bénh Alzheimer.

Ly do la day: tin hiéu ctia insulin 1a mdt trong nhiing tin hiéu
quan trong nhat, hoé trg cho sy ton tai clia cac té bao than kinh
(neuron). Insulin gin 1én cac thu thé ctia né va khéi ddng qua
trinh tin hiéu hé trg cho té bao than kinh. Tin hiéu séng con nay
trd nén ctin mon khi néng d6 insulin ting cao min tinh. Nhung
day chua phai 1a méi lién hé duy nhat gitta néng do6 insulin ting
cao kéo dai va bénh Alzheimer. Cd thé thoai bién insulin sau khi
né thuc hién chiic ning, nhd mét men (enzyme) trong sd nhiéu
enzyme khac goi 1a IDE (insulin-degrading enzyme). Ngoai ra,
IDE con gitip ly gidi amyloid- beta, nén néu IDE phdi tip trung
phén giai lugng insulin nhiéu hon, né sé khéng ly gidi amyloid-
beta niia. Vi viy, nong d6 amyloid-beta ting 1én, gép phan gy ra
Alzheimer.

Nong @6 glucose mau cao ciing giy ra nhiing van dé khic ngoai
viéc ting insulin man tinh. Glucose gin vao nhiéu loai protein,
gidng nhu ca ép bam cdng sinh vio ca map, 1am gidn doan chiic
ning cda protein. Hemoglobin Alc 1a mdt phan t dé do ludng
trong so nhiéu chat bi anh hLIdng nhu trén. NhfIng phan tu
glucose nim qua glang nay tham gia nhiing phan Ung hda hoc
dé tao ra sdn pham cudi clia qud trinh dudng héa, con goila AGE
(advanced glycation end-product).

Nhiing chat nay gay hai bang nhiéu cd ché khic nhau.

1. Vi c4c protein bi gin AGE nhu di vt ddi véi hé mién dich ctia
ban, co thé co6 thé tao ra nhiing khang thé tuong ing chong lai
chinh nhiing protein cta cd thé, kich hoat phan ting viém.

2. Cac AGE gan vao thu thé ctia nd, goi 13 RAGE (receptor for
AGE), diéu nay cling gay viém.

3. Phan tt AGE tao ra cic goc oxy hda tut do va nhiing phan tit
bat 6n dinh, hoat tinh cao nay phda hiy bat cit thit gi ma chiung



tiép xtc, vi du ma di truyén trong DNA va cdc mang ctia té bao.

4. Céc protein bi bién d6i ph4 hity mach m4u, 1am gidm viéc
cung cap dudng chat cho néo (gop phén tao ra Alzheimer tuyp
2) va gy ro ri tai hang rao mau - ndo (gép phan tao ra tuyp 1).

Vi nhiing ly do trén, viéc theo doi tinh trang glucose va insulin
mau 13 tdi can thiét. Nong d6 insulin khi déi cia ban nén & mtc
tl 4,5 trd xudng. Mic dudng huyét nén tit 90 trd xudng, va chi
s6 hemoglobin Alc (HbA1lc) nén nhd hon 5,6%.

KATRINA, MOT PHU NU 65 TUOI, bit dau gip van dé vé tri nhé
va cAm thay ban than dan kém minh man. Ba nhiéu lan quén vi
tri xe do trong bai gilt xe, khdng nhin ra nhiing ngudi ba ting
gip va thudng quén mat dong suy nghi ctia minh. Piéu nay 1am
ba gip khé khin trong céng viéc. Ba con phai vit 16n vdi viéc
chon Iua tit ngit khi giao tiép.

Két qua xét nghiém cho thay ba cé nhiéu r6i loan chuyén hda,
bao gdm muc glucose mau cao 121 mg/dl tuong ing tinh trang
tién dai thao dudng, chi s6 HbA1lc 14 5,6%, ndng d0 insulin khi
déi 13 4,2 va muc cortisol budi sang 1a 24,3 (gdi y tinh trang
stress, va cling gép phan lam ting dudng huyét).

Bi bat dau diéu tri theo phic d6 ReCODE. Bon thang sau, tit ca
cac triéu ching ké trén di cai thién kém vdi su cai thién qua
trinh chuyén héa, bao gobm miic dudng huyét con 108 ( du chua
dat muic toi uu, nhung 12 mdt su cai thién dang ké), HbA1c 1a
5,5%, ndng dd insulin liic d6i con 3,4 va cortisol budi sang1a 21.

MUC TIEU: néng d6 insulin lic d6i < 4,5 microlU/ml;
hemoglobin Alc < 5,6 %; glucose Itic déi = 70-90 mg/dl.

Su viém, qua trinh viém va bénh Alzheimer

C6 mot mdi lién hé truc tiép vé co ché gitta su viém va bénh
Alzheimer. Néu ban tiing cé 1an goi cdnh sat thi c6 nghia 1a ban



da phu thudc vao ho trong viéc phan biét “ngudi tot” va “ngudi
xau”, véi suy nghi can bat giitt ké xau roi 4p gidi vé dén. Tuy
nhién, ban hiy tudng tuong dén viéc canh sat khong bao gid rdi
khéi khu vuc ban dang & - giong nhu ban dang & gitta chién
trudng noi canh sit 1am viéc, véi nhitng canh ban nhau, pha
hiy, chét chéc va tén thuong cho ci hai phe ngudi tot 1an ké
Xau.

Pay chinh xac 1 nhiing gi d3 xay ra v4i hau hét ching ta: hé
mién dich - lyc Iugng canh st clia co thé — khong bao gid rut lui
hoan toan. Do dé, su viém man tinh (di1 nhe) van cé thé dan dén
cac bénh tim mach, ung thu, viém khép, thiic day su 1o héa va
cd bénh Alzheimer. Bing chiing cho thay sy viém gép phan vio
bénh Alzheimer d3 qua nhiéu va rd rang. Bén canh hoat déng
qua muc ndi chung, hé mién dich bi kich thich 14u ngay thinh
thoang ciling tan céng cac md ctia chinh co thé.

Cé nhiéu ké tan cong cé thé kich hoat luc lugng canh sat ndi bd
nay, gom cac tdc nhin nhiém trung nhu virus, vi khuan hoic
nam; cac goc tu do; cac sdn pham cudi clia qua trinh dudng héa;
cac chan thuong nhu bam tim, bong gin hay giy xuong; cic
protein hoic lipid bi hu tén nhu phan t& LDL (low-density
lipoprotein) bi oxy héa; cing nhiéu tic nhin giy ton thuong
khac. Pap ting ctia Iuc lugng bao vé co thé 1a rat dang ké, hau hét
dién ra rat hiéu qua (D6 1a 1y do ban van con song tdéi gidy phut
nay!) va phtic tap bang nhiéu con dudng.

Quaé trinh viém c6 nhiéu chi s6 do ludng chinh:

1. C-reactive protein: CRP dugc gan sin xuit dé phan hoéi vdi
bat ky hoat dong viém nao. Cu thé hon, t6i mudén ndi dén chat
hs-CRP (CRP c6 d6 nhay cao - high- sentitivity CRP), vi CRP quy
uac thuong kém nhay hon nhiéu khi can phén biét gitia ngtidng
toi uu va cac bat thudng nhe. Néu CRP ting 1én, ban sé can di
tim & giy viém. Nguyén nhin cé thé 13 do luong dudng hoic cac
carbohydrate don phan ti ting qud cao, hoic do cac chat béo



xau (vi du trans-fat — chat béo chuyén héa), héi ching rd rudt
(t6i sé ndi thém & phan sau), su nhay cam gluten, vé sinh ring
miéng kém, ciac ddc chat dic hiéu hoic ciing c6 thé do bat ky
ngudn nao khac. Khi di dinh vi dudc ngudn cin, ta can loai bd
né réi kiém tra lai xét nghiém hs-CRP.

2. Ty s0 albumin trén globulin trong mau (ty s6 A/G): Pay la
mot chi s6 bd sung thé hién qud trinh viém. V8i ngudi khoe
manh, tot nhat 13 can dat chisoé > 1,8.

3. Ty s0 omega-6 trén omega-3 trong té bao hong cau: DU hai
nhém a-xit béo nay déu quan trong vdi stic khde, chat béo nhém
omega-6 kich thich qua trinh viém, trong khi omega-3 c6 tinh
khing viém. Ty s6 omega-6 trén omega-3 nén thip hon 3,
nhung khéng dudi 0,5 vi diéu nay lam ting nguy cd chay mau.

4. Interleukin-6 (IL-6) va yéu t6 hoai ti khéi u a (TNFa): Luc
lugng canh sit ndi bd clt di nhiéu dic phai vién cé tén cytokine
dé diéu phdi dap tng viém. Hai trong s6 cac cytokine cé thé
ting 1én trong bénh Alzheimer thé viém (tuyp 1) 1a IL-6 va
TNFa.

MUC TIEU: hs-CRP < 0,9 mg/dL; albumin > 4,5 g/dL; ty s0 A/G >
1,8.

CAC MUC TIEU TUY CHON: ty 1é omega-6:omega-3 = 0,5-3,0;
IL-6 < 3 pg/ml; TNFa < 6,0 pg/ml.

Vitamin D,

Gidm hoat ddng vitamin D cé lién quan dén sy suy gidm chtc
niang nhan thic. Vitamin D luu hanh khip dong mau qua cac
md gidng nhu séng wi-fi va di vao cac té bao clia cd thé. Mot khi
di & trong té bao, né gin vdi cac phan t thu thé dudc goi 1a cac
thu thé vitamin D (vitamin D receptor — VDR), cho phép vitamin
D di vao trong nhan té bao (noi chita dung bd gen DNA) va kich
hoat hon 900 gen.



Mot vai gen tac dong dén qud trinh chuyén héa xuong, vai gen
khac tic ché sy hinh thanh khéi u, cé nhitng gen 1am gidm qua
trinh viém va cé nhiing gen déng vai trd rat quan trong trong
viéc tao mdi cling nhu duy tri synapse trong nio - mét diéu
thiét yéu trong phic d6 ReCODE. Vi thé, nhiing gen nay va
vitamin D (von gitp kich hoat cic gen) 1a yéu td chii luc gitt cho
can ciAn nam & bén “bao v&” synapse trong moi can bang bao vé
hoic pha hily synapse. Khi néng d6 vitamin D duéi ngudng toi
uu, cac gen phit hdp sé khéng dugce kich hoat ding dan.

Khi tiép xtc véi &nh mit trdi, cd thé chiing ta tao ra vitamin D.
Anh ning gitp chuyén d6i mot dang cholesterol 1a 7-
dehydrocholesterol thanh dang bat hoat cfia vitamin D. Tién
chat nay sau d6 dudc chuyén déi thanh dang hoat dong.

Cac bac si 1am sang tiing cho rang noéng do chit 25-hydroxy-
cholecalciferol (dang bat hoat, diy ciing 1a chat thudng dugc xét
nghiém nhat) trong huyét thanh tit 20-30 ng/ml 1a khoang lanh
manh. T6i khuyén nghi dit muc tiéu 14 tit 50 dén 80. Ban c6 thé
ding quy luit 100x dé tim ra liéu dung tdi vu vitamin D
(thudng dudc bao ché & dang vitamin D3 trong thudc) cho
minh: 13y chi s6 mudn dat dude (vi du: 50) trit di chi s6 xét
nghiém hién tai ctia ban (vi du: 20), sau @6 nhan két qua dé (30)
v4i 100 @8 tinh ra liéu dung (3000) bang don vi IUs.

MUC TIEU: noéng d6 vitamin D3 (cé dudc qua viéc xét nghiém
25-hydroxycholecalciferol) = 50-80 ng/ml.

Tinh trang hormone - Van dé tranh cii nhung thiét yéu

Cum tit ndi tiét t6 (hormone) cé ngudn gdc ti tiéng Hy Lap
“horman”, nghia 13 “thitic diy hoic tao thanh chuyén dong”.
Nhitng phan tit tin hiéu nay dudc san xuit tai mdt noi (vi du
nhu tuyén yén) sau dé di chuyén theo dong mau dén mot noi
khac (nhu tuyén thuong thian chang han). Nhiéu hormone gép
phan thiét yéu vao chic ning nhin thtc tdi uu, cu thé 13 qua



viéc hd trg sy tao thanh va cling c6 synapse. Khi néng d6 ctia
ching gidm xudng, can cian chuyén hda bi 1éch sang hudng huy
hoai synapse va kéo theo chiic nang nhin thic sut giam.

Hormone tuyén giap

Chtc ning tuyén gidp toi uu cé y nghia thiét yéu dé dat dudc
chiic ning nhin thic tdi uu, va & nhitng ngudi mic bénh
Alzheimer chic néng tuyén giap khoéng & muc to6i uu. Hoat dong
tuyen giap glong nhu chin ga chiéc xe cia ban - ban cang dap
ga, cac té bao cang chuyén héa nhanh hon. Ban c6 thé do ludng
tdc d6 chuyén héa mot cach don gidn bang viéc do nhiét @6 nén
co thé. Hiy ldy mdt chiéc nhiét ké chuin, vdy manh cho cot
thty ngin di xudng, roi dit canh giudng trudc khi ban ngt budi
t6i. Trudc khi ra khéi giudng budi sang, ban do nhiét d6 tai nach
trong 10 phut. Chi s6 do dudc nén nam trong khoéng 36,50C
dén 36,80C. Néu nhiét d6 do dugc thap hon thi c¢é kha ning 1a
do chtIc ning tuyén giap gidm xudng.

Toc dd chuyen héa te bao cung anh hudng dén phan xa ctia ban.
Khi chiic nang tuyen gidp gidm, cac phan xa sé cham lai. biéu
nay 6 thé dugce do bang mot loai may tén Thyroflex, d6i khi c6
san tai phong kham ctia vai bac si. N6 do dudgc chinh xac toc do
phan xa canh tay quay (la phan xa glup ban gip cang tay) Néu
tuyén gidp khong hoat ddng ding mic, phan xa nay va cic
phén xa khac sé cham di.

Vi chtic ning tuyén gidp tac ddéng dén téc @6 chuyén hda, néd
cting Anh hudng dén nhip tim va su nhay bén ciia cac hoat dong
tinh than. Ngoai ra, né con cé thé tic déng vao thdi lugng giac
ngt, chang han: ban cdm thiy lanh hay néng, ban cé dé ting
cin khoéng, ban c6 khi sac tram hay khong,... véi nhiéu chi dau
stic khée khéac. Hon nita, da sd nhitng ngudi bi sa stt tri tué, suy
gidm nhan thic nhe va suy gidm nhan thic cht quan déu cé
chiic ning tuyén gidp chua dudc tdi vu. Vi thé, diéu tdi quan
trong 1 ban can nim dudc tinh trang tuyén gidp ctia minh, diéu



nay cé thé dudc danh gia qua xét nghiém T3 tu do (1a dang T3
hoat dbéng), T4 tu do, T3 ddo va TSH (thyroid-stimulating
hormone).

Tai sao lai cé nhiéu xét nghiém thé? Pa s6 cac bac si chi dé nghi
lam xét nghiém TSH, nhung xét nghlem don d6c nay khong
nhan dién dugc nhiéu bénh nhan dang cé chiic ning tuyén gidp
ngoai khoang tdi vu.

TSH dudc sin xuat bdi tuyén yén dé dap tng véi kich thich clia
TRH (thyrotropln releasing hormone) - mét hormone do vung
ha d6i ctia nio tiét ra. Khi chtc ning tuyén giap suy glam theo
ly thuyet TSH sé tang l1én dé kich th1ch tuyén gidp san xuit
nhiéu hormone gidp hon. Vi thé, ndng d6 TSH cao cé thé chi
diém sy gidm hoat ddng ctia tuyé'n giap. Khoang “binh thudng”
ctia TSH dudc cho 1a & mic 0,4 — 4,2 microlU/L, nhung bat ky
xét nghiém TSH nao trén 2,0 déu can dugc quan tam.

Tuy nhién, trong thuc hanh, ban cé thé co két qua xét nghlem
TSH “b1nh thuong” du chiic nang tuyen glap dang 4, ngoa1
ngIIdng t6i uu. DS 1a 1y do tai sao t6i khuyén cdo nén kiém tra bd
sung cac loai hormone giap khac:

T3 ty do: Day la dang hormone giap hoat d6ng, nhung cé doi
song ngan. Nhiing phan ti nay phén hty chi sau mot ngay (di
nhién la nhiing phan tt méi t1ep tuc dudc tao ra). Nong dd toi
uvulatit 3,2 dén 4,2 picogram mdi mililiter (pg/ml)

T4 tu do: Pay 12 mot hormone du trit thiét yéu, cé thdi gian sdng
khodng mét tuan. Nong dé téiuulatu 1,3 dén 1,8.

T3 ddo: C6 nhiém vu tic ché hoat déng tuyén gip. Pay 1a 1y do
tai sao mot trong nhitng xét nghiém quan trong nhat ctia chtc
ning tuyén giap 1a do ty sd T3 tu do trén T3 dio. Mtc T3 dao
tdng 1én cung vdi tinh trang stress va lam giam su hiéu qua cta
T3. Ty s0 T3 tu do:T3 dao nén dat it nhat 1 20.



MUC TOI UU: TSH < 2,0 microIlU/ml; T3 tu do = 3,2-4,2 pg/mli,;
T3 d4o0 < 20 ng/dL; T3 tu do x 100:T3 ddo > 20; T4 tu do = 1,3-
1,8 ng/dL.

Estrogens va progesterone

Vai trd0 chia cdc estrogen (estradiol, estriol, estrone) va
progesterone trong chitc ning nhin thiic van con giy tranh cii.
Nhung da cé nhiing biang chiing manh mé cho thay vai trd clia
ching. Nhu di dé cip & trén, estrogen gan vdéi thu thé ctia né va
kich hoat enzyme (tén 13 alpha secretase hay ADAM10) phan cat
chat APP. T d6, né giti tin hiéu dén bd d6i phan tit hé trg
synapse 1a sAPPa va aCTF. Vi thé, estrogen 1a nhan td thiét yéu
trong viéc ngan ngita sa sut tri tué.

Nhiing nghién cttu tit Mayo Clinic d& ching t6, nhiing phu nit &
do tudi 40 da cat budng triing (d6i khi vi nguy co mac ung thu
buéng triing do di truyén) ma khéng dung liéu phap hormone
thay thé, cé nguy co mic bénh Alzheimer gip hai 1an?. Khéng
chi ban than estrogen va progesterone quan trong, ma ty so clia
estrogen trén progesterone ciing vay, bdi vi ty sd nay cao cé lién
quan dén nhan thic “md nhat” va tri nhé kém.

DIANE, MOT LUAT SU 55 TUOI, d4 trai qua tinh trang suy glam
tr{ nhd tién trién ngay cang té trong su6t bon nim. Nhiéu lan,
ba vb tinh quén tat bép khi rdi khdi nha, quén cic cudc hop va
1én lich nhiéu cudc hop triing gid nhau vi ba khéng nhé di cé
hen trudc dé. Vi ba hau nhu khéng nhd duge gi 14u hon nim
phut, ba phai ghi &m cac cudc tro chuyén va ghi cht hang ta thi
trong iPad cia minh (xui xéo thay, sau dé ba lai quén mat khau
dé md may).

N& Iuc hoc tiéng TAy Ban Nha dé d4p tng nhu cau coéng viée clia
ba cudi cling cling that bai. BA dan khong con khi ning dam
nhiém céng viéc. Ba thudng hdi cic con rang ho d3 dem vé nha
cho ba nhiing do6 gia dung ba nhd mang gitp chua, chi dé nhan



lai duge ciu tra 16i rang ba chua tiing néi véi ho diéu dé. Ba
thudng xuyén quén mat minh dinh néi gi khi dang néi dugc
ntia ciu, va chdm phan héi ngay ca trong cic cudc ddi thoai
thudng ngay. M6t trong cic dia con ctia ba néi: “T6i hoc dai hoc
xa nha, va khi t6i v& nhi, ngudi tiing 12 me t6i dudng nhu di
bién mat”.

Khi Diane dén gip t6i, két qua xét nghiém chia ba cho thay
homocysteine 1a 9,8; CRP 0,16 binh thudng; vitamin D 46 kha
tot; hemoglobin Alc 5,3 6n; estradiol 275 binh thudng;
progesterone 0,4 thap (vi thé ty so estradiol:progesterone ting
rat cao 8 muc 687,5); insulin 2,7 6n; T3 tu do 3,02 kha tot; T4 tu
do 1,32 6n va TSH 2,04 & sat gidi han cao.

Tuy nhién, sau 5 thang diéu tri véi ReCODE, ba bat dau nhan
thay su cai thién. Sau 10 thang, ttc 13 4 thang sau khi ba dat
duoc ty 18 gitta estradiol va progesterone t6i uu, ba di hoi phuc
gan nhu hoan toan. Ba khéng con can dén iPad dé ghi chu hay
ghi 4m céc cudc trd chuyén.Ba di di 1am lai, hoc tiéng Tay Ban
Nha vi bat dau hoc mét chuyén nganh luat méi. Ba khéng con
bi quén & gitra cdu ndi hay tudng tuogng ra minh da néi gi dé véi
con cai ma trén thuc té khong hé co.

MUC TIEU: muc estradiol = 50-250 pg/ml; progesterone = 1-20
ng/ml; ty 1é gilia estradiol va progesterone = 10-100 (va tbi uu
hda cac triéu ching).

Testosterone

Testosterone 1a hormone gidi tinh nhém steroid, hién dién & ca
nam va nit (nam gidi cé ndéng d6 cao hon) hd trg cho stic séng
clla cic té bao than kinh. Nhitng nam gidi c6 ndéng do
testosterone thap nhit trong din sé cé nguy cd mic bénh
Alzheimer cao hon.

MUC TIEU: testosterone toian phan = 500-1000 ng/dL;
testosterone tudo = 6,5-15 ng/dL.



Cortisol, pregnenolone va dehydroepiandrosterone (DHEA)

Trong thé gidi siéu két noi, siéu hiéu suit va canh tranh khéng
ngung, cang thang hién dién & khip moi nai va 12 mét trong
nhiing yéu td gép phan quan trong nhat vao su suy gidm nhan
thiic. Nhitng giai doan stress ngidn ma ban d3 vugt qua thudng
khong phai 13 van dé 16n so véi tinh trang stress kéo dai va
khong dudc gidi téa ma nhiéu ngudi trong chiing ta dang phai
trai qua.

Stress kich hoat truc HPA (truc ha ddi - tuyén yén - tuyén
thuodng thin nhu t6i di titng ndi téi). Ving ha ddi trong nio san
sinh ra yéu t6 gidi phéng hormone huéng vé thugng than (CRF),
chat nay kich thich tuyén yén tiét ra ACTH (adrenocorticotropic
hormone) vao mau. ACTH tiép tuc tic dong 1én tuyén thuong
than nim ngay phia trén hai thin dé tiét ra cortisol va céac
hormone khac lién quan dén tinh trang stress. Nong d0 cortisol
cao pha hliy c4c té bao than kinh, dic biét 13 viing hoéi hai m3,
nén stress 1a mot yéu td gép phan hity hoai hdi hai ma va chic
nang nhan thic - dac biét 1a tri nhdé.

Stress tam ly main tinh cé thé din tdi rdi loan hoat dong truc
HPA (tung c6 mét thoi hién tu’dng nay dugc goi 14 suy yéu tuyén
thuong than, nhu’ng thuc té 1a toan bd truc déu bi anh hucng)

Khi diéu nay xay ra, hai tuyen thuogng thin khéng con sin xuit
dti cadc hormone dé dap tng véi nhiing tinh trang stress khac do
bénh 1y cfia co thé nhu nhiém tring, nhiém doc hoic thiéu nga.
Vi thé, ban trd nén rat nhay cdm vdi cic yéu to giy stress, diéu
nay cang lam tang su suy gidm nhén thic. Hon nta, ban than
su glam nhanh nong d6 cortisol cé thé 1am mat té bao than kinh
& vung hoi hai ma.

Pregnenolone 12 mdt hormone chtit dao, tdng hdp nén ca hai
hormone gidi tinh 1a estradiol va testosterone, cling nhu cac
hormone cua tinh trang stress nhu cortisol va
dehydroepiandrosterone (DHEA). Vao nhiing giai doan ciang



thang cao, pregnenolone bi “bon rut” dé san xuat cdc hormone
tLIdng Ung, dan téi viéc glam san xuat cidc hormone gidi tinh &
ndng d6 téi vu. Viéc “mat mat pregnenolone” nay la nguyén
nhan pho bién dan téi sut giam pregnenolone va cac hormone
gidi tinh nhém steroid. biéu nay ly gidi tai sao chung ta glam
ham mudn tinh duc khi gip nhiéu cing thang Pregnenolone hd
trd cho tri nhd va cé tinh bao vé hé than kinh. Vi thé, nong @6
sut gidm chat nay 12 moét yéu té nguy cd giy suy giém nhin
thic.

Tuong tu pregnenolone, DHEA 1a mét “steroid than kinh” hé trg
cho sy dap Ung véi tinh trang stress va né thudng dugc do luong
dudi dang DHEA sulfate. Cortisol, pregnenolone va DHEA
sulfate 1a nhitng chait c6 thé do dudc mdt cach don gidn bang
mau xét nghiém mau hoic nudc bot. Néu cé phat hién bat
thudng, ta cé thé 1am thém xét nghiém nudc tiéu 24 gid € danh
gid. Tuy nhién, trong da sb trudng hgp, cac xét nghiém mau di
dt d€ nhan dinh liéu néng d6 hormone cé & muic bat loi d6i véi
chic nang nhan thic hay khong.

MUC TIEU: cortisol (budi sang) = 10-18 mecg/dL; pregnenolone
= 50-100 ng/dL; DHEA sulfate = 350-430 mcg/dL & nit gidi va
400-500 mcg/dL & nam gidi.

Phat hién kim loai - Viéc khong chi c6 6 cac sin bay
Than lia Vulcan va ngudi khong 16 Atlas - ty 16 dong va kém

Nong d6 dong qua cao va kém qud thap cé lién quan dén bénh sa
sut tri tué. Gido su George Brewer tai Pai hoc Michigan da danh
cd su nghiép nghién cttu vé anh hudng clia ddng va kém 1én
chiic ning nhin thitc. Ong kham phd ra rang cd thé clia ching
ta thudng thiéu kém nhung du déng. Van dé nay dic biét ndi bat
& cac nudc phat trién, cé thé do viée st dung cic 6ng din nudc
bang ddng, hay cé san dong trong cac loai vitamin, cling véi ché
d6 an thiéu chat kém va sy hap thu kém kém (thudng do da day



san xuat it a-xit hon, nhat 1a 3 ngudi gia hoic ngudi duing thudc
uc ché bom proton trong bénh trao ngudc da day).

Nhu bac si Brewer da chi ra, quan trong hon 13 su 140 héa cé lién
quan dén néng d6 kém thap va Alzheimer cling viy. Hon nita,
nhiing bénh nhin mac Alzheimer tuyp nhiém dbc (tuyp 3)
thudng cé ndng d6 kém rat thap — dién hinh 13 chi bing mét nlta
so v8i ngudi khde manh - diéu nay 1am ho tré nén nhay cam
hon véi ddc chat nhu thiy ngan va cic ddc chat tit nAm madc.
Ngoai ra, bac si Brewer ciing phat hién ra viéc udng bd sung vién
kém lam ting kha ning nhin thic>.

Chinh vi ddng va kém canh tranh 14n nhau theo nhiéu cich - vi
du, chat nay tc ché sy hap thu chat kia trong dudng rudt — thé
nén cé qua nhiéu déng trong cd thé, nghia 1a c6 qua it kém. Ca
hai déu thiét yéu d6i véi stic khde. Vi thé, ban khéng nén dé co
thé thiéu di chat ndo ca. Tuy nhién, du ca hai déu 13 kim loai,
ching van khac nhau 8 mét khia canh quan trong: kém dugc vi
nhu Atlas (vi than Titan hiung diing va viing bén ctia Hy Lap)
trong khi d6ng dugc vi nhu Vulcan (vi than lita).

Ly do G day la: ion kém (Zn*") da c6 18p orbital nguyén tit 3d
dudc 1ap day — néi cadch khac, kém c6 di electron nén “vui vé va
hanh phtic” - trong khi ion déng s hitu 18p orbital 3d chua lap
day va vi thé “chua hailong”.

Pong cé vai trd luan chuyén cac electron ra vao cac protein cé
chita dién t{, va cé vai trd 1a mot goc tu do (tén goi cho nhiing
phan tit ¢ cac electron chua bit cip, nhiing chat nay thudng
pha hity cd thé va ndo bd). Mit khac, kém 13 thanh phan ctia hon
300 loai protein khiac nhau va né khong cé khi ning luin
chuyén electron nhu déng. Vi thé, kém khong tao ra goc tu do va
thé hién vai trd cau tric mot cach bén viing, chac chan.

Ngudi ta udc doan rang cé khoang hai ty ngudi — hon mét phan
tu dan so thé gidi (nam 2017) - bi thiéu kém. Su thiéu hut nay



dac biét hay gap & ngudi gia, gy ra nhitng hiu qua tuong tu
bénh Alzheimer. Vi du, do kém 14 chat thiét yéu dé tong hop, luu
trii va tiét insulin®, nén viéc thiéu kém lam gidm tin hiéu
insulin, mot dic diém cia bénh Alzheimer. Thiéu kém cling 1am
ting nong do cac tu khang thé, mdt nguodn giy viém; lam ting
su oxy hda co6 tinh pha hiiy va su ldo hda; lam gidm tin hiéu
hormone va chat din truyén than kinh; déng thdi lam ting man
cdm véi cdc ddc chat - tat cd nhitng tinh trang nay déu 1a dic
trung trong bénh Alzheimer hoidc gép phan vao sy sa stit nhin
thitc du bénh nhan khong thuc sy phat bénh.

Nong d6 ddng va kém trong mau moi ngudi xap xi 100 meg/dL
(microgram mbi deciliter), vi thé ty sd cfia hai chat thudng 1a
1:1. Ty s0 tit 1,4 trd 1én cé modi tuong quan véi bénh Alzheimer.
Tuong tu, di1 phan 16n ddng trong cd thé lién két vdi cac protein
nhu ceruloplasmin, viéc biét dudc néng @6 déong tu do (dong
khoéng gin véi protein) cling rat hitu ich. Ban cé thé tinh dugc
con s0 nay khé dé dang bang cach xét nghiém ndng d6 dong, roi
trit cho noéng d6 ceruloplasmin nhén 3. Vi dy, néu chi s6 déng 1a
120 va ceruloplasmin 1a 25, chi s6 ddng tu do xap xi bang 120 -
75 = 45, mdt con s6 qua cao. Chi s6 nay nén nam dudi muc 30.

Po ludng miic kém trong hong cau cho ra két qua chinh xac hon
12 kém trong huyét thanh. Vi thé, ban cling c6 thé kiém tra chi
sO nay, ngudng két quanénla 12 dén 14 mg/L.

MUC TIEU: chi s6 dong:kém = 0,8-1,2; kém = 90-110 mcg/dL
(hoac kém trong hong cau = 12-14 mg/L).

MUC TIEU TUY CHON: chi s& dong - 3 x ceruloplasmin < 30.
Magnesium (ma-gié) trong hong cau va Ayurveda
Magnesium 13 chat thiét yéu cho chiic ning nio bd. Néu ban

mac bénh Alzheimer (von thudng giy hiu qui sém va ning né
nhat 1én vung hoi hai ma va vung vé ndo dudi khitu ké can) thi
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c6 kha nang cao la néng d0 magnesium da giam thap trong
nhiing cau tric nio cé chiic ning cing c6 tri nhé nay (gom mét
hoi hdi ma 8 moéi bén trai, phai).

Tién si Guosong Liu tai vién cong nghé MIT (sau d6 chuyén sang
Pai hoc Tsinghua) d3 chi ra ring viéc dat dudc ndéng dd
magnesium t6i uu cho chiic ning nio thudng bao gobm bd sung
magnesium vao ché d6 an. Trong moét nghién cttu th nghiém
lam sang, Liu va dong nghiép cha ong dd kham phd dugc: khi
magnesim dugc van chuyen dén nio bd bang cach bat cip véi
mdt chat din xuit tit amino acid threonine, chiic ning nhin

thitc dugc cai thién’.

Khi Guosong dén thim va gip gd to6i  UCLA, ching t6i da rat
ngac nhién khi nghi vé su tré tréu ctia phuong phép tiép cin ma
hai bén da theo dudi. Mot bén 14 Guosong, ngudi sinh trudng &
Trung Qudc, di phat trién phuong phap don triliéu nham trang
dich cap d6 phan tt - mo6t dic san clia gidi khoa hoc phuong
Tay. Con t6i, 16n 1én 3 Hoa Ky, lai phat trie°n moét phac do6 da tri
liéu theo ké hoach, nghe giong nhu y hoc o truyén Trung Hoa
hay trudng phaiy hoc ¢ truyén AnPd Ayurvedic.

Ciing nhu kém, viéc do ludng magnesium trong héng cau, noi
chita phan 16n magnesium, cho ra két qua chinh x4c hon 1a do
lugng magnesium trong huyét thanh. Chi s6 nay nén nam trong
khoang 5,2 dén 6,5 mg/dL.

MUC TIEU: magnesium trong hong cau = 5,2-6,5 mg/dL.
Selenium - ngudi linh ctiu héa (va glutathione - nudc ctitu héa)

Trong dai gia dinh kim loai, selenium dugc vi nhu ngudi linh
cttu hda. N6 phdi hop véi peptide tén 13 glutathione (vi nhu
nudc cttu hda) dé xi 1y cac gdc tu do — nhiing phan ti cé cip
electron chua két d6i va gy pha hlty cdc mang sinh hoc, DNA,
protein ciing nhu ciu trdc, chiic ning téng thé clia té bao. Khi



bao vé va phuc hoi c4c té bao, ban than glutathione bi st dung
hét. Do do, no cén dugc tai tao khoéng ngling, giong nhu linh cttu
hda can cé ngudn nudce lién tuc. Nong do glutathione thap gép
phan gay ra hién tuang viém, nhiém ddc, mat su ho trd synapse
va cé thé din dén ca ba tuyp bénh Alzheimer.

Selenium déng vai trd cot 16i trong viéce tai tao glutathione khi
chat nay can kiét vi qud trinh loai bd cac goc tu do. Thé nén,
khéng ngac nhién khi ngudi ta nhan thay cé su lién quan gitta
viéc gidm selenium va sut gidm chitc ning nhan thic®.

CAROL (59 TUQI) di chung séng véi chitng sa stt kha ning ghi
nhd va tip trung bén nim nay ké ti Idc ba dude chan doan tai
mdt trung tAm y khoa 18n. Gia dinh ba c6 tién s mic sa stt tri
tué, ba cling mang moét gen ApoE4 va mét gen ApoE3, lam tang
nguy co mic bénh Alzheimer. Két qua kham tam - than kinh hai
nam trudc goi y ba mac ching suy gidm nhan thiic nhe dang
quén, mot tién dé cfia bénh Alzheimer. Chtic ning nhin thic
cla ba tiép tuc sut gidm va két qua chup MRI thé hién hinh dnh
teo ndo dang ké & vung hoi hai ma. Viing nio nay teo dén miic
nhd hon 99% kich thudc héi hai ma clia nhiing ngudi cling dd
tudi. Mot dau hiéu bao ddng 3 nhiing ngudi cé triéu chiing bénh
Alzheimer.

Viéc tham kham cho tha{y su hién dién doc td nam moc trong
nudc tiéu, trong d6 c6 mot chat ting cao gap 20 lan ‘muc gidi
han trén ctia ngudng binh thudng. Vi doc t6 nam moc thudng
nhay véi glutathione, ba dugdc diéu tri bang glutathione dudng
tinh mach (TM) kém phdc @5 ReCODE tiéu chuin. Sau mbi dot
dung glutathione TM, chiic ndng nhin thic ctia ba cé cai thién
sudt ngay hom d6 roi lai té di khi ba thitc diy sang hém sau. Tuy
nhién, sau vai thang, chdng ba va bac si dang diéu tri cho ba déu
nhan thay su tién bd nhan thtc rd rét va 6n dinh cia ba. Piém
s& MoCA (Montreal Cognitive Assessment) clia ba ting tit 14
(diém trung binh cfia ngudi mac Alzheimer toan phat 1a 16,2)
1én 21 (d1 chua thudc khodng binh thudng 1 26-30 nhung van



cho thay qud trinh cai thién ddng ké va tot hon muc trung binh
clia mdt bénh nhan Alzheimer).

MUC TIEU: selenium huyét thanh = 110-150 ng/ml;
glutathione (GSH) = 5,0-5,5 micromol.

Cac kim loai ning va Nguoi Thg Lam Mii Dién

Cac kim loai ning nhu thiy ngin 1 chat doc hai cho hé than
kinh. Phan 16n chiing ta khdng nhan biét minh di ting bi phoi
nhiém ching. Ban con nhé nhin vat Mad Hatter (ngudi thg mii
dién) trong phim Alice in Wonderland (Alice & x1 s& than tién)
chit? Tinh cach cia han cé nén ting mang tinh lich stt.

TU thé ky 18 dén mai thé ky 20, nhitng ngudi thd 1am mi dung
mot dang thuy ngﬁn dé1am sach bd 16ng thé va 16ng cac loai thu
nhé khéc. Trong qua trinh 1am ra tdm ni, thiy ngan sé bay hai
vao khong khi. Tinh trang “dién loan” - nghla 1a mat tri nhd,
traim cadm, mat ngd, run ray, kich thich va chiing cuc ky so hai
x4 hoi - that rala do ngd doc thay ngan.

Mic du, ngay nay it ngutdl trong chung ta la thg lam md, chd
du’ng néi dén viéc 1am mii cé chat thuy ngan nhung ching ta
van bi phoi nhiém thi kim loai ning nay va nhlmg hop chat c:ua
né khi dn phai c4 c6 nhiém ddc thuy ngan (Ca cang 16n va song
cang lau, chung thudng tich litly cang nhiéu thly ngin. Vi vay,
ca ngtlt, ca kiém, cd orange roughy” va cd mip cé nguy cd 1én
nhat. Trong khi d4, nhitng loai ¢4 thudc nhém 3THM - ca thu, ca
trong, ca trich, c4 héi va cd moi - an toan hon).

) M6t lodi cd nhdm mau da cam sdng & tang bién sdu

Loai thily ngin trén cé 1a thiy ngin hitu cg, thudng & dang
methyl thily ngdn (nhém methyl gobm 1 nguyén t{ carbon va 3
hydro), su két hdp nay xay ra khi cac loai vi sinh vat phan Ung
vdi thlly ngan. Mot ngudn thiy ngan khac 1 amalgams, mot



loai vAt liéu trdm ring ma rat nhiéu ngudi ching ta ting dugc
dung trudc day. Pay 1a dang thity ngan vo co. Ta ¢ thé phan biét
dang methyl thlly ngin va thly ngan vo cd khi xét nghiém mau
va nudc tiéu. Vi thé, ban sé biét thity ngan trong cd thé minh cé
ngudn goc chli yéu tit vat liéu trdm ring hay tit viéc in ca.

Thiy ngan cé thé kich hoat qua trinh sinh bénh dién hinh cta
Alzheimer - su tao thanh cidc mang amyloid-beta va ddm réi
than kinh. Chua ditng lai 8 d6, methyl thiiy ngin con pha hiy
mdt phan chat glutathione von ¢ vai trd don dep céc goc tu do.

Arsenic, chi va cadmium ciing cé thé tic ddng dén chiic ning
nio bd. Mic di1 arsenic (thach tin) da cé qua khu tai tiéng khi
duge ménh danh 13 chit ddc ua thich ctia quy ba nhé nhin,
ngudn phoi nhiém thudng gip 1a qua nudc ngam, dic biét 1a &
mién Tay nudc M, Pai Loan va vai khu vuc tai Trung Quéc.

Ga cling chita chat arsenic, nhLIng ga nudi hitu co ¢é it hon rat
nhiéu. Viéc phdl nhiém arsenic nong do cao kéo dai cé 11en hé
dén viéc suy gidm chiic niang than kinh cao cap (bao gom giai
quyét van dé, 1én ké hoach, kha ning t6 chiic va cac dang tu duy
trit tu cao khac), gidm su sic bén tinh than, thoai hda cac k¥
ning ngén ngii 16i ndi cling nhu ching tram cam’ - day chinh
x4c 12 nhiing thiéu hut x3y ra trong bénh Alzheimer tuyp 3
(nhiém ddc).

Arsenic con dnh hudng dén truc ha déi - tuyén yén - tuyén
thugng thin, von cing thuong lién quan dén tuyp 3. Mot luu y
khi xét nghlem ndng do arsenic, d6 1a ban nén tranh an hai san
it nhat ba ngay trudc khi xét nghiém ndng do6 arsenic mau, bdi
vi hai san thudng chita nhitng hgp chat arsenic hitu c¢d khéng
doc, diéu nay sé din dén két qua duong tinh gia®.

) Duong tinh gid la khdi niém dé chi két qud xét nghiém duong
tinh (ham y "cé bénh") § mét ngudi thuc su khéng bi bénh.



Nhiéu thap ky nay, cic nha khoa hoc d3 biét chi c6 kha niang 1am
suy gidm chiic ning nhan thic, din tdi chi s6 IQ thip 3 nhiing
dtta tré bi phoi nhiém chi. Cac nghién cttu trén loai gim nham
ciling chiing t viéc tiép xtc chi - thudng qua dung dich son nha
thé hé cii va bui & thanh phd - ciing 1am ting kha ning tao
amyloid khi co thé gia di8. § ngudi, cic bing chiing vé dich t&
hoc va ddc chat hoc da chi ra ring, chi lam ting nguy cd suy
gidm chtic ning nhan thiic do tudi gia®.

Cadmium thudng dudc biét dén vdi tu cach 1a chat gy ung thu,
hon 1a tac nhan gay sa sut tri tué. Nghién ctu trén loai gam
nhim di goi v rang kim loai niy con phan tng vdéi chi va
arsenic, thtc day nhiing thay ddi trong nio theo hudng bénh
Alzheimer!©. Ban cé thé tiép xtic vdi cadmium do hut thudc
hoic 1am viéc trong cdc nha may hda chat. Cadmium ciing dugc
dung trong mau vé, dac biét 1a cic tong mau d6 va vang sic sd -
Monet d3 diing thudc vé mau vang chita cadmium trong cic biic
tranh vé khu vudn cta éng. May min 1a cac loai mau vé hién
nay déu dudc xt 1y héa hoc dé ham ludng cadmium thap hon
ngudng ddc rat nhiéu.

C6 nhiéu cach dé kiém tra noéng @6 thliy ngin trong cd thé,
nhung da s cic xét nghiém thudng tuong d6i kém nhay. Xét
nghiém thfty ngan dudc thuc hién qua viéc do noéng d6 trong
mau, nhung vi chiing cling tich liy & xuong, ndo va cic md
khac, ndng d6 trong mau khong phai 1a chi dau c¢6 d6 nhay cao.
Ban cé thé bi nhiém ddc thty ngan di ndng @6 kim loai nay
trong mau khong cao.

Xét nghiém nudc tiéu 1a mét ch1 dau nhay hon. Quy chuin
thong thudng la 1dy mau nudc tiéu, véi lugng nude tiéu trong
vong 6 tiéng, sau d6 thém vao mot hgp chat chelate — loai héa
chit c6 thé gin két chit ché véi thily ngan va 16i kéo kim loai
nay ra khéi mo.



C6 mot loai xét nghiém rat nhay cé tén Mercury Tri-Test, phat
trién bdi Quicksilver Scientific, c6 thé do Iugng thity ngin trong
téc, nudc tiéu va mau ma khong can dung hdp chat chelate. N6
khong chi cho ban biét 1iéu néng d6 thiy ngan trong cd thé c6 &
ngudng giy doc hay khéng, ma con chi ra nguén goc thity ngan
la hitu cd (tu ca) hay vo cd (tu vat liéu nha khoa amalgams).
Quicksilver con cung cap cac loai xét nghiém mau rat nhay cho
cac kim loai khéc, bao gdm calcium, chromium, ddng, lithium,
magnesium, molybdenum, selenium, kém, nhém, antimony,
arsenic, barium, cadmium, cobalt, chi, thily ngin, bac,
strontium va titanium.

Néi vé cac kim loai, liéu nhém cé thé giy bénh Alzheimer
khong? Khong ai biét ci. Tuyén bd vé viéc nhém giy bénh
Alzheimer tung dugc dua ra nhiéu nim trudc, nhung cac
nghién cttu tiép noéi sau dé khong ting ho diéu nay. Mit khac, cac
nghién cttu ciing chua han 13 bac bd hoan toan quan diém trén.

MUC TIEU: thily ngan, chi, arsenic va cadmium déu < mtc bach
phan vi 50 (tiéu chuin dua ra bdi Quicksilver); hoic néng dd
trong mau clia cac kim loai dua theo tiéu chuin xét nghiém nhu
sau: thiy ngin < 5mcg/L; chi < 2mcg/dL; arsenic < 7 mcg/L;
cadmium < 2,5 mcg/L.

Kiém soat gidc ngl: Gidc ngh va Chiing ngung thé khi ngt

Ching ngung thd khi ngti rat pho bién, da sd khong dudc chan
doan va gop phan vao sy suy gidm nhan thtc. Theo than thoai
Hy Lap, vi than glac ngu Hypnos la con trai cua Nyx (than Bong
dém) va Erebus (than Béng t6i), cling 14 cha ctia cac vi than giac
md. Gidc nglt 13 mét trong nhitng vii khi 10i hai nhat ctia luc
lugng chong lai Alzheimer. Nhung trong xa hoi siéu canh tranh
cuia ching ta ngay nay, viéc thic khuya 1am viéc dudng nhu tré
thanh mot tdm huy chuong danh du cho nhiing ngudi cé kha
ning thich nghi véi viée chi ngt vai tiéng méi dém.



Gidc nglt Anh hudng dén nhin thiic qua nhiéu co ché chinh:

1. Giac ngt thay ddi cau tric gidi phau té bao nio, gitp kich
hoat qua trinh thanh loc. Khoang khéng gian gitta cic té bao
ndo, goi 1a khodng ngoai bao, ting 1én trong khi ta ngt, cho
phép cac ion calcium va magnesium di qua. Giéng nhu hinh
anh nhiing ngon séng trudn 1én bii cat, diéu nay dugc cho 1a
gitip gt rta cac chat cin bi clia té bao, bao gdm ca amyloid.

2. Giac ngt ciing lién quan dén su gidm tao thanh amyloid.

3. Chung ta khéng in uéng khi ta ngli. Viéc nhin ddi nay lam
ting d0 nhay cdm insulin.

4. Trong khi ngdi, cic té bao nio hoat héa ché do6 tu tiéu, mot
qua trinh “ty in chinh minh” nham t4i ché cic thanh phan té
bao nhu nhiing ty thé hu héng hoic cac protein bi gap sai, git’lp
cac té bao thém khde manh. Néu khoéng cé qua trinh tu tiéu, cac
té bao sé tich litly bao quan di hu hong viéc nay cung gidong
nhu lap mot cyc pin dé chai dé chay tat ca cac thiét bi ctia ban.
Cac té bao can nhitng ngudn ning luong tuci méi va tot lanh, vi
thé ban can ngt.

5. Gidc ngt cling 13 thoi gian dé co thé chiia lanh. Cac hormone
tang trudng ting 1én khi ta ngd, gitp stta chita té bao, song song
dé cac té bao hd trg cho nio bd cling duge san sinh, ciing nhiéu
qua trinh stta chita khac dién ra trong giac ngt.

Viéc thiéu ngli cé thé 1am suy gidm nhan thitc. Hon niia, né
cling tang nguy cd béo phi, dai thao duong va cac bénh tim
mach - toan 12 nhiing yéu td nguy cd dan dén bénh Alzheimer.
Thiéu ngi 1am ta thém d6 ngot, cac loai chat béo khong lanh
manh va nhiing thuc pham khong tot khéac, diéu nay cang day
hé thong chuyén héa dén chiéu hudéng mac bénh Alzheimer.

Ngay cé khi ban c6 gang ngt tit 7 dén 8 tiéng mo6i dém, néu ban
mac ching ngung thd khi ngt (nghia 1a ban cé nhiing con



ngung thd ngan xay ra dinh ky trong khi ngti, 1am cho cd thé &
trang thai nlta ngt ntta thiic), ban ciing khéng ddm bao dudgc
chat lugng giac ngtl di & cac té bao cd thé phuc hdi. Vi thé, con
ngung thd khi ngti 1a yéu t6 gép phan dang ké vio su sa sut
nhan thic.

Cé hon 75% cac bénh nhin gip tinh trang con ngung thé khi
ngtt khong dude phat hién, mot phan bdi vi qua trinh chan doan
doi hdi bénh nhan phai & lai bénh vién mdt dém vdi chi phi
trung binh khoang 3.000 d6 la (& My). May thay, ngay nay bénh
nhan & My ¢ thé dude chian doan bénh 1y nay bang mot phuong
phap thuc hién tai nha vdi chi phi vai tram d6 la, ngoai ra con cé
nhiing dung cu deo tay cé thé phat hién cic con ngung thd khi
ngu.

Nhém d6i tuong cé nguy cd mac chtIng nay cao nhat 1a nguoi
ngu ngay, nam gldl tudi trung nién tré len nhtIng ngtidl thua
can, ngtIdl c6 chiéu cao thap, ngudl c6 ¢ to va ngtidl hay mét
moéi ca ngay dai dang Bat ky ai cé triéu chiing suy glam nhin
thitc déu can dudc tim soat con ngung thé khi nga, béi vi chtIng
bénh nay (cling nhu cac r6i loan gidc ngh khéc) 1a mét yéu tod
hoan toan cé thé khac phuc dudc.

Viéc thim kham sé gitip tinh toan chi s AHI (apnea-hypopnea
index), thé hién s6 con ngung thd hoic “gan nhu” ngung thd
mdi gid. Mot s6 ngudi cd thé cé chi sé AHI 100. Thuc té, mtic chi
s6 binh thudng 1a dudi 5 va muc tiéu diéu tri1a dua chi s6 nay vé
0.

Ngoai ra, néu ban khong mac chting ngung thé khi ngu nhung
van thuong Xuyen cam thay buodn ngu vao ban ngay, hay dén
gip bac si dé tham van vé hoi ching can trd ducng ho hap trén
(UARS upper airway resistance syndrome) vi tinh trang nay cé
thé biéu hién tuong tu nhu con ngung thd khi ngi, nhtIng
khong thé phat hién bang cac phuong phdap ké trén. Bac si diéu
tri cé thé viét gidy dé nghi cho ban 1am mot xét nghiém khac dé



chan doan UARS, vi du nhu phuong phap “kiém tra gidc ngi cé
theo doéi ap luc thuc qudn” hoic “xét nghiém do bio hoa oxy
dong mach c6 d6 nhay cao”.

MUC TIEU: chi s6 AHI (apnea-hypopnea index) nhd hon 5 con
ngung thd moi gio (ly tudng 1a 0).

Cholesterol va cac loai chat béo khac
Mbi ngudi ching ta déu lo ngai viéc bi tang cholesterol mau.

Viéc kiém tra ndng d6 cholesterol mau bit dau phé bién vao
thap nién 50 va 60, cing v4i nhiing con sot khiac nhu diéu nhay
Twist, vong lac hong, xe hoi gan dudi ca va quan 6ng loe. Bang
mdt cach nio dd, gifia ltc cidc mot nhat thdi kia dang thinh
hanh trong céng chiing, hiéu biét dét pha vé cholesterol di 1am
nén sinh khi cho Dick Clark®.

) Dick Clark la ngudi chil tri chuong trinh ca nhac noi tiéng thoi
bay gid American Bandstand, ngudi van duy tri duodc vé tré trung
luc I6n tudi va vi thé dudc goi la Thiéu nién gia nhat nudc Mj.

Cho dén gid, chting ta vin quan tdm dén muc cholesterol clia
minh! Nhung nut that thuc té 1a day: ¢ vé bai tip 1ac vong hong
mang lai nhiéu 1gi ich hon 13 xét nghiém cholesterol (sau ciing,
day 12 mot cach tap thé duc tuyét vdi). Ly do 14 vi ¢é nhiéu ngudi
bi “ting cholesterol” ma khéng mac bénh 1y mach mau nao,
trong khi nhiéu ngudi cé “miic cholesterol binh thudng” lai mic
nhiing ching bénh mach mau nghiém trong.

Ban than bénh mach mau 13 mét yéu to gop phan vao su sut
glam nhan thuc, vi né lam ting nguy cd mac Alzheimer va cé
thé din dén ching sa sut tri tué mach mau, mot tinh trang
thudng lién quan dén ngudi tiing bi nhiéu con d6t quy nhe.

That dang ngac nhién, con s cholesterol thap lai cé lién quan
dén sa sut nhan thidc nhiéu hon la moét con s6 cao. Khi



cholesterol toan phan gidm thap hon 150, ban cé nhiéu kha
nang bi teo nao hon.

Cholesterol 13 moét thanh phan thiét yéu clia cdc mang té bao,
bao gom té bao ndo. Dang chit ma ta khéng mong muédn 1a
nhiing phan t{ cholesterol bi hu hai vi cac thanh phan lipid ctia
né - ddy mdi chinh la thd pham. Vi viy, viéc xét nghiém
cholesterol toan phan dé danh gid nguy co tim mach ciing gidong
nhu viéc d8m s6 nhan khau trong méi ho gia dinh dé udc tinh
cé bao nhiéu tén t6i pham: di nhién moét vai hd sé cé nhiéu
ngudi nhung khong cé tdi pham, trong khi nhitng hd khac chi
c6 it ngudi nhung phan 16n 14 tdi pham.

Chung ta mudn dém truc tiép s tén tdéi pham chit khéng phai
udc doan ti tdng s6 nhan khau: hiy xét nghiém chi sd LDL oxy
héa, LDL trong lugng thap hoic sd phan tit LDL, cling vdi chi s
thé hién mutc d6 viém (vi du nhu LDL oxy héa va hs-CRP di
duge nhic dén & phan trudc).

MUC TIEU: LDL-p (phan tt LDL) = 700-1.000; hoic sdLDL (LDL
trong lugng thap) < 20 mg/dL hoic < 20% LDL toan phan; hoic
LDL oxy-héa < 60 U/L; cholesterol toan phan > 150 (dung vay,
cao hon 150, chit khong phai thap hon).

Vitamin E

Vitamin E 13 yéu t6 bao vé quan trong cho cic mang té bio. N6
cling 13 chat chéng oxy hdéa cé tdc dung chéng lai bénh
Alzheimer. Tén goi “vitamin E” ma chung ta dung thuc ra 1a mét
nhém cic hdp chat véi nhiing cii tén nhu tocopherol va
tocotrienol, chiing tuong tic v4i thanh phan a-xit béo cia mang
té bao, bao vé mang khéng bi phd hity bdi cac goc tu do. Pay 1a
mdt trong so rat it cdc phan tit da dude chiing minh trong mot
nghién cttu tht nghiém 14m sang vé vai trd don tri liéu, 1am
gidm su sa sut nhin thic trong bénh Alzheimer, du hiéu qua
kha khiém ton!l.



C6 nhiéu loai hgp chit tocopherol va tocotrienol trong vitamin
E. Ban cé thé biét dudc tinh trang vitamin E ctia co thé bang xét
nghiém alpha-tocopherol.

MUC TIEU: vitamin E (dudi dang alpha-tocopherol) = 12-20
mcg/ml.

Vitamin B, (Thiamine)

Thiamine - vitamin B1 - cé vai tro thiét yéu cho su tao thanh tri
nhd. Su thiéu hut thiamine cé 1lién quan dén viéc lam dung rugu
va suy giam tri nhd do thiéu dinh ducng, 801 la hoi chtIng
Wernicke- Korsakoff. Nong d6 thiamine cé thé sut gidm néu ban
diung thuc pham cé chita cidc men ly giai thiamine nhu tra, ca
phé, chat con va ca sdng (di nguyén nhan nay it gip & ngudi
thiéu vitamin B1 mtic d6 ning).

Ngudi ta chua biét rd liéu thiamine cé vai trd trong su suy giam
nhan thic lién quan bénh Alzheimer hay lién quan tudi gia hay
khoéng. Du vy, diéu quan trong 14 ta can biét mic thiamine clia
co thé cé da dé duy tri kha ning nhan thic lanh manh khoéng.
Xét nghiém t6t nhat cho muc dich nay 1a do lugng thiamine
pyrophosphate (TPP) trong hong cau.

MUC TIEU: thiamine huyét thanh = 20-30 nmol/L; hodac
thiamine pyrophosphate (TPP) hong cau = 100-150 ng/ml d6i
véi hdng cau trong tii mau.

Tinh thim Da day - Ruét (Bénh ro rudt)

Chi tit vai nim trd lai dy, ro6 rudt mdi dude xem 1a mdt vain déy
khoa. Thuc té 12 né hién dién rat pho bién, gép phan gy ra phan
Ung viém va cic bénh Iy khac. Pa s6 ching ta déu quan tam dén
tiing chi tiét @€ ddm bao ngdi nha clia minh dudc an toan va kin
k&, ngin ngita bon trém cap va sdc vat vao nha (Ban da ting
budc vao nha va thay mdt con séc dang in thiic in cho méo, hay
mot con ran cudn minh dudi san nha chua?), chong tham nudc



va bt ¢l su xAm nhip khéng mong muén nio khac. Viée duy
tri nhitng hang rao chit ché trong cd thé cling can thiét y nhu
vay, bat dau ti dudng ruot.

Theo 1y thuyét, cic té bao 16t mit trong dng tiéu hda tao ra cic
lién két chit (1a moét loai phttc hop protein cé chita phan ti
occludin hoat ddng nhu mdt mdi han gifia cic té bao). Nhiing
lién két chit nay giit cho thiic 4n nam trong 1dng rudt. Cac phan
tl tao ra bdi qua trinh tiéu héa, vi du nhu su phin huay protein
tao ra cac amino acid, sé dudc vin chuyén vao bén trong cac té
bao 16t dudng rudt va tit d6 di vao mau. Dong mau dem cac chat
dinh dudng nay dén té bao khip co thé.

Tuy nhién, ban hiy tudng tuong viéc dng tiéu hda bi ro ri. Tinh
trang cé thé xay ra do co dia nhay cam gluten, do cic héa chat cé
tinh ph4 hty (nhu trong thudc trit sdu), do cac loai nudc ngot
hoic chat con, dudng, thuc pham ché bién sin va cac chat bao
quan; cling nhu qua trinh viém, stress kéo dai, nAm men va cac
loai thudc nhu aspirin hodc acetaminophen. Khi d6, khong chi
cic amino acid, nhiing loai dudng don nhu glucose hoic
fructose va cac vitamin cé thé di vio mdau, nhitng phan ti 16n
cling vay.

Hé mién dich nhan dién cic phan tt 16n 14 chat ngoai lai, kich
thich phan tng viém xay ra. Vi qua trinh viém 13 yéu t6 cot 16i
din dén bénh Alzheimer - dic biét 1a tuyp 1 - diéu quan trong l1a
can cach ly cic manh protein 16n nay khéng bi rd ri khdi dudng
rudt vao mau.

C6 mét ly do nita @é duy tri cac lién két chit: cau tric dang 16
ctia thanh rudt cho phép nhiing ké xdm nhap nhu vi khuin, vi
niam cung nhiing phan tit ctia chiing di vio mau. Tuong tu nhu
trén, hé mién dich ctia ban sé chién dau vdéi chiing. Déi khi, viée
nay xay ra theo hucng gay ton hai cho chinh cd thé, bdi vi cac
md lanh tréng gidng ké xam nhap “trong mait” cic té bio mién
dich.



Két qua dua dén trang thai ti mién dich — nghia 14 cd thé xay ra
phan Ung viém nhe nhung dai dang. Trong trudng hdp xiu
nhat, sé xuat hién cic bénh 1y tu mién dich nhu da xd cing,
viém khdp dang thap hoic lupus ban d4. Qua trinh viém min
tinh cfing c6 thé gép phan giy bénh Alzheimer.

VICKY (16 TUOI) trudc gid von rit khde manh, cho dén khi em
bat dau ndi sin nglta & da, dau khdp va sung cac ddt ngdn tay tai
phat nhiéu 1an, ning hon khi tréi lanh. Em ting can, c6 nhiéu
chu ky v6 kinh 13p di 1dp lai va kho tap trung khi tro chuyén
hoac hoc tap Em da dén kham tai hai chuyén gla nganh thap
khdp hoc cé t1eng trén thé gidi va lam sinh thiét mau mé noi ndi
sdn ngta. Két qua cho thay tinh trang viém mach mau. Cac xét
nghiém xac nhan em mic lupus ban dd va bac si néi em c6 nguy
cd cao bi lupus muc d6 nang, mén tinh ma hién tai chua c6 cach
diéu tri.

Vicky di kham thém mot bac si theo trudng phai tiép cin va
diéu tri toan dién (integrative medicine), nguéﬁ phat hién ra em
déng thaoi méc cac chu:ng bénh r6 rudt, min cdm nhiéu loai thuc
pham bao gom chat gluten va cac san pham tU sita, gidm chic
nang tuyen giap, gidm estradiol va dé khang insulin. Sau nhiéu
thang diéu tri bang phac do6 kiéng cac san pham ti sita, phuc hoi
suc khée duang rudt va can bang hormone, em tré lai can nang
binh thudng, nong d0 estradiol va chu ky k1nh nguyét 6n dinh,
ké ci kha ning tip trung cling cai thién.

Cac xét nghiém theo déi lupus sau dé cho k&t qua 4m tinh. Tuy
nhién, mdi 1an Vicky th® in mot lugng nhd thuc phim cé
gluten, em lai bi dau khdp. Vicky van duy tri dugc stic khde tot
ma khéng cé dau hiéu nao ctia bénh lupus cho tdi 9 nim ké ti
triéu chiing dau tién.

Trudng hop mdt thidu nit bi bénh rd rudt din téi viém mach
mau, viém khdép va gidm chiic nang hormone (do phan Ung tu
mién dich xuat phat ti bénh ro rudt) lién quan gi dén bénh



Alzheimer? Cau tra 16i 12 moi tht déu lién quan. Mot trong
nhiing yéu to gép phan quan trong nhat vio Alzheimer 13 hién
tudng viém, va mot trong nhitng nguyén nhan phé bién nhat
giy dap Ung viém toan cd thé 1a bénh ro rudt.

Vi vay, diéu thiét yéu 1a ban can biét vé tinh thim dudng rudt
ctla minh. C6 nhiéu cach dé tim hiéu diéu nay. Mot trong s6 dé
la lam mot xét nghiém c¢6 tiéu thu hai loai duong khac nhau,
lactulose va mannitol: mannitol thAm dudc qua thanh rudt mot
cach ty nhién, trong khi lactulose thi khong - trit khi thanh rudt
bi rd ri. Sau khi vio mau, mot hodc ca hai loai dudng nay sé xuat
hién trong nudc tiéu. Mannitol xuat hién trong nudc tiéu cho
thay dudng rudt ctia ban hap thu tét, nhung néu cé ca lactulose
nita thi ching t6 rudt cé ro ri.

Mot cach khac 1 ban c6 thé danh gia phan ing mién dich xay ra
trong hé tiéu hda khi cé mét phan tit lot qua dugc thanh rudt du
binh thudng khong thé lot qua. Co thé san xuat cac khang thé
chong lai vi khudn di vao mau ti thanh rudt bi ro, cic khang thé
nay tan céng phan ti LPS (lipopolysaccharide) trén bé mit vi
khuan. Tuong tu, khi xuit hién cac khang thé chong lai protein
trén hang rao thanh rudt - phan ti zonulin/occludin - bénh ro
ruét hinh thanh.

Cac khang thé nay cé thé dudc do ludng qua mdt xét nghiém tén
14 Cyrex Array 2. Do st min cam thtc an cé thé dan tdéi bénh rd
rudt, mot bién phép hitu ich 13 kiém tra kha ning nay qua xét
nghiém Cyrex Arrays 3 va 4 hay bang cach loai bd thiic in nghi
ngd ra khéi ché d6 in, réi sau dé dung lai tiing loai thuc pham
mdt dé tim ra loai nao giy cac triéu ching nhu dau khdép, day
hoi hoac dau bung.

MUC TIEU: xét nghiém Cyrex Array 2 (hodc cc bién phap khac
kiém tra tinh tham thanh ru6t) am tinh.

Tinh thim hang rao mau nio



Danh sach cac vi khuin, virus, nim va vi sinh vat c6 hai ngay
cang dai ra d6i véi nhitng bénh nhan Alzheimer. Doi d3, gi ch?
Khong phai diéu dé von gip trong bénh viém mang nio hay
viém ndo sao? Viéc khéng don gidn nhu vay. Viém mang nio va
viém nio 13 tinh trang khi vi khuin dang hoat déng giy phan
Ung viém, giéng nhu mot tran chién nay lta. Su ¢ mit mot
lugng it cac tdc nhan bénh dudc vi nhu chién tranh lanh - mot
qua trinh bao mon chim chap va mat di chiic ning t6i vu. Tinh
thé nay gidng nhu canh gidng co, khong bén nao phat dong tong
tan cong.

Véi moét can bénh dude xem 1a khong 1lay nhu Alzheimer, viéc
tim ra cadc tdc nhan géy bénh trong nio 16i kéo sungac nhién lan
lo ngai. M6t vi khuan tenPorphyromonas gmgzvalzs (P. gmgzvalzs)
dugdc cho la hién dién trong nhiéu bd nio clia I‘lglIO'l mac
Alzheimer khi ngudi ta tim thay vai loai protein do vi khuin
nay taoral2. Chung dén tit dau?

Chinh 14 ti khoang miéng! Cac vi khuin khac cu tri 8 miéng
cling dudc tim thdy, bao gdm Fusobacterium nucleatum va
Prevotella intermedia. VirusHerpes simplex (HSV) cling vay, loai
vi khuan nay cé thé ton tai nhiéu nim trong cac té bao than
kinh ctia hach sinh ba chi phoi cho mit va méi, ciing 14 loai sé
x0ng ra tan céng khi cé tinh trang stress hoidc da chay nang, gy
ra nhiing vét @4 da khéng do viém. Né ciing cé thé di cu theo
day than kinh ban dau vao trong nio, giy ra dap ing viém nhe
va dai dang - kiéu nhu cudc chién tranh lanh - cé lién hé dén
bénh Alzheimer.

Ban con nhd bénh giang mai khéng? Nhiéu ngudi trong ching
ta dd quén béng mot nguyén nhan quan trong gy sa sut tri tué
trudc ca khi bénh trd nén dé chan doan bang xét nghiém va diéu
tri hiéu qua bang penicillin. Giang mai do vi khuan Treponema
pallidum giy ra, mét loai vi khudn cé tén goi khac 1a “xoin
khuan” béi vi hinh dang xoan dinh 6c cia né. Treponema cé thé



song trong cd thé hang thip k¥, cudi cing tan cdng 1én nio va
gay sa sut tri tué nhiéu nam sau khi xam nhap co thé 1an dau.

Trong mot vai khia canh, Alzheimer giong nhu bénh giang mai
than kinh cfia thé ky 21. Tuy nhién, trong khi bénh giang mai
chi do mét vi sinh vit don dbc giy ra, qua trinh viém trong
bénh Alzheimer cé thé do nhiéu vi sinh vat khac nhau giy ra,
hodc tham chila do qua trinh viém v0 trung - nghia la khong do
tdc nhan giy bénh, nhung do yéu t6 khic nhu ché d6 dinh
dudng kém.

Mot loai xodn khuan khac gy bénh Lyme, Borrelia burgdorgeri,
cling dudc tim thay trong bd nio clia cic bénh nhan Alzheimer.
Vi khudn Borrelia ton tai 8 mot loai ve ky sinh trén con nai
(Ixodes) — von pho bién tai bd Péng va bd Tay nudc My, chau Au,
khu vuc chau A & vi d6 trung binh va Bic Phi. Vi khuin cé thé
xAm nhip vao mau khi loai ve nay cin ban vi tiém vio da nudc
bot chita cc xoin khuin nay. Hon mot nlta bénh nhan bi bénh
Lyme cling bi nhiém cac loai vi sinh vat khac cé trén ve, bao
gom Ehrlichia (gay nh1em cho cac bach cau), Babesia (ho hang
ctia ky sinh triing sot rét, von gay nhiém cho cac hong cau) va
Bartonella (giy nhiém trung cic mach mau). B6 nio ctia bénh
nhan Alzheimer con hién dién cac vi nam.

Nhu ban thdy, b ndo bi bénh Alzheimer ct nhu mdt sé thu
ding nghia ctia cic vi sinh vat. Khong cé mét tdc nhan don dbc
nao 1a nguyén nhan giy bénh nhu: vi khuin Borelia 13 nguyén
nhan giy bénh Lyme, hay Treponema la tac nhian gy bénh
giang mai. Thay vao dé, vai trd cia Alzheimer vé co ban 13 dap
Uing c6 tinh bao vé trudc nhiéu tdc nhin nhiém tring, viém va
gay doc.

Lam cach nao cac vi sinh vat nay xam nhap vao bd ndo? Thudng
thi bd ndo dugc bado vé bdi hang rao mau nio, nhung hang rao
nay cé thé d6 v3. Giong nhu qua trinh xay ra trong bénh ro rudt,
ban cé thé bi rd rf hang rdo mau nio. Cac vi sinh vat cé thé vao



nio tit dudng mii (chic han nhiing ngudi hit thudc phién thiu
hiéu diéu nay nhat), dudng rudt (day than kinh lang thang di tit
rudt dén than nio) va thim chi qua mat. Nhitng tidc nhin giy sa
stt tri tué c6 thé di dén nio bang tat ca con dudng nay.

Trong bénh Alzheimer, c¢é bang chiing cho thay cac bat thudng
tai hang rao mau nio vao giai doan rat sém ctia bénh. Hon niia,
nhiéu nghién cttu da cho thay dudng vao ti1 16 miii va cic xoang
cling 13 mot yéu td tién quyét trong bénh Alzheimer tuyp 3.

Vi tat cd nhitng 1y do trén, viéc biét duge tinh trang hang rao
mau nio clia ngudi bénh rat cé ich. Xét nghiém Cyrex Array 20
(gitip danh gia dap Ung cd thé véi cac protein tit hang rio mau
nio bi rd ri) cé thé cung cip thong tin nay.

MUC TIEU: xét nghiém Cyrex Array 20 4m tinh.
Su man cam vdi gluten va cac chat khac

Mbi lién hé gita nio - rudt cé vai trd thiét yéu déi véi su nhin
thic. Du chi 5% din s6 mac bénh 1y rudét non nhay cam véi
gluten (bénh celiac) - mot tinh trang lién quan dén su bat dung
nap gluten muc d6 ning, nhung da sé chtng ta cé thé bi tén
thuong dudng rudt do gluten, dic biét 1a tai cac lién két chit
gitta cac té bao.

Cht dé nay dudc d@é cip chi tiét trong cudn sach ban chay tén 1a
Grain Brain (Tam dich: Nio bd va Ngil cdc) viét bdi mot ngudi
ban va cling 1a d6ng nghiép ctia téi, bac si David Perlmutter. Vi
su man cam vdi gluten cé thé gy bénh ro rudt va diéu nay (nhu
md ta & trén) kich thich dap ng viém man tinh din dén bénh
Alzheimer, viéc danh gi4 tinh trang min cam gluten rit quan
trong.

C6 mot phuong phép 13 danh gia nhiing khang thé huyét thanh
phan Ung véi men transglutaminase trong mo. Cach khaclalam
xét nghiém Cyrex Array 3, giup danh gid cac khiang thé phan



Ung véi nhiéu vi tri khac nhau ctia hai phan ti tao nén gluten.
Su man cam véi lia mach den, dai mach, hat viing, yén mach
hoic gao - nhiing chat cé kha ning giy bénh rd rudt — cé thé
dugc kiém tra bang xét nghiém Cyrex Array 4.

SLIM (74 TUOI) bit ddu bi mit tri nhé vao nim 67 tudi. Ong
duge tham kham tai hai trung tdm y khoa hang dau quéc gia.
Bac sithéng bio ring nhiéu kha ning 6ng d3 bi bénh Alzheimer.
Mic du viéc thim kham khi dé khéng bao gdm xét nghiém di
truyén, danh gid qua trinh viém, hinh anh chup phim cia
amyloid, chup PET hay phuong phap do thé tich ndo bang MRI,
6ng bat dau nhan dugc thu mdi tham gia vao cac thit nghiém
1am sang thudc diéu tri Alzheimer.

Sau khi tri nhé va nhéin thitc ctia 6ng sa st hon, Slim dude danh
gia sdu hon. Hinh 4nh MRI thé hién su teo nio dién rdng, véi thé
tich hoi hai ma chi 8 muic bach phan vi thit 5 & d6 tudi ctia 6ng.
Xét nghiém Cyrex Array 2 cho thdy 6ng bi bénh rd rudt. Xét
nghlem Array 20 cung duong tinh, thé hién su ro ri hang rao
mau nio. Két qua Array 5 chung t6 su hién dién cda céc tu
khang thé: hé mién dich ctia bénh nhin dang phan ting chong
lai protein ctia chinh cd thé, bao gdm cac protein ctia bd nio nhu
protein ai kiém trong phan tit myelin va menglutamic acid
decarboxylase.

Sau khi 6ng diéu tri bang phic d6 ReCODE mdt nim, kém véi
viéc kiéng thuc pham chita gluten, cic xét nghiém cho thay tinh
trang ro rudt hay ro hang rao mau ndo khong con, chiic nang
nhan thtc cia 6ng khéng tiép tuc sa stit thém.

MUC TIEU: khing thé chdng lai men transgiutaminase 4m tinh
hoac Cyrex Array 3 va Cyrex Array 4 am tinh.

Cac “tu khang thé”

Néu hé mién dich cia ban dang phat déng tan céng 1én bd nio,
nhu trong trudng hgp ctia Slim, quan trong la ban can nhan biét



dugc diéu d6, bdi vi cac tu khang thé - dic biét 1a nhitng loai tin
coéng 1én protein trong nio - 13 nhitng yéu t6 gép phan quan
trong vao su sut gidm nhan thic. Xét nghiém Cyrex Array 5
gitp danh gid mot nhédm céc tu khang thé.

MINDY bat dau bi bénh tram cam sau khi trdi qua phau thuit
cit tlf cung vao nim 50 tudi, du di diéu tri véi liéu phap
hormone thay thé. Bon nim sau, ba bat dau thay khé khin khi
chon lya ti ngtt, 1ai xe, tuin tht ché d6 dn va nhiing huéng dan
khac. Ba thdy minh gidm minh man. Sau khi con trai ba don
khéi nh3, chiing trAm cam ngly cang ning hon.

Choéng ctia Mindy néi rang tdm trang va nhan thic ctia ba déu
cai thién dang ké sau khi ba danh nhiéu ngay nghi ngoi, nhung
té di nhiéu khi ba mat ngt, bi nhiém siéu vi hodc cé cac tic
nhan gay stress khac.

Diém s0 MoCA (Montreal Cognitive Assessment) cia ba 1a 19
(khoang binh thudng 13 26-30), thé hién su sa sut dang ké,
tudng tng nhu trong bénh Alzheimer. Két qua thim kham tam -
than kinh cho thay ba khéng thé nhd vé tién cin gia dinh minh
(diéu ma theo ho hang cfia ba 13 khéng thudc triéu ching ctia sa
stt tri tué), ngap nging khi néi, ngdn ti ba diing thé hién ngit
nghia nghéo nan, néi nhiéu chi tiét khéng thit (bia ra ciu tra 18i
dé che gidu ring minh quén) khi dudc kiém tra vé tri nhd va
khong thé nglti mui.

Tat ca cac triéu ching chi ra su thiéu hut chiic ning thiy tran -
thai duong va thiy dinh cfia nio bd. Két qua MRI dudc cho 1a
binh thudng nhung khéng thé hién con sd do ludng thé tich
nio. Hinh chup PET cé bat thudng, cho thay su gidm tiéu thu
glucose G vung ndo thuy tran va thuy dinh - thai duong, mét
dac trung trong bénh Alzheimer.

Cac xét nghiém thé hién su hién dién cac tu khang thé chong lai
protein tuyén gidp (thyroglobulin) gap 2.000 lan so véi mtc



binh thudng. Ba cling tang b6 thé C4a va TGF-B1, 1a dic trung
cho su hoat héa hé mién dich bam sinh va dién hinh trong bénh
Alzheimer tuyp 3. Kiéu gen ApoE ctia bala 3/3.

Mindy dudc diéu tri tinh trang CIRS (chronic inflammatory
fesponse syndrome — héi chitng d4p Uing viém min tinh, vén
c6 thé bi kich hoat bdi doc td ndm mdc, bénh Lyme hoic cac tac
nhan giy bénh khac) bang cholestyramine (chat nay gin véi cac
doc to tai rudt) va VIP (vasoactive intestinal peptide — peptide
van mach & rudt, mét chat hd trg cho cac té bao than kinh)
dudng xit miii, kém theo phac @6 ReCODE. Sau nhiéu thang, ba
da cai thién triéu chiing rd rét: ba cé thé doc va nhd tiing thu
mdt, 1am theo dudc céc chi dan, c¢é thé dinh hudng khéng gian
va nhin chung 14 sinh hoat t6t hon trudc nhiéu.

MUC TIEU: xét nghiém Cyrex Array 5 4m tinh.
Cac doc chat, bénh Alzheimer tuyp 3 va CIRS

Ngac nhién thay, cic d6c chat hda ra 1a mot nguyén nhan quan
trong ctia bénh Alzheimer. Khda hoc vé d@dc chit ma téi ting
hoc & trudng y khong trang bi dt dé t6i hiéu dude mot dai
duong ddc chat ma ching ta tiép xtic mdéi ngay. Chung ta hit vao
doc chat, in phai d@dc chat, hap thu ddc chat qua da, chting ta
cling san sinh cac ddc chat ndi sinh, vi du nhu cac san phiam
phu ctia phan ing sinh héa. Chiing ta phdi nhiém véi cic trudng
dién tit va phéng xa ddc hai. Trong da s6 trudng hop, gidc quan
ctia ta khéng cdm nhin dudc nhiing chit ddc nay, nén ta tham
chi con khéng cé co hoi dé tranh chiing. Ngay cang c6 nhiéu
bang chiing cho thay nhiéu loai trong d6 13 nhitng “tdc nhan gay
sa st tri tué” nhu toi tiing dé cap & trén.

Nhiéu nim trudc, khi cic cdng su cling t6i 1an dau kham phd ra
moi can bang gitta qua trinh tin hiéu té bao lién quan su tao va
duy tri synapse vdi qua trinh tai to chic va tai cau trdc synapse,



ching t6i thiét 14p moi trudng thit nghiém vé dnh hudng clia
bat ky héa chat nao 1én su can bang thiét yéu nay.

Noi cach khac, chiing tdi tAm sodt tat ca tdc nhan giy sa sut tri
tué va ca nhitng ddi trong ctia ching - nhiing hgp chat gitp
tdng cudng su tao mdi va duy tri synapse. Chung t6i lugc qua
ting loai thudc di duge Cuc quan ly Thuc phdm va Dudc pham
Hoa Ky (FDA) chap thuin cling nhu cic héa chat cé tiém ning
trd thanh thudc diéu tri, xem xét dé tim ra nhiing ting vién déng
gia gitp dich chuyé°n can can théng béng O trén theo hudng tich
cuc (huong thién vé tao mdi va duy tri synapse) va ca nhiing
chit c6 tiém ning giy sa sut, tic dich chuyén cin can theo
hudng tiéu cuc.

That ngac nhién, nhiéu loai thudc statin, nhém thudéc gidm
cholesterol mau dugdc bac si ké toa roéng rdi, cé vé dd lam can cin
nay léch vé phia cé hai: ching 1am APP bi phan cat theo huéng
tao ra “bd t pha hity” kich thich qud trinh chét té bao13. Thu vi
12 loai statin gdy ra hiéu ing nay manh nhit - cerivastatin
(trudc day cé tén thuong mai 1a Baycol tai M§j) — da bi thu hoi
khoi thi trudng vao ndm 2001, sau khi lién quan téi hon 50 ca
t vong trén toan thé gidi va cac tic dung phu nhu su chét té
bao cd bap.

M6t nhém céc tac nhin giy sa stut khac 13 d6c td nAm moc14,
dugc tim théiy & nhiéu bénh nhin Alzheimer tuyp 3, tao bdi cac
loai ndm méc nhuStachybotrys, Aspergzllus Pemczllzum va
Chaetomium. Gi cd? Bénh Alzheimer 14 do nim méc? Dang buon
la ngay c:ang c6 nhiéu bang ching cho thay cic loai ndm moc
gop phan vao moét vai trudng hgp bénh, nhiéu kha ning 13 cé it
nhat 500.000 bénh nhan bi anh huang, chi tinh tai My Vi the
diéu nén lam 13 danh gid muc d6 tiép xtc véi ddc t6 ndm moc
néu ban hoic bat ky thanh vién gia dinh nio cé triéu ching sut
gidm nhin thiic, nhu nhiing gi t6i s& néi & phan sau.



Trong hai thap ky qua, bac si Ritchie Shoemaker dd nghién cttu
nhiing tic déng ctia cac doc t6 ndm mdc trén hang nghin bénh
nhan, nhu nhiing gi 6ng di viét trong cudn sach xuat ban nim
2010 ctia minh Surviving Mold: Life in the Era of Dangerous
Buildings (Tam dich: Chdng choi vdi ndm mdc - Cudc sdng trong
thdi dai cfia nhitng toa nha nguy hiém).

Bac si Shoemaker dd md td hoi chiing 6ng dit tén 1a CIRS (hoi
ching dap ung viém mén tinh - chronic inflammatory response
syndrome) Ho6i chiing nay gobm nhiéu triéu c:hung da dang hen
suyén, mét médi kéo dai, dau co- khdp (cdn dau 3 cac cd, m9,
xuong trén dién rong), chay mau mii, ndi man ngua, kho thd,
sut gidm nhin thic, nhic dau. Tat ca déu lién quan dén sy hoat
héa dai diang cia thanh phan lau doi trong hé mién dich, hay
con goi 1a hé mién dich bam sinh.

Dudi day 14 cd ché hoat déng ctia hé thong nay. Ban hiy tudng
tudgng mot qua bom phat nd tai mot téa nha trong thanh phd
ctia ban. Su ng phé khan cip dién ra ngay lap ttc trude khi cé
bat ky théng tin cu thé nao vé ké xam nhip, bao gobm huy déng
luc lugng dap ing ban dau, dit 1énh gidi nghiém va phat di canh
bdo hiy & trong nha cho dén khi cé nhiing théng tin tiép theo.

Sau khi cdc camera quan siat nhin dién dugc thi pham, sy ing
pho cé thé tip trung vao chinh tic nhan giy ra vu né. Pay chinh
14 cich hé mién dich bam sinh cfia ban hoat ddng. N6 gtii di cac
tin hiéu va cac té bao thudc tat ca cac nhém chiic ning dé chong
lai sy nhiém trung. Chi dén giai doan sau, phan con lai ctia hé
mién dich (goi 12 mién dich thich nghi) méi sadn xuat ra cic
khang thé dic hiéu nhim vao tic nhan nhiém triing va tiéu diét
chiing. Théng thudng, mot khi sy nhiém triing dugc ché ngu, ca
hai hé thong d4p ting mién dich sé rut lui.

Nhung gi sé x3y ra néu cic camera quan sat khéng bao gid nhan
dién dugc thii pham? Lénh gidi nghiém va mic canh béo cao
trén toan hé thong sé dudc duy tri. Pay chinh 1a nhiing gi xay ra



trong CIRS. Hé mién dich bam sinh dugdc kich hoat bdi ddc td
nim moc hoic nhiing ké xdm nhip khac, thudng 1 sudt nhiéu
nim, nhung hé mién dich thich nghi khéng nhin dién v tiéu
diét dugc chung.

Diéu gi quyét dinh viéc camera quan sat clia co thé cé hoat déng
hay khéng? D6 1a mi di truyén! Pbi véi 75% dan s6 chiing ta, cac
camera & trong trang thai “bat”, vi thé ching ta cé stic khoe tot.
Nhung vdi 25% con lai, cic camera bi tat di béi nhitng ddc t6
nam moc (hodc cic tdc nhin vi sinh xdm nhip khac nhu vi
khuin Borrelia trong bénh Lyme). Piéu nay 1am cho hé mién
dich bam sinh bi hoat hda kéo dai, tao ra phan tng viém lién
tuc, kéo té bao nio theo huéng bénh Alzheimer.

May man 13 ching ta cé thé dé dang tim hiéu xem liéu minh
thudc nhém 75% hay 25% bang mdt xét nghiém mau di truyén,
nham tim ra kiéu gen ctia protein HLA-DR/DQ. Hon niia, chiing
ta cé thé biét 1liéu hé mién dich bam sinh cia minh c6 bi hoat
héa qua muc hay khéng bang nhiing xét nghiém mau don gian
nhu C4a, TGF-B1 va MSH. Ngoai ra, ching ta cé thé lam xét
nghiém nudc tiéu dé phat hiéu nhitng ddc t6 nim mdc nguy
hiém nhit nhu: trichothecences, ocharatoxin A, aflatoxin va
gliotoxin.

MUC TIEU: C4a < 2830 ng/ml; TGF-B1 < 2380 pg/ml; MSH = 35-
81 pg/ml; HLA-DR/DQ khong biéu thi xu hu’dng bi CIRS; xét
nghiém db6c td nim moéc trong nudc tiéu am tinh véi
trichothecenes, ochratoxin A, aflatoxin va din xuat clia
gliotoxin.

Chiic ning ty thé

Gidng nhu nhitng vién pin nhd nhin, ty thé cung cip ning
lugng cho té bao thuc hién cic chtic ning. Ching chuyén doi
dang nang lugng trong thic an va khi oxy ma ban hit vao thanh
phin tit ATP, cung cidp ning ludng cho cic té bao. Cai tén



mitochondria ¢ nguodn gdc ti tiéng Hy Lap vdi y nghia “chudi
hat nhé”. Nhitng vién pin tuyét vdi nay thuc ra 1a hau boi cia
nhiing vi khuin xadm nhép vao cic té bao clia ching ta tit hang
triéu nam trudc, chung cu tra lau dai tai d6 va phuc vu cho lgi
ich ctia co thé.

Vi cé nhiéu héa chat pha hy ty thé, viéc biét dudce liéu ban cé
phoi nhiém cic héa chat nay hay khong rat cé ich, dic biét khi
tiép xtic véi lugng nhiéu hoic trong mét thdi gian dai. Danh
sach nay bao gom cac khang sinh (von tiéu diét vi khuan, do vay
c6 thé ddc hai vdi cac ty thé vi chtng 13 hau bdi ctia vi khuan),
cac thuéc nhém statin, chat con, L-DOPA (thudc ké toa dé diéu
tri bénh Parkinson), griseofulvin (thudc diéu tri nhiém nam),
acetaminophen (Paracetamol), NSAIDs (aspirin, ibuprofen va
ciac thudc lién quan), cocaine, methamphetamine hoic AZT
(azidothymidine, dung trong cic bénh nhiém virus bao géom
HIV/AIDS). Ngoai ra, ApoE4 c6 thé lién quan dén sy pha hiy ty
the.

Khoéng cé xét nghiém mau don gian ddnh gia dudc chic nang ty
thé, mic du cé mot vai xét nghiém gian tiép, vi du nhu xét
nghiém céc a-xit hitu co. Viéc xét nghiém ty thé & hién tai nham
vao muc dich phat hién cic bat thudng ty thé trong bénh Iy nhi
khoa, hon 1a phat hién cic mdng suy giam nhin thuc. Vi viy,
viéc cai thién thém cac phuong phap xét nghiém 14 cuc ky can
thiét. Cho dén ltic dd, cach tot nhat dé kiém tra su bién ddi chic
ning ty thé trong chiing sut gidm nhin thtc 13 diing nhiing xét
nghiém hai thd, chup céng hudng ti hat nhén, gidi trinh tu
DNA ty thé va sinh thiét cd.

& hién tai, ¢€ nhin dién nhiing yéu td gép phan tiém tang vao
su sut giam nhén thic, mot viéc hitu ich 1a biét dugc liéu ta c6
phdi nhiém cédc hda chat gy pha hiy ty thé da liét ké & trén
khong.

MUC TIEU: khéng c6 su phdi nhiém héa chit phd hity ty thé.



BMI (Body Mass Index - Chi s6 khdi co thé)

Chi s6 BMI khéng 1anh manh 1am ting nguy cd suy gidm chtc
ning nhin thiic. Ban cé thé tim mdt céng cu gitp tinh chi s6
nay trén mang internet hodc tu minh tinh. Cach lam kha don
gian, ban 13y cin ning cia minh (tinh bing don vi kilogram)
chia cho chiéu cao ctia ban (tinh bang mét), sau d6 chia két qua
thu dudc cho chiéu cao mot 1an nita.

Viduy:bancao 167cm (1,67 mét) va nang 59 kg, vay BMI ciia ban
= 59 chia cho 1,67 14 35,329. Lay s6 nay chia tiép cho 1,67 dudc
21,155 (c6 thé lam tron thanh 21). Pay 13 mdt mic BMI rat tot:
dé. dat chi s6 t6i uu d6i véi chitc ning nhan thitc, BMI nén nam &
khoang 18 dén 25.

BMI 16n hon 26, dic biét 13 trén 30, 1am ting nguy cc mac dai
thao dudng tuyp 2, diéu nay gia tang nguy co bénh Alzheimer.
Thdi diém viét cudn sach nay, ching t6i van chua hiéu 16 nguy
co clia nhiing ngudi cé BMI nhd hon 18, c¢6 thé nhiing chi so
thuéc nhém nay lién quan dén tinh trang hormone va dinh
dudng chua t6i vu, vi thé muc tiéu 13 duy tri BMI trong khoang
18 dén 25.

Tuy nhién, BMI khéng phai 1a dau chi t6t nhat cho tinh trang
chuyén héa. Tinh trang m& & cd quan ndi tang (ma ban cé thé do
duge nhd cac céng cu chian doan hinh dnh nhu siéu 4m hoic
chup MRI) 1a moét chi dau chinh x4c hon, dic biét 13 md & trong
gan. Ban c6 thé biét dudc théng tin nay qua nhiing thiét bi phan
tich thanh phan cd thé. Muc tiéu ban can hudng tdila co chi so
Tanita tAm 1-12. M6t chi dau t6t khac cho tinh trang chuyén
héa 1 s6 do vong eo: vong eo nén nhd hon 89 cm 3 nit gidi va
nhoé hon 102 cm & nam gidi.

MUC TIEU: BMI = 18-25; vong eo < 89 cm (& nit) hodc < 102 cm
(8 nam).

Di truyén



Tinh di truyén cé tic déng dén nguy co clia bénh Alzheimer,
nhung s6 phin cin bénh nay khéng hé dudc quyét dinh sin
trong DNA ctia ban. Thay vao @4, ban dang kiém soat s6 phin
ctia minh nhiéu hon mtc ban tudng. Dé kiém soat tdi vu, ban
can biét vé tinh trang di truyén cia minh: mét 1y do don ct, cé
cic ché @6 in t6i wu khac nhau danh cho ngudi c6 gen ApoE4, so
vGi nhiing ngudi khong mang gen nay.

Nhiéu ngudi trong chiing ta ngd vuc viéc xét nghiém di truyén.
Viéc tim hiéu vé DNA clia ban than cé thé giy lo s¢. Tuy nhién,
ban hiy nhd ring, xét nghiém di truyén cé thé 1a mot cong cu
hé trd dac luc, giong nhu vi du trén vé ApoE va ché @6 an. Ban cé
thé giai trinh tu bd gen ctia minh véi chi phi tam 1.600 d6 la My
Ban ciing cé thé gidi trinh tu gen clia cic exon (nhitng doan gen
ma hda cho cac protein) vdi chi phi khoang 600 dé la. Don gian
ban cling cé thé biét dudgc minh cé bao nhiéu ban sao clia gen
ApoE4 (0, 1 hay 2).

3 My, ban cé thé thuc hién xét nghiém tai mét cdng ty tén la
23andMe, ndi danh gid mot s luong 16n cac doan SNP (single
nucleotide polymorphirms - doan gen da hinh don nucleotide,
14 nhitng bién thé ctia cac gen trong cd thé). Tuy nhién, khi tbi
viét nhitng dong nay, 23andMe di ngling cung cap dich vu doc
két qua xét nghiém cac gen lién quan stic khoe bao gobm ApoE
(ho vAn cung cap dich vu cho vai thong sO khac nhu doc xét
nghiém gen quy dinh mau mat). Vi thé ban can yeu cau ho gt
mdt tip tin két qua xét nghiém cua minh, cé thé qua dang file
nén (zip file) bang dudng email, rdi dem dén website ¢ dich vu
phan tich két qua nhu Promethease hoic MTHFR Support. C6
khodng 15% sb trudng hop xét nghiém cia 23andMe khéng
nhan dang dudgc tinh trang gen ApoE. Va 23andMe cling khong
xét nghiém dudc tat ca cac bién thé gy bénh ctia méi gen lién
quan dén Alzheimer.

Vao thang 4 ndm 2017, Cuc quén Iy Thyc phidm va Dugc phdm
Hoa Ky (FDA) da cap phép luu hanh cho 10 loai xét nghiém ctia



23andMe, bao gobm mot xét nghiém danh gid nguy cd mic bénh
Alzheimer dang khéi phat mudn théng qua tinh trang ApoE.

MUC TIEU: biét dugc tinh trang gen ApoE ciia ban.

MUC TIEU TUY CHON: biét ducgc tinh trang ctia tat ci cac doan
SNP lién quan qua trinh thoai héa than kinh, nhu APP, PS1, PS2,
CD33, TREM2, CR1 v NLRP1.

Xét nghiém tam - than kinh dinh luong

Viéc biét dudc ban dang & dau xét trén kha niang ghi nhd va cac
khia canh khac cfia chiic ning nhan thiic - nhu td chuc, tinh
todn va néi - cé mot y nghia thiét yéu Co nhléu cach dé1am viéc
ndy. Don gidn nhat 13 danh gid bang tric nghiém hIdng gla
MoCA (Montreal Cognltlve Assessment), dudc cung cap mién
phi trén mang va chi ton chitng mudi phut dé thuc hién (ban
tiéng Anh: https://www. mybraintest.org/dl2/moca-test-

english-7-1.pdf)".

) Dudng dan goc trong nguyén tdc
(http://demetia.ie/images/uploads/site-images/MoCA- Test-
English_7_1.pdf) khéng con truy cdp dudc tai thdi diém dich sdch.
Nguoi dich dd thay thé bang dudng dén khdc cd tai liéu tham khdo
tuong tu (2018).

Tric nghiém nay cé ba phién ban, ban cé thé 1am lai ma khong
can lo lang vé két qua néu cé cai thién do trung lip ciu hdi ban
da tiing lam. Diém s6 MoCA binh thudng 1a tit 26 dén 30. S6
diém tit 19 dén 25 lién quan dén tinh trang suy g1am nhan thic
nhe (MCI). $6 diém tit 19 dén 22, néu kém véi viéc bénh nhin ¢
kho khan trong nhiing sinh hoat thudng cho thay tinh trang
MCI di chuyén sang sa sut tri tug, co thé 1a do bénh Alzheimer
hoic mdt nguyén nhan khac. Con s6 diém dudi 19 thé hién tinh
trang sa sut ro rét.



C6 nhiing bai trac nghiém don gidn khac nhu Tric nghiém Chtc
ning TAm than Mini (Mini-Mental State Examination — MMSE)
hoic Trac nghiém Tu luong gid Chiic ning Nhan thitc Ngudi 16n
tudi (Self- Administered Gerocognitive Examination — SAGE).
Nhung so v8i MoCA, @5 nhay ctia ching khéng cao d6i véi
nhiing thay ddi sédm, vi thé sé c6 ich hon khi 4p dung cho nhiing
bénh nhin & mic d6 nang.

Nhiing tric nghiém nay (bao gom MoCA) d4anh gi4 nhiéu chiic
ning nhan thic, nhiéu viing cia bd nio. Nhung vin cé nhiing
phuong phap lugng gia toan dién hon (mot sb ¢ san trén mang
internet) cé d6 nhay cao hon, gitp phat hién nhiing bién doi
mdi xay ra va cho phép phan tich cu thé hon chtic ning ctia nio.
Nhoém nay bao gobm CNS Vital Signs, BrainHQ, Dakim, Lumosity
va Cogstate, tit cd chung déu cho ra két qua theo mtc bich
phan vi (tiic 12 néi 1én ban dang hon x % s6 ngudi trong mot dan
s6 nao dé) cho nhiéu ving chic ning cia nio.

Nhitng chuyén gia vé tam - than kinh cé thé tién hanh nhiéu bai
kiém tra toan dién hon, ddnh gid sau hon nhiéu nhém chitic
ning nhan thic. Nhung nhiing danh gii nay cé thé ton nhiéu
gid va lam ban cing thang. Vi thé, nhiéu ngudi muoén tranh tinh
trang cing thang cé tiém ning giy hai nay va duing mét phuong
phép kiém tra ngin hon thay thé, nhu nhiing gi t6i dé cap &
trén.

MUC TIEU: biét dudc kha ning nhan thic cia minh so véi phan
tram dan so6 c6 cung do tudi hoic thuc hién trac nghiém MoCA
(véi diém so tuyét doi 30/30).

MUC TIEU TUY CHON: thyc hién bai kiém tra toan dién chtic
nang tdm - than kinh va biét dugc miic bach phin vi ctia nhiéu
nhém chiic nang nhan thuc.

Hinh anh hoc, dich nio tiy va sinh 1y dién than kinh



BO ndo clia ban tréng ra sao? Viéc chup phim nio cé thé cho
thay nhiing ving bi teo va nhiing viing dang tiéu thu it ning
lugng hon, din dén hoat dong it hon (néu cd). Phim chup MRI
cling véi viée do thé tich ndo cung cap dit liéu thé dé nhiing
phan mém nhu Neuroreader va NeuroQuant dung tinh toan
mtic bach phan vi - mét 1an niia, diy 14 con s6 cho biét thé tich
hoéi hai ma cia ban cao hon x % nhiing ngudi cé cling @6 tudi.

Vi du, Neuroreader tinh todn dudc chi s6 nay & 39 vung nio
khac nhau. Bat ky ai cé triéu chiing suy gidm nhin thic, du &
giai doan sém cd nio, cling nén dudc chup MRI va do thé tich
nio. Vi bat ct ai c6 nguy cd cao, vi du nhu cé tién cin gia dinh
dang luu y hoic mang gen di truyén - cling nén cin nhic chup
MRI. Véi nhiing ngudi khong cé triéu ching va khong thudc
nhdém nguy co cao, MRI 1a mét tuy chon.

Chup PET (positron-emission tomography — chup cit 16p
positron) thudng cé ich khi chan doan chua chic chin, vi du khi
khong cé cach nao khac dé phan biét gitia sa sut tr1 thué thuy
tran - thai duong va bénh Alzheimer. Doi véi vé sau, phuong
phép chup FDG-PET cho thay dic diém ctia sut gidm chuyén hoa
glucose tai viing nio thiy dinh - thai duong, thudng bao gom
vo ndo ving hoi dai sau va hoi trude chém, von 1a vung hay bi
ton thuong trong bénh Alzheimer.

Chup PET amyloid cé thé thay dudc su tich tu amyloid trong
nio. Nhung vi hién tugng nay cé thé xay ra trén ngudi khéng cé
bénh Alzheimer va ngudc lai, mét ngudi cé dic diém sa st tri
tué gidng bénh Alzheimer c6 thé khéng cé tich tu amyloid, thé
nén Igi ich cia phuong phap nay con chua ré rang.

Trén thuc té, nhiéu nghién cttu dang tién hanh déu cé muc dich
lam ré van dé nay. Néu ban chot nhan ra phim chup PET ciia
minh c6 su hién dién amyloid trong khi ban than khéng c6 triéu
chiing ndo, khuyén cdo dua ra 1a ban nén nghiém ttc cin nhic
viéc phong bénh. Tuy nhién, su tich lily amyloid khong lién



quan mat thiét dén ving nio cé triéu chiing bénh: vi du, hinh
anh cho thay amyloid tich tu ving thuy tran (noi diéu khién
hanh vi, thuc hién chtic ning diéu hanh va nhiéu thi khéc),
nhung triéu chiing chd yéu ctia bénh nhan 1a mat tri nhd, von
lién quan dén thuy thai duong. Ngudc lai, c6 mot phuong phap
chup PET mdi - tau PET - cé kha ning thé hién nhitng bat
thuong lién quan chit ché vdi triéu chiing 1am sang.

Dich nio tiy (DNT, 13y tit k§ thuit choc do thit lung) ciing 1a
mét Iua chon, nhung chi hitu ich khi bac si con nghi ngd chan
doan. Trong bénh Alzheimer cé sy sut gidm dic trung chat
amyloid-beta 42 trong DNT kém ting protein tau toan phan va
phospho tau.

EEG (dién nio d6), mot xét nghiém tity chon khéc, cé thé rat ich
1di trong viéc danh gia xem liéu c6 dau ching cfia hoat déng
doéng kinh hay khéng. Mic du dong kinh chi xay ra & 5% so
ngudi bénh Alzheimer, nhung EEG c6 thé phat hién hoat déng
dong kinh khi ngudi bénh tham chi chua ting bi giat co hoac
biéu hién nhiing triéu chiing bén ngoai ctia con dong kinh (day
duoc goi 1a thé dong kinh khong co giat). i véi cac trudng hap
nay, thudc chdng co giat (chdng dong kinh) cé thé dudc ké toa
cho bénh nhan.

MUC TIEU: hinh chup MRI nio kém chi s6 thé tich ndo binh
thuong, cho thay khéng ving nio nao bi teo.

MUC TIEU TUY CHON: phuong phap FDG-PET am tinh, chup
PET amyloid &m tinh va/hodc EEG binh thudng, khéng c6 hoat
déng dong kinh hoac chdm dan truyén.

Nhiing xét nghiém tan tién va sap-s@ta-xuat-hién giup danh
gia su suy gidm nhén thiic

1. Cac tdi chita manh vun (exosomes) clia té bao than kinh



Mot linh viuc mdéi mé va day 1y thi trong mang xét nghiém danh
gia bénh Alzheimer, nguy co mac Alzheimer va dap tng diéu tri
1a hé gen exosome — nhitng manh phan t{ té bao va vat chat ly
gidi tit d6. Linh vuc nay cé thé vi nhu Chén Thanh (mdt bau vat
v0 gid mang lai quyén ning cho ngudi stt dung) ctia nganh than
kinh hoc: mot cach don gidn dé danh gia tin hiéu héa hoc va
than kinh ctia bd ndo qua xét nghiém mau. Sao cé thé nhu vay?
Lam sao chung ta cé thé hiéu vé tin hiéu nio bd bang cach phan
tich mau? N3o, ban hiy tudng tugng ban 1a mot tham t tu va
ban mudn biét diéu gi dang dién ra trong mot tda nha kin céng
cao tudng kia. Ban khong thé d6t nhip, nhung ban can biét cé gi
dang xay ra & d6. Viy ban 1am gi? Ban danh luc loi d6ng rac thai
ra tU toa nha, ding khong?

BO nio — cau tric kin ké gan nhu khong thé xAm nhap - thai di
cac exosome than kinh, manh vun va chat tiét tif cac té bao vao
dong mau. Nhitng manh vun va vat chat té bao li ti nay cé kich
thudc trung binh khoang 1/17 chiéu rdng mot té bao hong cau.
C6 rat nhiéu phan tlt exosome trong mau, con sd 1én dén hang
ty phan tt trong moéi 30 ml mau! Viy nén, van dé 3 day thuc su
thd vi: ban c6 thé lay mot it mau, phin tach thanh phan
exosome than kinh, réi do nhiéu chi s6 héa sinh thiét yéu ctia
ndo. Pay chinh 1a nhitng gi ban can biét dé xac dinh nguy co suy
gidm nhan thic, dit ban mic bénh Alzheimer tuyp 1, 2 hay 3.
Quan trong hon, danh gia xem chuong trinh diéu tri dang cé tac
dung hay can diéu chinh.

Giao su Edward Goetzl va cOng su tai Pai hoc California, thanh
pho San Francisco va Vién Y té Qudc gia Hoa Ky da tim thay dau
chiing bénh Alzheimer trong cic exosome than kinh, bao gobm
su ting amyloid-beta va protein tau cé gan gdc phospho.

Ho ciing tim thay dau chiing ctia su dé khang insulin trong cac
exosome than kinh cfla bénh nhan Alzheimer va phat hién ra
qua trinh nay cé thé di dién ra sudt mot thap ky cho dén ltic cin
bénh Alzheimer dudc chin doan. Nhitng kham pha nay nhiéu



kha ning chi mdi 1a phan néi clia ting bang vé exosome. Cach
tiép cin nay cé tiém ning trong viéc danh gia cic co ché cia
chat din truyén than kinh, qua trinh tin hiéu ctia hormone va
cic yéu t6 hudng noi tiét, tdc déng ctia vitamin 1én chiic ning
than kinh, anh hudng ctia chan thuong, su tic mach, cac dap
Ung véi diéu tri va nhiéu dau ching hda sinh khac trong nio.
Ban c6 thé hiéu tai sao t6i dam mé phuong phdap tiép cin nay
dén vay.

T6i tham gia héi ddng c6 van khoa hoc cho mét cong ty méi
thanh 1ap, NanoSomiX. Tai d9, t6i hop tac vdi Gido su Goetzl,
khdo sat cic exosome. Khi xét nghiém nay cdé mait trén thi
trudng, né sé gitp biét dugc nong d6 cac exosome than kinh mi
héa cho protein amyloid-beta 42 (c6 lién quan chinh yéu trong
bénh Alzheimer), phospho tau, cathepsin D (mét loai men phan
gidi chat dam ma exosome mi hda cho né ting 1én & bénh nhan
Alzheimer), REST (thé hién ndng d6 cac chat hd trd) va ty so
phosphoryl hda ctia chat IRS-1 (thé hién syt dé khang hay nhay
cdm insulin).

MUC TIEU: néng d6 exosome than kinh ctia céc protein
amyloid- beta 42, phospho tau, cathepsin D, REST va ty so
phosphoryl héa IRS- 1 binh thuong.

2. Chup hinh vong mac

Mot cach tiép can mdi day tha vi dé khao sat sém va danh gia
nguy cd suy gidm nhén thiic 1a chup hinh véng mac. Mic du ban
c6 thé chup hinh amyloid trong nio biang PET amyloid, nhung
phudng phap nay chi phat hién nhiing vung tich tu amy101d
tudng d6i nhiéu. N6 khong thé hién dudc liéu amy101d co hién
dién trong cac mach mau hay khong, va cling khong giip nhan
dién nhitng bién d6i xdy ra nhanh chéng trong cic mang
amyloid.



Nam phia sau nhin cau, véng mac 12 mdt phan ma rdng ctia bd
nio. Do d4, né phan 4nh phan nao qua trinh dién ra trong nio.
Piéu nay lam viéc khao sit cdc mang amyloid trong vong mac
trd thanh hudng tiép cin rat tiém ning. Ta c6 thé nhan dién rat
nhiéu, thudng 1a hang trim mang lang dong rat nhd, 1ap ban dd
cho ching rdi theo ddéi sau diéu tri dé€ xem liéu s6 mang ling
dong cé gidm khong.

Véi chi phi vai tram 46 la thay vi vai nghin, chup hinh vong mac
it ton kém hon nhiéu so véi chup PET amyloid cho bd nio. N6
cling gitip nhan dién cidc mang ling dong nhd hon, cé thé déng
vai “thang so sanh” két qua diéu tri tot hon, déng thdi ciing cé
tiém ning phat hién liéu amyloid cé anh hudng dén mach mau
vong mac chua (vi su lién hé véi bd ndo, tinh trang cia mach
mau vong mac cling giup danh gia amyloid trong mach mau
ndo), ngoai tac dong 1én cac neuron va synapse. Viéc nay co y
nghia quan trong, vi trong vii ca hiém gip, amyloid trong mach
mau cé thé dan dén xuit huyét (chidy mau). Khi d6, ta can than
trong va tranh dung cac thuéc 1am lodng mau nhu dau c4 hoic
aspirin.

NeuroVision Imaging, déng sang 14p nim 2010 bdi bac si ngoai
than kinh Keith Black tai bénh vién Cedars-Sinai va doanh nhan
Steven Verdooner, cung cap dich vu va thiét bi chup h1nh vong
mac. Khi tbi viét nhiing dong nay, cong ty nay dang t1en hanh
nhting thi nghlem 1am sang dé tim hiéu liéu cach tiép cin nay
c6 thé phat hién sém bénh Alzheimer va theo déi dap ting diéu
tri hay khéng.

MUC TIEU: hinh chup véng mac cic mang amyloid 4m tinh
(hodc trong gidi han binh thudng).

2. Chup hinh vong mac

Mot trong nhiing xét nghiém hitu ich nhat dé khao sat tinh
trang mat tri nhd & nhitng chd chudt thi nghiém 1a phuong



phéap nhin dién vat thé la (novel object recognition - NOR). Hiy
tudng tuong ban thiic diy vao sing hém sau va ngac nhién khi
thay mot chiéc xe hoi thé thao mau d6 cidu canh & noi d6 xe cia
minh. C4 18 13 ban sé nan nd mot lic dé nhin, sd, ngdi vao chiée
xe vi né mdéi cdu va mang lai cdm gidc mdéi mé khi vita phat hién
mdt thit gi d6 trong thé gidi ctia ban.

So véi chiéc xe nay, nhitng vit dung quen thudc nhu chiéc xe cli
ban dang di sé it thu hit su cha y va thoi gian cdia ban hon. Tuy
nhién, néu ban khong cé tri nhd, ban sé khong thé nhan ra chiéc
xe mdi nady 13 mdi, vi moi thit véi ban déu c6 vé mdi. Cac con
chuét thi nghiém ciing viy. Nhitng con cé tri nhd tét danh
nhiéu thdi gian hon véi cac @6 vat mdi, trong khi nhitng con cé
trf nhé kém hon khong nhu viy. Vi thé, viéc kiém tra kha ning
nhan dién d6 vit mdi 1a cach nhiéu phong thi nghiém khio st
nhiing bién ddi lién quan dén bénh Alzheimer ctia bd nio chudt
va danh giad cdc phuong an diéu tri.

Vi duy, nghién citu di chi ra sy phd hly vung sau thuy thai
duong giita 1am gidm kha ning ghi nhd va nhan dién @6 vat nao
& xung quanh 14 mdi, mét tinh trang xdy ra s6m trong bénh
Alzheimer.

Hién tugng uu tién cho sy méi mé dua trén tri nhd nay cling cé
thé theo doi trong dan s6. Vao nam 2016, Neurotrack phat hanh
Bai

Kiém tra Nhan thtc Ghi khic (Imprint Cognitive Assessment
Test), moOt phuong phap danh gia nhan thic thi giac qua giao
dién web kéo dai nim phut nhd vao viéc theo ddi chuyén dong
mat, phat hién nhitng vat thé hoic cac kich thich ma con ngudi
nhin nhin 1 méi. Vi thé, né phat hién tén thuong 3 hoi hai mi
va cac viing ndo 1an can gitp nhan dién nhitng ngudi cé roi loan
chiic ning ving ndo nay va cé thé biéu hién qua trinh sinh ly
bénh ctia Alzheimer.



MUC TIEU: sy uu tién chi ¥ cdc d6 vat mdi & miic binh thudng.
3. Neurotrack va thuy thai duong giita(nhin dién vat thé la)

Su thiét yéu clia cac Xet nghiem d6i véi viéc nhan dién cac yéu
t6 héa sinh va di truyen co the gop phan gay suy gidm nhin
thuc, tuong tu nhu tAm thiét yéu cta tién cin sinh hoat d6i véi
viéc goi y nguyen nhan giy ra tinh trang nay. Vi thé, thong tin
quan trong can biét 13 liéu ban c¢é dang hoic ting:

# bi chan thuong dau

(Ban c6 tling bi té va ngat di chua? Hay ting bi tai nan giao
thong? Hay choi cac moén thé thao va cham?)

& dudc gdy mé toan than (va bao nhiéu lan)

Trong gy mé toan thin, viéc stt dung moét vai chat gy mé cé
ddc tinh két hgp vdi tinh trang oxy héa mau khoéng téi uu anh
hudng dén chic ning nio.

# tram rang bang amalgams

Vit liéu nay 1am ban phoi nhiém thiy ngan vé cd.

# in cac loai ca chita nhiéu thly ngan

Piéu nay 1am ban phoi nhiém thity ngin hitu cg.

& dung vai loai thuéc nhat dinh (dic biét 1a nhiing thudc tac
dong 1én ndo nhu benzodiazepines vdi tén goi Valium, thubc
chong tram cam, thudc huyét dp, thudc nhém statin, thudc tic
ché bom proton hodc khang histamine)

¢ dung thudc

& udng bia, rugu (va bao nhiéu)



& hat thudc 13
# gift vé sinh ring miéng tot
Vé sinh raing miéng kém cé thé giy ra qua trinh viém.

& c6 vat lidu cdy ghép y khoa (vi du khép héong hodc md va
nhan tao)

# maic cic bénh tim, phoi, than, gan

¢ nglingay

Piéu nay gdi y kha ning mic chiing con ngung thé khi ngt.

¢ dung céc loai dau ché bién bang nhiét d6 cao (nhu dau co)
Nhiing loai dau nay mat di mot phan vitamin E trong qua trinh

ché bién bang nhiét va do @6 cé thé gay hai cho nio.

& dung cac thtic dn chita nhiéu chat béo chuyén hdéa (trans-fat)
hoac carbohydrate don

Nhiing loai nay gdy ra nhiéu tic déng nhu pha hiy mach mau
va dé khang insulin.

¢ c6 bénh xoang man tinh

Cé thé diéu nay canh bdo ban cé tiép xtic nAm moc va nhiing
ddc td ctia chung.

& c6 bat thudng hé tiéu héa nhu day hoi hoic tiéu chay tai di tai
lai

Diéu nay cé thé goi y ban bi bénh rd rudt.

¢ c6 nam moc trong nha, xe hoi hoac noi lam viéc



Phan 16n moi ngudi khéng nhin ra viéc tiép xtic v4i ndm moc 1a
mot yéu td nguy cd giy suy gidm nhan thiec.

¢ dung thuc pham ché bién sin va khéng c6 ngudn gdc hitu cd
biéu nay gdép phan giy tinh trang dé khang insulin va su tiép
xuc v4i doc chat.

¢ bi ve can

Nhiing loai ve mang trén minh hon 70 tac nhan gay bénh khac
nhau, nhu Borrelia gdy bénh Lyme, va phan tng viém do nhiing
tdc nhan nay cd thé gép phan vao su suy gidm nhéin thtic.

& dung thudc tic ché bom proton dé diéu tri trao ngudc da day
Nhém thudc nay 1am gidm a-xit da day von can cho qua trinh
tiéu héa, vi thé 1am gidm hap thu chat kém va vitamin B,, clng
véi cac chat dinh dudng khac.

& dung cic sdn pham trang diém, dung dich xit téc hoic chat
chong d6 mo hoéi

Viéc nay lién quan dén su tiép xtic cac doc chat.

& bi tdo bén (nhu ddng rudt cling 1a yéu td gitp loai bd cac chat
doéc)

¢ khoéng udng d nudc tinh khiét (viée di tiéu cling gitp thai
cac doc chat)

Bat ctt yéu t6 nao ké trén déu cé thé gép phan vio su suy gidm
nhén thuc. Khi co it nhat 36 16 dot trén mai nha - tugng trung
cho 36 yéu td gay ra phan ung pha huy synapse, viéc can lam la
chon ra nhiing yeu td can uu tién g1a1 quyet trudc. Glong nhu
cic xét nghiém mo ta 3 trén, tién s y khoa va cd nhan cfia ban
c6 thé gitip nhan dién diéu nay.

Yéu té tai chinh



Cac xét nghiém ké trén ton kém bao nhiéu? Tly vao muc bao
hiém y té clia ban, sd tién phai trd cé thé rat 16n hoic khéng
dang ké. Vi du, nhiéu chinh sach bao hiém chi tra cho cic xét
nghiém nhu hemoglobin Alc, homocysteine va CRP. Nhin
chung, viéc chim séc y té tip trung nhiéu vao khau tng phé khi
c6 bénh hon 1a phong bénh. Vi thé, nhiing t6 chitc nhu Medicare
(chinh sach b3o hiém y té cong 1ap clia chinh phd M§) ¢ thé chi
trd nhiéu xét nghiém hon trong tuong lai khi gia tri 1am sang va
khoa hoc ctia cdc xét nghiém nay dugc minh chiing ré rang hon.
Do d4, chi phi ddng chi tra cia bénh nhan cé thé roi vao tAm vai
trim dén hon 1.000 d6 la tai M.

Tuy nhién, khi cAn nhic dnh hudng ctia suy gidm nhén thic 1én
bénh nhan va gia dinh ho, chua ké 14 chi phi chim séc diéu
dudng moét khi Alzheimer di toan phat, toi tin chic rang viéc
dau tu vio khiu phong bénh vi gidi quyét tinh trang suy giam
nhan thtc 12 mét viée 1am rat ding dan. Hy vong 13 khi c6 nhiéu
ngudi bénh phuc hoéi tinh trang suy gidm nhan thic nhd vao
viéc 1am cac xét nghiém ké trén va diéu tri theo phac d6
ReCODE, cic cdng ty bao hiém sé bat dau chi trd cho nhiing xét
nghiém thiét yéu nay.

Tom tit: Tam soat nhin thic

Hiy ciing tém tat nhitng gi ban can biét vé viéc tam soat chiic
niang nhan thtc, diéu ma téi khuyén cdo thuc hién cho tat ci
moi ngudi tit 45 tudi trd 1én. Piéu nay nghe cé vé 4m anh khi
ban doc vé chiing 1an dau. Trong thuc té, diy 1a danh sich kha
rd rang: viéc phoi hop cidc xét nghiém mau, xét nghiém di
truyén bai kiém tra nhin thiic luge gian trén mang internet,
cung vdi viéc chup MRI kém tinh thé tich nio bang phan mém
tu dong c6 thé cung cap nhiing thong tin thiét yéu vé nguyen
nhin giy suy gidm nhén thic hoic lam tang nguy cd mac tinh
trang nay.



Vé cd ban, cic ndi dung tAm sodt nhan thic gitp phat hién
nhitng qué trinh giy hai synapse dang dién ra trong nio, va
nhiing qua trinh duy tri synapse khéng dudc kich hoat day dd,
din tdi su mat synapse, tit &6 12 mat kha niang ghi nhé va nhan
thic. Piéu nay hoan toan tuong phan véi nhiing xét nghiém
dang dung hién nay cho bénh nhin suy gidm nhin thic. Gan
nhu khéng cé loai nao trong sd @6 chi ra mot hoic cic nguyén
nhan 4n phia dudi.



Bang 2. Tém tat cac xét nghiém chinh yéu

va tuy chon cho phac d6 ReCODE
1et_ngh|?m xe‘t nghigm Ghi chil
chinh yéu tly chon
Di truyén hoc | Gen ApoE Gen ApoE amtinh | Toan bd hé ditruyen,| Lay mau nudc
hégenkhongma | bot hodc mau
hda protein (exome)
hodc SNPs
Cac xét
nghiém mau
Qua trinh viém | hs-CRP <09 IL-6, TNFa
doi khang voi
st bdo vé
té bio
Homocysteine <7
Vitamin B, B,,va | 60-100(B,)
folate 500-1500 (8,,)
10-25 (folate)
Vitamin C, D, E 1,325(C) Vitamin D dugc
50-80 (D) do dudi dang
12-20 (E) 25-hydroxy-
cholecalciferol
Ty l& omega-6trén | 05dn 30
omega-3
Ty le AIG 218
(albumin : globulin) | > 4,5 (albumin)
Nang dd insulin <45 (insulinlic | Cac xét nghiém
va glucose lic doi, | déi) exosome cua hé
hemoglobin Afc 70-90 (glucose lic | than kinh (p-tau,
(HoA1c) doi) AR42, REST,
<56 (HbA1c) cathepsin D va ty
sb phosphoryl héa

IRS-1)







Xét nghiém Gia tri Xét nghiém
chinh yeu muc tiéu tly chon
Chiso khoi cothe | 18-25
(BMI)
LDL-p hodc sdLDL | 700-1000 (p)
hoéc LDL <20 (sd)
dang oxy hda <60 (oxy hoa)
Cholesterol, HDL, | >150 (cholesterol)
triglycerides >50 (HDOL)
<150 (TG)
Glutathione 5,0-5,5
Nong do thiamine | 100-150
pyrophosphate
trong hdng cu
Bénhrorudt o | Amtinh
hang rao mau nao,
mén cam gluten,
tu khéng thé
Yéutohotre | Vitamin D 50-80
hwéng noi tiét
Estradiol (E2), 50-250 (E2)
progesterone (P) 1-20 (P)
Pregnenolone, 50-100 (preg)
cortisol, 10-18 (cort)
DHEA-sulfate 350-430
(DHEA, & ni¥)
400-500
(DHEA, & nam)
Testosterone, 500-1000
testosterone trdo | 6,5-15 (tw do)







Xét nghiém

Gia tri

Xét nghiém

chinh yéu muc tiéu tlly chon il
T3twdo, T4twdo, | 3242 (fT3)
T3 ddo, TSH 1348 (T4)
<20(T3)
<2,0(TSH)
31320
Cac ddc chat | Thiy ngan, chi, Céc chiso lanlugt | <mirc béch phan vi
arsenic, cadmium | <5, <2, <7, <25 thir 50 (Quicksilver)
Ty 50 dong:kém 0812 Nong d¢ kém
trong hong cau,
ceruloplasmin
Cda, TGFB1, MSH | <2830 (C4a) MMPS, VEGF, Néu bét thong,
<2380 (TGF-B1) | leptin, VIP, ADH, | bd sung xét
3581 (MSH) nbng do tham théu | nghiém nuoi cdy
MARCONS va
¥ét nghiém VCS
HLA-DR/IDQ Kiéu gen HLA-DR/
DQ lanh tinh
Cackim loai | Magnesium 9,265
(trip kim loai | trong hong cAu
nang da ligt
ké trong danh
sach dc chat)
| Déng, kém 90-110 (cA hai)
Selenium 110-150
Kali 4555
Canxi 85105




Xét nghiém

Gia tri

Xét nghiém

chinh yéu muc tiéu tly chon
Chtre néng CNS Vital Signs, > mirc bach phan vi | Nhan dién d0 vt la
nhan thir BrainHQ hoac thir 50 s0 vGi ngudi
nhitng bai tréc cling tudi, cd cai
nghiém tuong tu thién sau luyén tap
Hinh anh hoc | Chup MRIco dothé | Thétichvinghdi | Chup hinhvong mac | Neuroreader
tich ndo hai ma va vé ndo & hodc
mirc bach phan vi NeuroQuant
on dinh (hodc tang)
so voi d6 tudi, >
mirc bach phan vi
thr 25
Giac ngu Nghiém phép AHI < 5lgioy
giac ngl
Hé vikhuan | Butng rudt, khoang | Khang o6 tac nhan
thwongtrd | miéng, hoc mii gay bénh




Chuong 8

RECODE: DAO NGUUC TIEN TRINH SUY
GIAM NHAN THUC

Su thay doi sé khéng dién ra néu ban chd ddi mét ngudi khdc hay
mot thoi diém khdc. Chung ta la nguoi ma chung ta dang cho doi,
Chung ta la su thay déi ma chung ta dang kiém tim.

- BARACK OBAMA
yéu td khac thiuc day viée phé htiy tiép hop than kinh

(synapse) thay vi hinh thanh va duy tri synapse, phuong
thttc ReCODE dudc tao ra dé gidi quyét tiing van deé.

S au khi ban nhan biét cac yéu t6 sinh héa, di truyén va cac

EDWARD 1a mét doanh nhén xuit sic, ngudi c6 su nghiép kinh
doanh ca 3 bo Dong va bd Tay nudc My. Ong ay c6 thé hop voi ké
toan cia minh va ngay 14p ttc céng nhim dugc trong dau hang
dong cot sb trong bang tinh trudc khi nhan vién ké toan kip tinh
bang may tinh. Tuy nhién, khi 6ng gan 60, 6ng bat dau gip van
dé vé tri nhé.

Mot ngay no, & phong tap thé hinh, 6ng hoang loan khi quén mi
s6 khoa ti clia minh va ngudi ta phai cat khéa dé md ti. Tri nhé
clla dng tiép tuc suy gidm dan. Ong khong thé cong nham cac
cot s6 nhanh nhu trudc va gip khé khin trong viéc nhd mit
nhiing ngudi ma 6ng da gip. Hinh chup PET scan ctia 6ng da
phat hién cic dic diém dién hinh ctia bénh Alzheimer.

Edward dugc thim kham va lam cac bai danh gia tam - than
kinh dinh luong toan dién, két qua phu hgp véi hinh d&nh quan



sat trén phim PET. Két qua xét nghiém gen cho thay 6ng cé gen
ApoE4, bd sung thém bﬁng chiing rang su mat tri nhé cia éng la
do Alzheimer. Két qua danh gia tam - thain kinh cﬁng cho thay
nhéin thiic ctia 6ng t1ep tuc suy gidm vdi toc d6 cang nhanh khi
éng vila qua 67 tuoi. Ket qua tai kham hai ndm sau cho thay su
suy gidm tri nhd va roi loan nhan thic dang ké, dén ndi bac si
than kinh dé nghi 6ng nén thu xép coéng viéc kinh doanh va 1én
ké hoach cho su chim séc toan thdi gian ma 6ng sé can trong
thaoi gian téi.

Vo 6ng dua 6ng téi gip téi va dng bat dau thuc hién phuong
thitc ReCODE vao mét ngay thang 12 nam 2013. Sau 6 thang, vg
ong goi cho tbi va ndi: “Edward da cai thién rd rét, nhung dé
khoéng phai 13 hiéu qua ndi bat nhat”. Thay vi suy gidm cang
ngay cang nhanh nhu 8 thang trudc khi bat dau phuong thtc
ReCODE, hiéu qua dang chud y dau tién 1a su suy gidm di ding
lai hoan toan. Vai thang sau, dng bat dau cai thién.

Vo, cic dong nghiép va ban than Edward ciing nhin ra su cai
thién rd rang nay. Thay vi déng ctta cong viéc kinh doanh, 6ng
ma& thém chi nhanh thi ba. Sau khi Edward thuc hién theo phac
d6 nay 2 nim, toi dé ' nghi 6 .ong ay thuc hién mot 1an danh gia
tadm - than kinh nita. Ong rat mién cudng bdi vi ong daco nhtIng
ban két qua danh gia tit ndm 2003, 2007, 2013 va chiang cé gi
ngoai nhitng tin tiic cAng ngly cang xau.

Edward cho rang cac bac sithan kinh luén bi quan — rang day 1a
bénh Alzheimer va sau tat cd, bac si than kinh luén rao trudc,
chuin bi tinh than cho Edward néu phai dén nhin diéu té nhat.
Ngoai ra, vi bac sinay cling khéng tin rang c6 cach nao d6 cé thé
giup cho bénh nhan: trong 30 nim thuc hanh 1am sang, 6ng
chua titng gip ai ¢ tinh trang giéng Edward ma cai thién dudc.

Con mot ly do khac nita. Edward néi: “Toi biét t6i da 1am tot, vg
t6i va cac dong nghiép biét t6i da lam t6ét. Vay néu nhu bac si



than kinh bdo riang t6i da sai? Rang tat ci diéu dé 1a suy nghi
hdo huyén thi sé nhu thé nao?”.

Su lo 1ang ctia 6ng da dé cap dén moét nghich 1y quan trong, goi
13 hiéu ng ngudi quan sat (“ho hang gan” véi nguyén 1y vé su
khéng chic chan Heisenberg). Trong d6, hanh déng do ludng
thtt gi d6 (ning lyc nhan thiic cia Edward) &nh hudng dén thi
dugc do (nhu da néi 3 trén). Viée danh gia tAm - than kinh dé cé
thuc sy 13 diéu t6t nhat cho dng 4y ltc nay khéng? Tai sao nén
mao hiém 1am mot viéc cé thé 1am éng Ay nghi ngd vé sy tién bod
r0 rang cda minh?

Chung t6i d thao luin diéu nay va Edward céng nhin rang, néu
c6 bang chiing khach quan, dinh lugng vé su tién bo, dit trong
boi cdnh 6ng da thuc su bi Alzheimer, cAu chuyén ctia 6ng ay cd
thé giap ich cho nhiéu ngudi khac. Ong dy dong y tai kham,
dugc thuc hién bdi cing mot ngudi bac si da thuc hién tham
kham cho 6ng vao cac nam 2003, 2007 va 2013 (Viéc cé cung
mdt ngudi kham 1am ting d6 chinh x4c va d6 tin ciy ctia két qua
cic bai kiém tra theo chiéu doc thdi gian). Bai kiém tra nay dudc
thuc hién sau khi Edward thuc hién ReCODE 22 thang.

T6i va vd dang l4i xe ngang qua bd bién California, ti Los
Angeles dén San Francisco thi dién thoai reo. P4 1a cudc goi tit
béc sithan kinh, yéu cau t6i dén phong kham dé xem lai két qua
mdi day clia Edward. Ong ay néi rang, trong 30 nim thuc hanh,
ong ay chua bao gid thay két qua nhu vay.

Bai kiém tra kha ning hoc tip bang 18i néi bang California
(CVLT, California Verbal Learning Test) cia Edward, giip danh
gia kha ning nhd 16i néi va 12 mot bai kiém tra thudng cho thay
két qua bat thudng rd rét 3 bénh nhan Alzheimer, di cai thién ti
mtuic bach phan vi thi 3 dén bach phin vi thit 84. Két qua tri
nhd tri hodn thinh giic ctia 6ng da cai thién ti bach phan vi thi
13 1én dén 79. Kha ning doc ngudc cac con sd clia 6ng ay cling
cai thién tit bach phan vi thi 24 1én dén 74.



Két qui cac xét nghiém khic cling cai thién tot. Tuy nhién, nha
nghién cttu tdm - than kinh hoc quan tdm nhat 13 toc d6 xit 1y
ctia Edward — thi d3 cai thién ti bach phan vi thi 93 dén thi
98. T6i hdi tai sao 6ng lai tip trung vao su tién bd khiém ton
nay. Ong 4y giai thich toc @6 xt Iy von 1a dic diém it cai thién
dugc trong cac qua trinh bénh ly khac ngoai Alzheimer nhu
chan thuong so ndo va lao hda. C6 1é phuong thiic ma Edward da
st dung cé thé gitp ich cho nhiing tinh hudng d6 va nhiing
ngudi mac bénh khac ngoai Alzheimer.

Khi t6i viét diéu nay, Edward di theo phic d6 ReCODE dudc 3
niam. Ong 4y tiép tuc 1am viéc toan thdi gian. Ong m& thém chi
nhanh thi ba. Ong khéng hé cé triéu ching gi. Ong ay néi rang:
“T6i lai mot 1an nita cho phép ban than minh nghi dén tuong lai
khi néi chuyén véi nhiing dda chau.

Nhu t6i d3 dé cip, & nhitng ngudi di cé triéu ching suy gidm
nhan thtc, ching ta hau nhu luén tim thay khoang 10-20% cé
két qua xét nghiém sinh héa mau dudi muc tdi uu. Ngudc lai,
trong nhitng ngudi khong cé triéu ching nhu viy, con s chiing
t6i thudng thay chila 3-5% (Xin hiy nhd vé diéu d6 khi ban 1am
xét nghiém: vi bd nio cfia ban cé kha ning hdi phuc, né cé thé
hoat déng tot & muc gan tdi vu ngay ca khi toan bd gid tri xét
nghiém khéng dat muc Iy tudng). Piém quan trong 1a méi gia
tri trong s6 nay co6 thé trd lai mic khde manh, tham chi 1a dat
gia tri toi vu. Trude khi tbi giai thich chi tiét vé cach thuc hién
diéu @6, hay dé t6i luu y véi ban cac khai niém quan trong trong
viéc diéu tri:

1. V6i méi bat thudng dugc nhan dién, chung ta muon dat
dudc két qua tot hon thay vi chi don gian la hai long & muc
“binh thu’dng” va lam moi cach dé t6i wu héa. Vi chung ta can
thuc hién moi thu cé thé dé c’[1eu chinh sy mat can bang gita
duy tri va pha hity synapse, von 1 nguyén nhin goc ré ctia sy
suy giam nhén thic, cling 1a thd lam ting nguy cd suy giam
ngay tu giai doan sém.



Vi du, néng d5 homocysteine huyét thanh & mtc 12
micromol/L dugc xem la trong gidi han binh thudng. Nhung cac
nghién ctu di chi r6 rang, chi s6 d6 chua dat muc t6i uu’.
Tuong tu, nong 46 viatamin B;, 300 picogram/mL la “binh
thudng”, nhung né thudng c6 lién hé vdi triéu chung do thiéu
B;,. Chung t6i mudon dua muic homocysteine xudng thap hon
hoic bang 6 micromol/L, B;, ting 1én cao hon hoic bang 500
pg/mL va t6i uu hda cac chi s6 khic tuong tu nhu viy.

2. Chung ta muodn glal quyet dugc khong chi mét ma cang
nhiéu cac bat thuang cang tot. Néu chung ta co thé diéu chinh
dugc nhiéu yéu t6 trong s6 hon 36 yéu td hay néi cich khac 1a va
dugc cang nhiéu nhitng “céi 16” trén mai nhj, ta cing c6 nhiéu
co hdi ngin chan va ddo ngudgc qua trinh suy gidm nhén thuec.
Viéc phoi hogp nay tét hon nhiéu so véi bat ky liéu phap don 18
nao.

3. V6i moi thanh phan dleu tri, muc tiéu dat ra 1a giai quyet
nguyén nhan goc ré ctia van da. vi du, néu chung ta tim thay
bang chiing cho thay qua trinh viém dang Xay ra, chung ta can
x4c dinh nguyén nhan va loai bd ching, thay vi tic ché phan Uing
viém, trong khi d6 lai d&€ mic cho nguyén nhan goc ré tiép tuc
hoanh hanh.

4. Chudng trinh ReCODE dudc diéu chinh theo méi ca nhan,
dua vao viéc bénh nhan cé bat thudng & két qua xét nghlem
nao. Bdi vi khong ai c6 két qua xét nghlem hoan toan glong
ngudi khac, nén viéc dua ra hudng tiép can giéong nhau cho moi
nguoila vé nghia.

5. Giong nhu cac bénh man tinh khac nhu lodng xudng, ung
thu, bénh tim mach tat ca déu c6 mot mic ngudng. Mot khi
t8i tu héa da mot lugng cac thanh phan thudc mot mang 1udi,
tién trinh sinh bénh cé thé ngiing lai hoic bi 1at ngudc. Vi viy,
dit ring hau hét bénh nhan sé khong tuin thi tit ci cac budc
trong phac d6 nay, viéc thuc hién dd s6 budc can thiét dé vuot



qua muc ngudng van sé gitp bénh nhan xoay chuyén dudc cuc
dién tu qud trinh phd huy synapse sang duy tri va bdo ton
synapse.

6. Chuong trinh nay nén dudc duy tri. Ban khong thé chi don
gian 1a nhin mot toa thudc va thodi mai cho rang van dé di
dugc gidi quyét. Chuong trinh nay dugc chia nhd thanh cac giai
doan va ban can diéu chinh né sao cho phit hop véi ban thin,
dua vao cac xét nghiém hién tai.

7. Thudc men 1a mén trang miéng, khéng phai 1a mén chinh.
Phuong thitc ReCODE dudc xem 1a nén tang dé b6 sung thém cac
loai thudc cu thé. Udng mot loai thudc don 1é ma khong thuc
hién cting chuong trinh sé khéng gitp giai quyét bénh mdt cach
t6i uu. Khi @6, bénh nhan sé khéng thé ngin chin hoic lam
ngiing bénh, va chic chin sé khéng phuc hdi duge su suy gidm
nhan thie. Thudc cé thé 1a phan quan trong trong cic cong cu
diéu tri, nhung né khéng phai 1a Iua chon diéu tri hang dau. DBéi
v4i nhitng bénh nhan mdi khéi phat, thuéc thim chi cé thé
khong can thiét.

8. Ban bit dau diéu tri cang sém, cd hoi hdi phuc hoan toan
cang 16n. Khi nghi vé ung thu, ching ta nghi dén su dau dén, cd
thé gady mon. Hau nhu trong moi trudng hop, cai chét thudng
dién ra tudng d6i nhanh chéng. Tréi lai, Alzheimer 12 mét than
chét day 1én lat va cam d6, chiing ta thudng phdt 16 nhiing
nham 1an nhé va “khoanh khic 1dm cAm” ctia minh trong nhiéu
nim, chi nhan ra d6 chinh 14 biéu hién bénh Alzheimer khi di
qua mudn.

Hién chung ta cé cac cong cu chan doan dé thay trudc vién canh
bi bénh, s6m hon nhiéu nim trudc khi cac triéu ching rd rét
xuat hién. Chung ta cling cé mdt chuong trinh diéu tri dé giai
quyét cac van dé & giai doan sém, muc dich 13 @€ x4c dinh tinh
trang sém nhat cé thé, ly tudng 1a trong giai doan suy gidm
nhéin thic cht quan (SCI) hodc khi bénh chua cé triéu ching (cé



thé kéo dai mét hoic hai thap ky), dic biét 1a khi ta da biét nguy
co ti tién st gia dinh, dic tinh di truyén (vi du ApoE4) hoic chi
s6 sinh héa (vi du nhu tién dai thdo dudng). Piéu nay cé nghia la
hau nhu khéng ai phdi chét do bénh Alzheimer, mién 1a dugc chan
doan sém, thuc hién chuong trinh diéu tri toan dién, tuin tht
tot, lién tuc theo ddi va t6i vu hda diéu tri thudng xuyén.

9. M6i thanh phan trong phac do ReCODE deu co nhu‘ng giai
phap thay thé hoac bién phap ho6 trd néu ban can, vi vy dung
danh mat niém tin! Ban cé thé khién cho tinh hinh khO'l sac.
Mot viée 1am cé ich 14 céng tac véi mot chuyén gia tu van stic
khde hoic thuc hién phac d6 diéu tri theo titng giai doan, bit
dau tu nhiing budc don gidn nhat. Nhung xin ban hdy nhd réng,
nhiing co gang tu than ctia ban déu 13 diéu rat can thiét d6i véi
tién trién clia dic diém sa st tri tué trong bénh Alzheimer.

Ban d3 hiéu cac khai niém cd ban, bay gid hiy xem xét cac cich
thic cu thé d€ ngin chin va dio ngudc tién trinh suy gidm
nhan thtc. Vi cdc hudng dan nay can dudc cd nhin héa, cho nén
mdt s6 phuong thic sé tity thudc vao két qui xét nghiém ciia
ban, trong khi mot sd khéc lai hitu ich cho tat ca moi ngudi.

Homocystenie

Néu ndng @6 homocysteine ctia ban 16n hon 6 micromol/L, ban
c6 thé giam chi s6 nay bang cach uéng vitamin B6, B,, va folate.
Trong mdt nghién cttu, chi s6 homocysteine trd vé binh thudng
khi bénh nhan dung 20 miligram B6; 0,5 miligram B;, va 0,8
mlhgram folate. Tuy nhién, vi cd thé nhiéu ngtIdl trong ching
ta c6 cac cd ché sinh héa khién viéc chuyen doi cac vitamin
trong thiic in thanh cic dang hoat chat bi that bai, t6t nhatlata
nén bd sung chinh dang hoat chat cfia cic vitamin nay. Do d,
néu chi s6 homocysteine ctia ban cao hon 6, hiy bit dau bang
cach dung vitamin B6 & dang pyridoxal-5-phosphate (P5P), tit
20 dén 50 miligram méi ngly; methylco-balamin (methyl-B;,)
va dang adenosylcobalamin cfia B;,, tong cdng 1 miligram mbi



ngay; va methyltetrahydrofolate (dang methyl-folate) cua
folate, bat dau vdi 0,8 milligram (va c6 thé tang tdi ngudng 5
miligram) maoi ngay.

Sau ba thiang, hiy kiém tra lai chi s6 homocysteine dé chic chin
rang né di thuc su gidm xudng con thap hon hoic bang 6
micromol/L. Trong mdt sd it trudng hop, khi chi s6 chua giam
xudng miic ndy, chi can bd sung 500 miligram glycine betaine
(con dugc goi 13 trimethylglycine, cé san & dang vién nang)
hang ngay. Tiép tuc xét nghiém lai homocysteine sau ba thang.
Néu chi s6 van con cao, hiy gidm lugng methionine (loai amino
acid ma tit d6 cd thé san xuat ra homocysteine) trong ché d6 in
udng ctia ban bang cach han ché tiéu thu cac loai thuc phim
nhu cac loai hat, thit bo, thit cttu, phé mai, ga tay, thit 1gn, c4,
dong vat cé vd, ddu nanh, tring, bo sita”) va cac loai dau tron.

) Khi t6i dé cap dén sita, y téi khéng chi la cdc sdn phdm ti stia bo
ma con bao gom nhiing san pham ti stta citu va dé.

Su dé khang Insulin

Néu ndng d6 insulin lic déi ctia ban vugt muc 4,5 mIU/L, chi s6
HbA1lc trén 5,5% hodc chi s6 dudng huyét khi déi 16n hon 93
mg/dL, cé 1é la ban dang gap tinh trang dé khang insulin, diéu
dugc xem la yeu to chuyen héa gép phan quan trong nhat trong
su phat trién va tién trién ctia bénh Alzheimer. Nhu md t3 &
trén, cd thé nhiéu ngudi trong ching ta trd nén khang insulin t
ché d6 4n udng chita nhiéu tinh bt dang don nhu dudng, thuc
phim ché b1en san von chiia nhiéu si-rd tit tinh bt ngo glau
fructose, 16i song cang thang trong coéng viéc va cudc séng gia
dinh. May man thay, cé rat nhiéu cich dé chdng lai su dé khang
insulin nay Giai phap 4] day 12 mot sy két hop hiéu qua ctia ché
d6 4n udng, tap thé duc, ngli va gidm cing thang (ché do6 DESS -
Diet, Exercise, Sleep, Stress reduction) - diy 1a nhiing yéu to6
quan trong ddi vdi chiic ning nhan thtic lanh manh. Ban cé thé
xem ching nhu “vAn ménh” ctia minh, két hop cling cac thuc



pham b6 sung don gian va cudi cling 1a thudéc men. Hiy bat dau
ban vé ché d6 an uong, mo6t thanh phan toi quan trong dén kinh
ngac trong toan bo chuong trinh gitip phuc hoi chitc nang nhan
thic.

Tai sao thuc pham lai quan trong d6i véi chiic ning nio bd? Khi
con thiéu nién, t6i cAm thay cd thé vin 6n sau khi dn banh
hamburger ph6 mai va khoai tay chién - viy tai sao khong tiép
tuc an th’ ma t6i dang thich an co chi? Day la ly do. Mot trong
nhiing kha ning thu vi clia cd thé ching ta 1a chuyén ddi giita
cic phudng thtic thich hop cho mét hoat d6ng nhat dinh, vi du
su tinh thic va gidc ngl.. Gidc nghi tot cho viée phuc héi va nap
ning lugng, nhung trang thai thic tinh thi t6t hon nhiéu khi ta
can van déng (nhu choi béng r6). Tuong tu, co thé cé su chuyén
d6i co ban giita viée stt dung dudng va chat béo nhu ngudn ning
lugng chinh ctia ndo bé.

Co thé clia to tién clia chung ta quen dot chay md vao mua san
ban thuin 1gi, khi ngudn cung cap thit doi dao. Trai lai, co thé
ho chuyén sang dot chdy dudng khi dén mua trai cdy chin vao
mua thu va khi ho héi lugm dudc céc loai thuc vat, nim. Kha
ning chuyén d6i qua lai dudc goi 1a su linh hoat trong chuyén
héa.

Biy gid, hiy tudng tuong ban bi mic ket trong mdt trang thai
khong thé ngli cling khong thé thic: ban sé khong nhan dudc
1di ich day &0 cia méi trang thai nay. Ban chac chan sé khong
thé choi béng rd xuit than, nhung ban ciing sé khéng phuc hoi
va nap lai ning lugng nhu khi ban dugc nga thuc su. Pé la
nhiing gi xay ra khi tinh linh hoat trong chuyén héa bi tén
thuong, mot tinh trang thuc sy rat phé bién & nhitng ngudi cé
su dé khang insulin, va do vay tinh trang nay dién ra & hau hét
moi bénh nhan Alzheimer. C4c té bao ctia ban khéng thé chuyén
héa tdi vu carbohydrate cling nhu chat béo.



Khoi phuc lai “sut nhay cam insulin va tinh linh hoat chuyén
héa” cé ¥ nghia quan trong ddi vdi viée san xuit cic yéu td bién
dudng, dap ing véi tic déng bién dudng cta insulin, gidm qua
trinh viém, gidm béo phi va su du trit mdg, cai thién stic khée tim
mach, t8i uu hda dap ing cia hormone - thé dich va do d6 ting
cuong chiic nang nhan thic. D6 1a 1y do banh hamburger phd
mai va khoai tay chién dudc liét vao danh sach tac nhan giy sa
stt tri tué. Ban chi nén in rat it cic loai thic dn nay, néu khong
muén ndi 1a tit bd han. Dudi day 1a chi tiét vé ché do an toi vu.

Ché @6 in chong lai bénh Alzheimer: Ketoflex 12/3

Khéng ai trong chting ta muén in theo mot ché @6 dé té hay
nham chan. May thay, ludn cé nhitng ché d6 in vila ngon vita
toan dién, gitp ngin chin va phuc héi ching suy gidm nhin
thic. T6i sé tap trung vao nhiing Vv lién quan nhiéu nhat téi
nhan thic. Nhu ban sé thay, ban cé thé thuc hién cic nguyén tic
nay du ban la ngudi an chay hay an man, va luén nhan dugc
nhiing 10i ich tuong dong.

1. Phan quan trong nhit cia Ketoflex 12/3 lién quan dén
Kketosis (ting ketone mau). Pay 13 qud trinh gan sin xuit cic
chat héa hoc dic biét goi 13 thé ketone (bao gom cic dang
acetoacetate, beta- hydroxybutyrate va acetone) bang cach thoai
giang chat béo. Piéu nay Xay ra khi ban in it carbohydrate, von
1a nguén ning ludng chinh cfia cd thé. Héa ra, tinh trang ketosis
nhe clia co thé 1a diéu kién tdi uu d6i véi chiic ning nhan thiic:
chat beta-hydroxybutyrate 1am ting viéc sidn xuat cic phan t{
hd trg té bao than kinh va tiép hop than kinh BDNF (brain-
derived neurotrophic factor, yéu t6 bién dudng than kinh cé
ngudn goc tit ndo), cing vdi cac tic dung khac.

Pé thiic ddy trang thai ketosis, ban can két hop ché d6 in it
carbohydrate (han ché cic loai carbohydrate don nhu dudng,
banh mi, khoai tiy trang, gao trang, nudc giai khat, thic uéng
c6 con, keo, banh ngot va cac thiic dn ché bién san), tap thé duc



viia phai (it nhat 150 phtt di bd nhanh méi tuan hoic moén thé
thao c6 cuong d6 van dong manh hon) va nhin an it nhat 12 gic
gitta blta an cudi budi toéi va bita dn dau tién sang hom sau.

Viéc tiéu thu cac chat béo nhu cic loai dau triglyceride chubdi
trung binh (MCT oil) hoic cic chat béo khong bio hoa (dau 6 liu,
trai bo hodc céc loai hat) ciing thtc day tinh trang ketosis nhe.
Nhiing viéc niy sé thay doéi qua trinh trao d6i chat tit dot chay
carbohydrate vi dé khang insulin, thiic ddy bénh Alzheimer;
chuyén sang dot chay chat béo va ting nhay cam insulin, gitp
ngin chin cin bénh nay. Ban hiy nhd riang: khi trao ddi chat cai
thién, chtc nang nhan thic cling vay!

Khi ban chuyén d6t chdy ning lugng chli yéu tit carbohydrate
thanh ddt chay ch yéu tit chit béo, ban cé thé thém ngot va cé
cam gidc yéu mét. Khi dé, viée bd sung dau triglyceride chudi
vita (MCT, medium-chain triglyceride oil) cho co thé dudi dang
vién nang (chtta 1 gram dau MCT) hoic dang 16ng (1 mudng ca
phé day) cé thé mang lai tdc dung hitu ich. Mot lua chon khac 14
dau dita, von cé dang dic, vdi liéu diing dao déng tit 1 mudng ca
phé dén 1 mudng canh, 3 1an/ ngay. Dung dau difa qua nhiéu va
trong thdi gian qua sit cé thé giy tiéu chay, vi vy tot nhat ban
nén bat dau bang 1 mudng ca phé rdi sau dé mdi ting dan 1én 1
mudng canh.

Khi di cting vdi ché @6 an kiéng, it carbohydrate va tip thé duc,
cd dau 6 liu va dau dita sé tao ra tinh trang ketosis nhe. Nhung
cd hai cling cé nhitng mét han ché déi véi nhiing ngusi mang
gen ApoE4 t6i sé thao ludn chi tiét hon & ph1a dudi. Vay nén,
néu ban cé gen ApoE4, hay xem dau dita vd dau MCT nhu 12
nhiing giai phap tam thoi gitp ban dé dang chuyén sang cich
dot chay ning luogng ti md.

Vi ketosis 13 thanh phan thiét yéu ctia toan bd chuong trinh,
ban cé thé mua moét thiét bi do ketone dé dinh lugng chat beta-
hydroxybutyrate (xem thém Phu luc B) trén mang (Cac chat



ketone ciing cé thé dude do ludng trong nudc tiéu, nhung it
chinh x4c hon; hoic cé thé do bang xét nghiém ketone trong hoi
thd). Muc tiéu 13 luogng beta-hydroxybutyrate nam trong
khoang 0,5 mM dén 4 mM.

2. Chit “flex” trong tén goi Ketoflex 12/3 dén tit mot ché do6 in
co tén 1a flexitarian. D6 13 ché d6 dn cht yéu dua trén thuc vat,
chu trong vao rau qud, dic biét 1a cac loai rau khdng chita tinh
bot. Tot nhat 14 bao gom ca hai loai rau chua nau chin nhu cac
loai x4 1ach va rau néau chin, sao cho phéi hdp rau ¢t qua nhiéu
sac mau nhat cé thé, tit xanh dam cho dén vang va cam.

Mot s0 loai c4, gia cam va thit kha tot cho stic khoe, nhting hay
nhd rang thit 13 thuc pham phu khéng phai 13 nguyén liéu
chinh. Ly tuong nhit, ban nén gidi han muc tiéu thu thit chi do
100 gram moi ngay. C6 moét nguyen tac chung 13 cit mdi
kilogram trong luong co thé, ban can tiéu thu 1 gram protein
mdi ngay. Vi du, néu ban cé cin ning 70 kg, ban nén tiéu thu
khoang 70 gram protein mdi ngay.

Mbi 100 gram cé chtta khodng 20 gram protein. Piéu gi xay ra
néu chiing ta in nhiéu hon mét gram protein cho mbi kilogram
trong lugng co thé minh? Vé mit héa sinh, cé mot qua trinh
chuyen d6i protein thanh carbohydrate Piéu nay cé the gop
phan vao chinh su dé khang insulin ma chung t6i dang co gang
dé thay ddi. Hon niia, sO hIdng khong pha1 la nguyen tac quan
trong duy nhat, chat Iuong cung 12 mot diéu can cin nhac: viée
chon lua loai ca hodc thit cling quan trong, nhu t6i sé trinh bay
chi tiét bén dudi.

3. Con sb 12/3 trong cai tén Ketoflex 12/3 dé cap dén khoang
thdi gian nhin in. Nhin an 13 m6t cach hiéu qua cao dé giy ra
hién tugng ketosis, gitp cai thién d6 nhay cdm vdéi insulin va do
dé ting cudng stic khde nhan thic. S6 12 dé cap dén 12 gid gilta
cudi bita in tdi va bita an/bita diém tdm dau tién clia ngay hom
sau. Nhitng ngudi c6 kiéu gen ApoE4 nén nhim dén muc tiéu



nhin d6i lién tuc ti 14 dén 16 gid, mot viéc nghe cé vé khic
nghiét so véi kha ning thuc hién trong thuc té: néu ban két thuc
bita toi Itc 8 gid, ban nén chd dén it nhat 1a 10 gid sing hém sau
mdi an sang.

Tam 3 tiéng 13 thoi gian t6i thiéu gitta gid 4n cudi cting vao budi
t6i va gid di ngd. Vi viy, néu ban thudng di ngt lic 11 gid dém
thi ban nén két thiic bita tdi trudc 8 gid va tranh an vit sau dé.
Diéu ndy sé gilt cho mtic insulin cia ban khéi ting vot trudc gid
di ngti — khéng chi gép phan gy dé khang insulin ma con tc ché
su san sinh chéit melatonin va hormone tang tru8ng (cé tac
dung ho trg glac ngt va hé mién dich), cling nhu cac qua trinh
t4i tao clia co thé.

Mot 10i ich to 16n khéc ctia viée nhin in trong 12 dén 16 tiéng
lién tuc 1a giap thiic day hién tuong tu tiéu. Trong @4, cac té bao
(bao gdm ca cac té bao nio) tai ché cac thanh phan trong té bao,
phé hity cc protein va ty thé bi hu hai - diéu nay tot cho su thay
mdi clia co thé. Viée nhin ddi con 1am can kiét cac kho du trit
glycogen cuia gan, moét dang luu trit glucose, diéu nay cling cé
1di vi né gitp day co thé vao tinh trang ketosis.

Cudi cting, nhin an con ¢é kha ning kich hoat qua trinh ketosis.
T6t nhat 13 cudi médi khoang thdi gian nhin #n, ban nén udng
mdt coc nude (khong dd) cé pha thém mot it chanh, diing nhu
mdt loai d6 udng giadi déc (Chanh gitp gidi d6c bang nhiéu cd
ché khac nhau, chang han nhu kich thich gan 1am viéc va cung
cap vitamin C).

4. Ketoflex 12/3 gitip ban ngin chin hién tudng ro rudt va toi
uu héa hé vi khuian dudng rudt cé 1gi. Pdi vdi hau hét moi
ngudi, diéu nay cé nghia 1a tranh thuc pham chtta gluten, siia va
cac thuc pham khéc - nhitng thit khién ban bi nhay cam, nhiing
th' cé thé gép phan 1am dudng rudt ro ri va giy ra qua trinh
viém. Mot khi rudt cia ban di lanh 13n, ban can t6i vu héa hé vi



sinh vat bang cidch st dung céc probiotic (lgi khuian) va
prebiotic (chat xo ho trg cho cac 1gi khuan).

By gi® ban di biét nguyén tic ding sau Ketoflex 12/3, phan
dudi day 13 cac thong tin cu thé:

1. Tao ra thoi quen dung cac thuc phiam vdi chi s6 duong thap
hon 35 trong ché @6 in cha ban Chung sé khong lam tang
glucose mau, nhd viy co thé khong can tiét ra lugng insulin
dang ké. Ban cé thé tim thay danh sach cac chi s6 dudng huyét
cho cac loai thuc pham khdac nhau tai day: http://www.health.
harvard.edu/diseases-and-conditions/glycemic-index-and-
glycemic-load-for-100-foods2.

Pa s6 ché d6 an clia ban nén bao gdm cac loai rau: hitu cd (“Dirty
Dozen & Clean 15” 13 mét trang web hudng dan chon Iua theo
muc do uu tién: http://www.fullyraw.com/dirty-dozen- clean-
15), theo mua, trong tai dia phuong va khéng thudc nhém bién
d6i gen (non-GMO, non-genetically modified).

2. Tranh cac loai nudc ép trai cay va uu tién dung trai cay
nguyén qua (co bao gom chat x0). Sinh to trai ciy tot, nhung
ditng 1am chiing qua ngot (gép phan ting su dé khang insulin).
Pé cat gidm luong dudng tiéu thy, ban cé thé bd sung rau nhu
cai xodn hodc cai chin vit. Vi cdc loai trai cdy nhiét d4i nhu xoai
va du @0 cé chi s6 dudng huyét rat cao, ban nén lua chon nhiing
loai trai cay cé chi s6 dudng huyét thap hon nhu cac loai dau
(berries).

Céc loai trai cay tot nhat 13 diu ritng nhiéu mau, cic loai chanh,
ca chua va trai bo (véng, ca chua va bd déu dugc xem 13 trai céy)
B4i vi trai cay nguyen qua (khoéng phai nudc ép trai ciy) van co
mat d6 dinh ducng va chat X0 cao, chung c6 thé dudc st dung
lam moén trang miéng vao cudi bita in cé chita chat béo. T xa
xua, trai cdy di dudc diing vao cudi mua hé dé tich lity md cho



mua déng. Nén tranh céc loai trdi cdy nhiét déi vi chiing ¢ chi
s0 dudng cao.

3. Tranh “Tam giac Berfooda”("). Téi biét 13 hdi cd 16 si, nhung
bang viéc dung phép so sdnh véi tam gidc Bermuda, noi tit dia
nguy hiém cho tau thuyén va may bay, t6i mudn cho ban biét
“tam gidc Berfooda” - ¥ chi m6t bd ba thuc pham giy hai dang
ké, gdbm: carbohydrate don, chat béo bio hoa va viée thiéu chat
x0 (cd hoa tan 1an khéng hoa tan). Vi du kinh dién 13 chiéc
hamburger ph6 mai, bich khoai tiy chién hodc chai nuéc giai
khat.

Viéc #n thiéu chat xd 1am co thé hap thu nhiéu carbohydrate
hon, kich thich qué trinh viém vi 1am ting néng d6 insulin. Do
dé, néu ban du dinh an carbohydrate, trudc tién hiy in cii xoidn
(hoic mdt ngudn chit xd khac) nhé! An thuc pham gidu chit xo
1a mot cach rat tot dé gidm Iugng dudng trong mau — sy hap thu
carbohydrate bi han ché va hé vi sinh vat téi vu dudgc hé tro.

Dc")'i vdi chat béo bio hoa, nhu d3 néi & trén, chiing 13 thuc pham
rat phu hgp, glup tao ra tinh trang ketosis, nhtIng khi chung
duoc két hgp vdi cac loai carbohydrate don va mot ché d6 an
thiéu chat xo, &6 chinh 13 con bio hoan hio giy ra bénh tim
mach, sut @é khang insulin va chiing sa stt tri tué.

4. Tranh thuc pham chia gluten va cac san pham ti sita cang
nhiéu cang tot. Mic du chi 5% dan s6 Hoa Ky bi nhay cam dang
ké vdi gluten, chang han nhu su nhay cAm din dén bénh celiac;
nhung gluten van co thé ph4 huy ldp niém mac rudt clia hau
hét chiing ta, dan dén hién tugng ro ri dudng rudt, gy viém
man tinh cling véi cic van dé khac. Vé phan sita, nhiéu ngudi
trong ching ta cé thé “xit 1y” tinh trang viém ma né giy ra (v3,
sau tat c3, con moén nao khoai khau hon pizza?). Nhung hién
tugng rudt bi ro ri va viém 1a hai trong ba muci sdu 16 trén mai
nha ma chung ta mudn va - chinh 14 hai trong s6 cac yéu to tac
dong dén can cin gifta bo ton va pha hily synapse vé sau.



Chung t6i khong mudn chita lai mét 16 hdng nao chua dudc va.
Xét nghiém Cyrex Aray 3 cé thé gitp phat hién ban cé tinh
trang nhay cam gluten hay khéng. Khi ban tim céc thuc phim
thay thé khéng chtta gluten, ban chi can thin trong khoéng lua
chon bat cit thuc pham nao chitta bdt gao hoic cic thanh phan
khac cé chi s6 dudng cao. Ban chic chin sé khéong mudn danh
d6i viée tranh khoi bénh rd rudt bang cach linh bénh dai thio
duong vao ngudi.

5. Giam doc t0 bang cach an nhiing loai thuc vat chuyén biét
co tac dung giai déc. Nhic dén doc to, y t6i 1a hang tram loai
doc t6 ching ta phai tiép xtic hing ngay, ti kim loai niang cho
dén cac tac nhin gy rdi loan nodi tiét nhu BpA (bisphenol A), rdi
cac doc chait sinh hoc nhu trichothecennes. Qua trinh dién ra
nhu sau, cic phan t trong mdt sd thuc vat an dudc s dung
nhiéu co ché dé co6 1ap va loai bd ddc td khdi cic co quan théng
qua nudc tiéu, mo6 hoéi va phan. Nhitng loai ciy gitip gidi doc nay
bao gdbm rau mui, rau ho cai (stp lo, béng cai xanh, nhiéu loai
cai bap, cai xoin, ct cai, cai Brussels, ct cii, cai xoong, su hlo, cl
cai Thuy Pién, rau cai 16ng, riéng, maca, rapini, ci cai tring,
wasabi, cai chip), trai bo, atisd, cii cai dudng, bd céng anh, tdi,
gung, budi, chanh, dau 6 liu va rong bién.

6. Nén dua cac chat béo co6 1di cho stic khée vao ché d6 in ctia
ban, chang han nhu cac chat béo tii trai b, cac loai diu, hat,
dau 6 liu, dau MCT. M4t hudng tiép cin di s dung thanh cong
bdi mot vai thanh vién ctia trang mang ApoE4.info 1a st dung
dau MCT cho dén khi cd thé ban phuc héi su nhay cadm insulin.
Ké dén, bdi vi dau MCT 1a chat béo bio hoa, né nam trong danh
sach nén han ché in d6i véi nhitng ngudi cé ApoE4. Ban nén
chuyén sang cic a-xit béo khong bio hoa nhu dau 6 liu va cac
dau ép lanh khac, hoic cac chat béo khdng bio hda don nhu dau
trong cac loai hat.

7. Tranh tat ca cac loai thitc pham ché bién san. Mot quy tic
don gidn 12 thanh phan nao dudgc liét ké trén bao bi nghia la



thanh phan d6 di dudc x{ ly. M6t ciy but chuyén viét vé thuc
pham Michael Pollan di chi ra rang, néu nhu ba ctia ban khéng
nhan ra moét loai thuc phadm nao dé, cé 18 ban khong nén in
chiing. Viéc ché bién di ph4 hity nhiéu phan ti, tit si-rd ngd giau
fructose thanh pham nhudm giy ung thu hoic thanh chat doc
cho hé than kinh nhu acrylamide. Khi diing hoa qua hitu cg,
tudi sach c6 nguoén gdc rd rang tai dia phuong, ban sé tranh
duge nhitng ddc chat nay.

8. Ca thl con tiy. Ché d6 in Ketoflex 12/3 co ca uu va nhudgc
diém. Vé mat tich cuc, ca 1a nguon do6i dao chat béo omega-3 va
cac hgp chat co 1gi khac, chang han nhu protem Vé mit tiéu

cuc, mot s6 loai cad chita muc thiy ngin cao va cic ddc chat
khac.

Ban hiy tranh cac loai ¢ 16n, sdng ldu nhut cd map, cd kiém va ca
ngtt, vi day 1a nhitng loai cé thly ngin cao nhat. Hiy uu tién cac
loai ca hoi, ca thu, cd com, cd moi, ca trich (SMASH - Salmon,
Mackerel, Anchovy, Sardine, Herring). Nhiing loai ca khong
nudi tha ma dudc danh bat tu nhién cé ty 16 omega-3/ omega-6
t6t hon va it ddc chat hon.

9. Thit 1a mét thuc pham diém xuyét, khong pha1 la mon
chlnh Pan 6ng can 50 dén 70 gram proteln moi ngay va phu nit
can khoang 40 dén 60 gram (nhu di néi & trén, mot gram
protein trén moi kllogam trong lu(mg da la kha nh1eu trén thuc
té, mot so nguoi mudn gidm xuong 0,8 gram cho mdi kilogam).
An vio s0 lugng nhiéu hon miic nay cé thé gép phan ting ganh
ning carbohydrate cho cd thé ching ta bdi mot qua trinh goi 1a
chuyén hdéa amine.

Hiy nhd rang, ban cé thé thu nap protein ti cac loai thiic in
khac ngoai thit nhu la dau c6-ve, dau nanh, triung va cac loai
hat. Néu ban an thit, hiy ¢ ging in loai thit bd nudi bang cd
hay ga nuéi tu nhién, bdi vi cac loai thit nay bao tén dudce ty 1é
omega-3 (khang viém)/omega-6 (tién viém) cao, nhd vay gidm



dac tinh giy viém cta thit. Hiy an mét lugng nhé (khodng 50
dén 85 gram - tudng dudng so6 lugng ctia mot thit “gia vi” — vao
vai blia t6i mdi tuan). Tuong tu, ban nén in tring tit ga dugc
chin nudi tu nhién, khéng phai nudi cdng nghiép, d& bao dam
duy tri ty 1é omega-3/omega-6 lanh manh.

10. Nén bé sung probiotic va prebiotic vao ché d an. Sau khi
giup dudng rudt lanh 1an (t01 sé dé cap thém dudi day) ban can
t6i tu hda lugng vi khuan cé 1gi, bao gdbm viéc b6 sung men vi
sinh (probiotic) cling vdi cac sdn pham cung cap thic in cho vi
khuan (prebiotic). Ban cé thé bd sung ca hai ché pham probiotic
va prebiotic & dang vién udng, nhung t6t hon van 13 ti cac
ngudn thuc pham.

Doi véi men vi sinh, chiing cé mit trong céc loai thuc pham 1én
men nhu kim chi, dua cai bap, dua chua, sip miso va
kombucha. Sita chua ciing chita 1gi khudn, nhung vi né ciing cé
dudng (ca dudng cé san trong stta dudi dang lactose va dudng
thém vao) va di nhién ciing 1a mét sdn pham chta siia, do d6 tot
nhat 13 nén tranh dung.

Viéc thém vao ché d6 dn udng cia ban mot loai men cé tén 1a
Saccharomyces boulardi thuong cé 1gi, vi né cé chiic ning nhu
mdt 10i khudn, dic biét 1a khi ban bi tiéu chay. Thay vi phé hty
hé vi khuian ndy (vi du: uéng thudc khang sinh), ching t6i
muon toi uu héa hé vi sinh vat thudng tri clia cd thé — trong
rudt, trén da, trong cac xoang va nhling noi khac. Saccharomyces
boulardi c6 san & dang vién nang hodc bét, déc biét hitu ich néu
dudng rudt dang cé mot c:hung niam men khac, chang han nhu
Candida — @6 12 moét thanh t6 cda tinh trang loan khuin rudt,
din dén cac triéu chiing nhu day hai va dau da day. Tuong tu,
bat ctt khi ndo ban phai diéu tri bang thudc khang sinh, sau dé
hiy bé sung probiotic va prebiotic dé tai tao hé vi sinh dudng
rudt cia ban.



Doi véi prebiotic, ¥ tudng rat don gidn: chon thtc in phi hop
cho vi khudn ma ban muén hé trg (nhu Lactobacillus va
Bifidobacterium), tranh cac loai thuc pham kich thich nhiing vi
khuin ma ban khéng muén ching sinh s6i (chang han nhu mét
s6 con thudc nhém Firmicutes, trong d6 cé lién quan dén cac
bénh man tinh nhu dai thao dudng, bénh viém rudt va hoi
chtIng chuyen héa). Thuc pham preb10t1c bao gom ]1cama hanh
tay, toi, toi tdy song, atisd thd cla Jerusalem va bd cdng anh
xanh.

11. Cac enzym tiéu héa rat hitu ich. Néu ban theo chuong trinh
Ketoflex 12/3 va an mot ché @ dn chd yéu dua vao thuc vat,
nhiéu kha nang la ban sé khdéng bi ching trao ngugc a-xit.
Nhu:ng neu cac két qua xét nghiém clia ban thé hién t1nh trang
viém, néu ban bi cing thang kéo dai, néu ban di gidm tiét a-xit
da day hodc 16n hon 50 tudi, ban c6 thé bo sung men tiéu héa
bang dudng uong thuang c6 san & dang vién nang - gilia cac
bita dn. Viéc bd sung cac men tiéu héa khi c:huyen tu che do an
gidu carbohydrate sang ché d6 in gidu chat béo ciing rat cé g,
vi nhiing men nay gitp ban chuyén héa chat béo.

12. T6i uu héa dinh dudng va bao vé chiic ning nhan thiic véi
thuc pham chic niang. Tri khi két qua xét nghiém ctia ban da
dat muc t6i wu cho méi théng s6, con khéng t6i mudn dua ra
khuyén nghi hang ngay cho nhiing ngudi bi suy gidm nhan thic
hoic cé nguy co suy gidam nhin thic nhu sau:

& Vitamin B1: 50 mg (nhu di ndi & trén, vitamin B1 rat quan
trong cho su hinh thanh tri nhdg).

& Axit pantothenic: 100-200 mg (dic biét néu ban gip van dé
vé su tip trung, su tinh to).

# Phodi hgp B6/B;,/folate nhu md ta & trén cho nhitng ngudi cé
muc homocysteine trén 6.



& Vitamin C: 1 g, d5i véi nhitng ngudi cé muc vitamin C dudi
muic toi uu hodc cé ty 1é dong:kém 16n hon 1:2.

¢ Vitamin D, khdi dau véi 2.500 IU méi ngay (hodc st dung quy
tac nhan 100 nhu d& dugc mo ta trudc d6), cho dén khi nong dd
huyét thanh dat ti 50 dén 80.

# Vitamin E dang tocopherols hén hdp va tocotrienols 400-800
IU, d6i véi nhiing ngudi cé nong do vitamin E dudi 13.

& Vitamin K2 dang MK7: 100 mcg, d6i véi nhitng ngudi diing
vitamin D.

@ Resveratrol: 100 mg, cho tat cd moi ngudi.
# Nicotinamide riboside: 100 mg, cho tat cd moi ngudi.

& Citicoline: 250 mg hai 1an méi ngay, dé ho trg ting trudng va
duy tri synapse.

¢ ALCAR (acetyl-L-carnitine): 500 mg, d€ ting nong d6 yéu to
tang trudng than kinh, dic biét 1a do6i vdi nhiing ngudi c6 bat
lién quan nao vdi bénh Alzheimer tuyp 2.

& Ubiquinol: 100 mg, d& hd trd chiic ning ty thé cho tat cad moi
nguoi.

¢ Polyquinoline quinone (PQQ): 10 dén 20 mg, dé ting s6 lugng
ty thé cho tat moi ngudi.

& A-xit béo omega-3 (t6i sé néi nhiéu hon & phan dudi day vé
tinh trang viém).

¢ Chiét xult trai ca phé nguyén chit (Whole Coffee Fruit
Extract — WCFE) 100 mg mot hodc hai lan mbi ngay trong ba
thang, sau dé glam dan mdi thang mot cach chim rai. D1eu nay
lam ting BDNF (yéu td bién dudng than kinh cé ngudn goc tit



nio) va dic biét quan trong d6i véi nhiing ngudi cé bénh
Alzheimer tuyp 2 (thé teo).

13. Cac loai thao mdc nhat dinh gitp hé trg chiic nang t1ep
hop than kinh. T61 khuyen dung nhiing loai sau day moi ngay,
chiing cé thé cé sin 3 dang chiét xuat déng géi hoic don thuan
14 cac cdy thao mdc, tru khi c6 chi dinh khac:

& Ashwagandha: 500 mg, hai 1an mdi ngay sau céc biia an. Loai
nay giup gidm amyloid, cling nhu giai quyét tinh trang stress.

& Bacopa monnieri: 250 mg, hai 1an mdi ngly sau cac bita in, dé
cai thién chtc ning hé than kinh cholinergic, mét trong nhiing
hé théng din truyén than kinh chinh cfia nio (ashwagandha va
bacopa ciing cé san dudi dang thudc nhd miii goi 14 Nasya
Karma; néu ban thich dung loai nay hon vién nang thi nhé 3
giot vao mdi 16 miii moi ngay).

& Gotu kola: 500 mg, hai 1an mbdi ngay sau cac bita in, dé ting
su tap trung va tinh téo.

¢ Hericium erinaceus (ndm hau thi): 500 mg, mét hodc hai lan
moi ngay, dé ting yéu td ting trudng than kinh, dic biét 1a cho
nhiing ngudi bénh Alzheimer tuyp 2.

¢ Rhodiola: 200 mg, mot lﬁn hoic hai 1an méi ngdy, cho nhiing
ngudi hay lo au va cang thang.

¢ Shankhpushpi (cﬁngNVié't 12 shankhapushpi hodc tén khac la
skullcap), dung 2-3 muong ca phé hodc 2 vién moi ngay, dé tang
cudng su tao phan nhanh ctia té bao than kinh trong vung hai
ma.

& Doi véi nhitng ngudi mac bénh Alzheimer, MCI hoic SCI tuyp
3 (nhiém ddc), tinospora cordifolia (guduchi) rat hitu ich cho
viéc tang cudng hd trg hé mién dich. N6 dudc dung véi liéu 300
mg sau biia in, hai hoic ba 1an méi ngay. Cling vdi viéc ting



cudng hd trd mién dich, nhiing ngudi mac Alzheimer tuyp 3 ¢
thé xem xét dung guggul, chat gitp loai bd doc t6 trong rudt
(tuong d6i gidng than hoat tinh). Chat nay thudng dudc dung
dudi dang vién nang chiét xuit guggul, 350 hoic 750 mg mbi
ngay.

# Ddi v6i nhitng ngudi mic bénh Alzheimer, MCI, hoic SCI tuyp
1 (viém) hodc cé cac triéu ching dudng rudt, triphala - mot su
két hop giita cac chat amalaki, haritaki va bibhitaki - cé 1gi ich
gidm viém. T6t nhat 12 nén udng hoic mét vién nang hoic bang
cich pha tra tit bot, uéng lic da day trong.

14. Tranh 1am héng thuc phiam khi nau. Muc dich cfia viéc niu
in 12 @€ cé thiic dn ngon, dong thdi gidm thiéu su mat mat chat
dinh dudng va san sinh cac san pham cudi ciing cia qua trinh
glycation (goi tat 14 AGEs, advanced glycation end products).
AGE 13 cac chat nhém glycotoxin dudc tao ra bdi phan tng gitta
phan t dudng va protein hoic chat béo. Nong do cao chat nay
tao ra stress oxy héa, hién tugng viém va nhiéu bénh 1y ma
ching ta thudng thay nhu bénh dai thio dudng va ciac bénh
man tinh khac.

St dung hoi nudc dé ché bién thuc pham (hip, ludc, chan,...),
nau nhanh hon véi nhiét @6 thap hon, st dung thuc pham cé
tinh a-xit nhu chanh, gidm va chon Iua thiic in (rau séng khéng
c6 AGEs, dong Vit tudi song ¢ AGEs) 1a phuong phap gitip gidm
lugng AGE. Nudng, xao, rang va chién sé sdn sinh AGEs.

Ban sé& 1am gi néu ban dang theo ché d6 an Ketoflex 12/3 va tip
thé duc, nhung insulin lic déi cia ban vin con trén 4,5;
hemoglobin Alc van con trén 5,5%; hodc dudng huyét déi clia
ban van con trén 90? Khéng sao cd, mot so loai thue pham chiic
niang khéng can ké don dudc ché tao nham vao tiing muc tiéu
cu thé dé. Ban chi nén udng thém titng loai moét, sau dé theo ddi
dé x4c dinh hiéu qua ctia viéc kiém soat glucose mau va d6 nhay
insulin. Vi du:



¢ DO nhay insulin bi &nh hudng bdi ndng d6 kém, vi viy néu
ndng d6 kém cfia ban dudi 100, hiy thit ding 20 mg dén 50 mg
kém picolinate hang ngay, sau d6 kiém tra lai dudng huyét sau
hai thang.

& Chi s6 hemoglobin Alc cao phan anh su kiém soat dudng
huyét kém, diéu nay bi dnh hudng bdi néong d6 magnesium
thap. Néu chi s6 magnesium trong héng cau ctia ban thap hon
5,2, hiy tht magnesium glycinate (500 mg mdi ngay) hoac
magnesium threonate (2 g méi ngay).

& Qué 12 moét thanh phan tuyét vdi gitp cai thién viéc kiém soat
dudng huyét. Ban chi can V4 thia ca phé méi ngay, ric 1én thuc
pham, hoidc ban cé thé dé dang udng vién nang ham luong 1
gram. Qué con gitp cai thién cac chi s6 m& mau & nhiing ngudi
c6 bénh dai thdo dudng loai 2°.

¢ Axit alpha-lipoic 1a mét chat ch~6ng oxy héa. Hau hét moi
ngudi st dung 60 mg dén 100 mg moi ngay.

¢ Chromium picolinate cé thé 1am glam lugng dudng trong
mau, liéu duing théng thudng 13 400 microgram dén 1 mg méi

ngay.

¢ Berberine lam gidm lugng ducng trong mau, liéu dung
thudng tit 300 dén 500 miligram x 3 1an méi ngay.

# Bic si clia ban cling cé thé ké toa thudc metformin dé gidm
duodng huyeét.

Nhitng uu diém ctia viéc tip thé duc thuong xuyén

Ban da tLIng nghe diéu nay chua? Ng01 yen mdt chd 1a mot dang
hut thudc 14 moi! Chung ta sdng moi ngay ctia cudc doi minh
bang cach ngoi trude may tinh, ng01 trong 16p, ng01 xem phim,
ngobi trong xe hai, ngdi trong cac cudc hop, ngdi trén ghé sofa
xem truyén hinh hoac chdi tro choi trén dién thoai. Chung ta



dang ngodi cho dén chét! Nghién cttu di chi ra rang, viéc ngdi
nhu vay rat bat 1di doi vdi stic khde vé mit nhan thiic va thé
chat (dic biét 1a tim mach). Nhiing 1¢i ich lién quan ctia viéc van
déng d6i v4i nhan thic 1a:

1. Gidm sy dé khéng insulin. Nhu ban da biét, ddy 1a mét thanh
phan chinh trong bénh Alzheimer.

2. Pay tdi tinh trang ketosis, 1am ting sdn xuat phan t hd trg
than kinh BDNF.

3. Tang kich thudc ctia vung hdi mi, mot vung cé vai tro quan
trong do6i vdi tri nhdé va cling 1a vung néo bi teo trong bénh
Alzheimer.

4. Cai thién chiic ning mach mau, diéu nay 1a rat quan trong
cho su khde manh ctia cac synapse va té bao than kinh.

5. Gidm cing thang, mdt yéu t6 kich hoat su viém va thuc diy
Alzheimer.

6. Cai thién gidc ngli, mot yéu to can thiét khac cho chic ning
nhan thic.

7. Ting stc séng cla cic té bao than kinh mdi dugc tao ra tit
mot qua trinh 3 ndo goi 14 tai tao than kinh.

8. Giup cai thién tdm trang.

Vay bai tip tdi uu cho chiic ning nhin thic 1a gi? Ban cé thé
mudn két hdp cac bai tap aerobic, ching han nhu chay bo, di bd,
quay tron, nhay mua hodc tdp ta. Ly tudng la danh thdi gian vin
dong ti1 4 hoic 5 ngay trd 1én mdi tuan, tong cong ti1 45 dén 60
phit méi ngay. Hiy thuc hién chiam rii, kéo gidn co thé va dé y
dén cac khdp clia ban! Tat nhién, kém véi tac dung gidm hién
tugng viém nim trong phac d6, khdp ctia ban sé hoat dong tot
hon.



Mot sd ngudi thich tdp cling vdi huin luyén vién va nhiing
ngudi khac. Ho cé thé chon mot chuyén vién stc khde. Trong
khi @6, nhiéu ngudi lai thich tip thé duc mdt minh. Chon cich
nao ciing 6n. Néu ban gip khé khin khi bat dau, hiy héi huin
luyén vién, cac thanh vién trong gia dinh hoac ban be. Nho ho
gitip ban bat dau.

Loi ich hita hen ctia gidc ngh, su phan phoi gidc nga

Véi nhiéu ngudi, 1am viéc mudn xuyén dém dude xem nhu mot
tdm huan chuong diing cAm. Nhiéu nam trudc, khi con 13 bac si
thuc tip, sau d6 1a bac si ndi tri roi bac si chuyén khoa than
kinh hoc, t6i bi thiéu ngt sudt 5 nim, thudng xuyén & lai 1am
viéc hon 40 gid lién tuc. Phan ng cua tdi bi chidm lai, su phan
doan suy giam, viéc hoc tip va ghi nhé trd nén khoé khan hon,
lugng adrenaline ting 1én, con muc @6 cing thang khéng bao
gid gidm xudng. T6i cb thé chim vao gidc ngh trong nhdy mat,
tham chi 1a khi dang kham cho bénh nhan.

Sau khi téi hoan thanh chuong trinh béc si néi tra va trai qua
mdt vai tuan “hoa nhip cudc sdng binh thudng”, t6i cdm thay
dam suong mu bit dau tan bién: suy nghi cia tdi dan trd nén
sdc bén trd lai. Vi vy, dé phong tranh hoic d3o ngudc su suy
gidm nhan thic, mét gidc ngt Iy tudng 13 diéu khong thé thiéu.

T6i tiing trao doi v8i mot nha than kinh hoc hanh vi, dc“ing thaoi
la mét chuyén gla vé khao sat va nghién cttu 1am sang can bénh
Alzheimer. C6 néi véi téi rang, trong sd nhiing ngudi bi MCI,
moét vai bénh nhian dudng nhu cé cai thién bénh, trong khi
nhiéu nguoi khac van tiép tuc tié'n trién dén Alzheimer. Doi véi
6, day van con 1a mot diéu bi an. Khi téi h01 liéu c6 ay cé thay
bat ky su khac biét nao glua nhiing nguoi t1ep tuc sut gidm tri
nhd va nhiitng nguoi da cai thién khéng, c6 suy tu mét luc va
dap: “Nhitng ngudi ¢ gidc ngii ngon 1a nhiing ngudi cé khuynh
hudng cai thién bénh”.



Hmmm, cé 1& né khong han 14 mét bi 4n ding khéng?

Dudi day 14 cach t6i vu hda gidc nghi ctia ban, nhd d6 cai thién
chiic nang nao bo:

1. Néu két qua danh gla cua ban xac dinh ban mac chiing
ngtIng thé khi ngu, diéu tri chIIng nay 1a viéc rat quan trong.
Doi véi mot sb ngtIdl viéc didu tri bang cach gan mdt thiét bi
nha khoa don gian 13 & hiéu qua réi. Nhitng ngudi khac cé thé
can phai diing mdy thd ap luc duong lién tuc (CPAP - continuous
positive airway pressure). Du biang cich nao, viéc ddm bao qui
trinh trao déi oxy va ap luc dudng thd khi ngti 13 chuyén rat
quan trong, khong chi d6i véi chitc ning nhan thiic ma con ddi
véi stic khoe tim mach, ngan ngira trao ngudc da day thuc quan
(GERD) va gidm nguy cd béo phi, bénh phdi kém véi cac 1¢i ich
khac.

2. Co gang ngu gan tam t1eng m01 dém néu c6 thé ma khong
stt dung thudc ngt (thi cé thé ton hai dén chiic ning nhan
thic). Ndo cda ban thucng tao ra melatonln vao ban dem
nhLIng chi khi khong gian xung quanh dd toi - bat ky su tiép
xUc nao véi anh sang déu cat ngudn melatonin ctia ban. Khi
chiing ta gia di, viéc san xuat melanin sé gidm. Nhiéu ngudi
thay ho ngt t6t hon va thic dy tinh tdo hon néu ho ding mot
lugng melatonin tudng c’[tIdng nSng do sinh ly (nghia 13 s6
hIdng tLIdng duang véi su sin xuat clia nio bd) trudc gld ngu -
g1a tri nay nam trong khoang tit 0,3 mg dén 0,5 mg. Néu ban
can nhiéu hon mtic nay, liéu dung cé thé 1én dén 20 mg. Vdi liéu
lugng thich hgp, ban sé thiic diy trong trang thai tinh tdo va cé
thé thay minh ndm mo nhiéu hon mét chtt. Néu ban udng liéu
lugng qua nhiéu, ban cé thé ngl ngon trong vai gid, nhung sau
dé thiic day vao gilta dém va khéng thé ngi lai niia. Trong
trudng hop dé, ban chi can gidm liéu lugng xuéng. Mot v hay 1a
hay dinh ky xép ngay ngh1 melatonin (vi dy, khéng dung
melatonin mdbt dém moéi tuan). Piéu nay cho phép cd thé cta
ban tiép tuc tu tao ra melatonin.



Melatonin khéng phai 1a thuéc ngti, vi viy ban sé khéng cam
thay tac dung an than thudng gip khi diing cic thudéc nhém
benzodlazeplne nhu Xanax, mot loai co lién hé véi nguy co suy
gidm nhan thic. Khi dung melatonin, ban dang tai tao g1ac ngu
sinh 1y, trong khi thudc ngt chi gidm dién thé té bao va “danh
thudc mé” nio bd.

Mot trong nhitng phan nan phé bién nhat ctia nhitng ngudi cé
van dé vé giac ngl, va cling 14 mot yéu td gép phan vao sy suy
gidm nhan thic hoic nguy cd bi suy gidm, 13 viéc thiic gidc gitta
dém. Piéu nay c6 nhiéu nguyén nhén tiém &n, bao gom mén
kinh va su mat can bang ndi tiét t6 (diac biét 13 gidm
progesterone) tram cam, cing thiang hodc trao ngude da day
thuc quan.

Néu ban thay minh bi tran troc, ¢ vudng vao mot ¥ nghi va
khong thé dut khoi viée suy nghi hét van dé nay dén van dé
khac, ban cé thé dung tryptophan (Trp) trudc khi di ngti (500
mg) dé gitp xoa diu dau éc. C6 mdt cach thay thé 1a udng 5-
hydroxytryptophan (5-HTP, liéu hIdng 100 mg hodc 200 mg),
bdi vi chat 5-HTP sé di vao mé nao dé dang hon Trp. Néu ban
dang udng mot loai thudc chéng trim cdm nhém SSRI (chat tc
ché serotonin chon loc) nhu Prozac hay Zoloft hay cic nhin
hang cung loai, ban nén tranh ca hai loai Trp va 5-HTP.

Su két hop thudc chdng tram cam va Trp hodc 5-HTP cé thé din
téi hdi ching serotonin, véi cic dau hiéu dic trung nhu sét,
kich ddng, v mo6 héi va tiéu chiy. Piéu nay xay ra khi thudc
chéng tram cam ngin can sy tai hap thu cta chat din truyén
than kinh serotonin tif cic synapse, 1am tich tu chat nay 6 dé va
kich thich cic té bao than kinh. Péng thdi, viéc san xuat
serotonin ting 1én do ting su hién dién tién chat cfia né 1a
tryptophan “Con bdo hoan hao” nay co thé dudc vi nhu viéc bit
tat cd nap cong trudc khi may den van vii kéo tdi: mot su két
hdp tai hai c6 thé dan tdi 1i1 lut - trong trudng hop nay, con lit
lut & dong serotonin tran ngip cac synapse.



Mot nguyén nhan thudng gip khac giy thic gidc gitta dém 1a do
gidm progesterone, diéu nay cé thé tic déng 1én ca nam gidi va
nil gidi. Trong sudt thdi ky man kinh, thong thudng nong dd
progesterone gidm manh hon so véi nong do estradiol, din dén
ty so gilta estradiol va progesterone rat cao. Bdi vi progesterone
cé tac dung thu gidn, viéc gidm lugng progesterone sé di kém
véi su lo au, gide nglt kém va thinh thodng 1a cadm giic “dam
suodng mu che md nao bd”.

Khi két qua xét nghiém mau clGa ban cho thiy néng do
progesterone thap hon binh thudng, hiy trao déi véi bac si clia
minh vé viéc dung progesterone dang sinh hoc bing dudng
udng, khéi dau véi liéu 100 mg trudc khi ngit. “Sinh hoc” & day
c6 nghia 1a hormone cé ciu tric phan ti giong hét loai hormone
co thé tao ra. G nam gidi, ndng dd progesterone thip thudng di
kém vdi gidm testosterone, bdi vi progesterone 1a mot tién chat
tao ra testosterone. Vi nong do testosterone thap 1a mét yéu td
nguy co ciia su suy gidm nhén thic, bénh nhin nam gidi nén
phoi hop vdi bac si dé diéu chinh tdi uu noéng do testosterone
clia minh.

Bénh trao ngudc da day thuc quan (GERD) it khi x4y ra khi ban
tuan tha ché d6 in Ketoflex 12/3, nhung mot khi ban di mac
bénh nay, diéu quan trong 13 tranh dung nhém PPI — nhém
thudc tc ché bom proton nhu lansoprazole (Prevacid). A-xit da
day rat can thiét dé cic men tiéu héa phan cit thiic dn gitp hap
thu thtc in dé dang hon - kém theo d6 13 kém, magnesium,
vitamin B;, va cac chat thiét yéu khac. Hon nita, a-xit da day
duge san xuit mot cach thich hop cé thé tic ché GERD vi a-xit
lam cho cd thit thuc quin dudi déng chit, ngin ngla trao
nguac.

Néu ban bi thiic giac do stress, hiy cAn nhic tip thién hay nghe
ban thu Am nhu Neural Agility (“meditation on steroids”). Lang
nghe chuong trinh nay giup kich hoat nhiing séng nao gitp thu
giin va ting cudng su déo dai clia cic synapse — nén tang cd ban



dé hinh thanh nhlmg tri nhé mdi. De thuc hanh phtIdng phap
nay, ban hay thu gian moi bu01 téi (5 dém moéi tuan) nam
xudng, tit dén, deo tai nghe, rdi md chuong trinh nay bang
iPhone, iPod, may vi tinh hay mot s6 thiét bi khac trong vong 30
phtt. Nhitng ngay dau ban cé thé cdm thay mdt chut kich thich
nhe nhang gidng nhu khi udng ca phé, nhung diéu nay sé bién
mat nhanh chéng va thay bang cdm giic thu gidn hon.

C6 nhiéu nghién cttu cho tha{y nhiing ngudi tap thién thudng
xuyén cé nhiéu kha ning gia ting thé tich hoi hai ma, cling nhu
dat dugc nhiéu 1gi ich khéc, trong d6 cé viéc gidm cing thang.

3. Thuc hanh vé sinh giac ngu tot.

¢ Gilt phong ngu cang toi cang tot (anh sang lam glam lugng
melatonin - chat ndo bd thucng san xuat ra trong gidc ngt), hiy
diing 6 che mat khi ngi néu can.

& Gili mdi trudng cang yén tinh cang tot. Tat cac thiét bi dién t
va tranh xa dién tu truong (electromagnetic fields — EMFs), bao
gbm moi trudng do ti vi, mdy ghi 4m va cac thiét bi dién tt khac
taora.

4 Ngh1 ngdl trudc khi di nga. Pi nga khi dang 4 trang thai cang
thing bdi cong viéc sé lam cho ban khé vao giac ngt hon!

& Di ngll trudc nlta dém, néu cé thé. Viée ban c6 ging ngl
nudéng budi sang sau mot dém thic khuya rat dé bi gidn doan
bdi tiéng 6n (dién thoai, xe ¢9,...), dnh sang va nhiéu thi quiy
nhiéu khac.

& Tranh tip thé duc trong vong vai gid trudc khi di ngd, béi vi
no sé lam ting luong adrenaline trong mau khién ban khé ngt
hon.

& Hiy tip thé duc vao sing sém dé lugng adrenaline ting vot
sau do sé giam dan trong ngay cho dén gid di ngu.



¢ Tranh anh sang xanh - loai anh sang phat ra ti nhiing loai
dén thong thudng (dic biét 13 trong dén LED mdi) — vao budi toi.
Hiy diing bd loc cho dén doc sadch hay man hinh vi tinh néu ban
mudn doc sach bao trén thiét bi nay trudc khi nga.

& Tranh nhiing chat kich thich nhu ca phé sau thdi diém dau
gio chiéu.

¢ Khong dat TV trong phong ngu.
& Tranh in t6i qua no.

& Udng d0 nudc, nhung diing uéng qua nhiéu trudc khi di ngt
dé khai thitc diy di vé sinh vao gitia dém.

Tac dong khong ngd clia stress

Stress 1a khi mot hé thong phai vin hanh qua kha ning ctia né.
Qua4 trinh tién hda ctia ching ta von khong phai dé thich nghi
vdi 16i sdng ma phan 16n moi ngudi dang trai qua - mot ché @b
in nhiéu dudng, nhiing dém thtc khuya dudi 4nh dén sing ruc,
ndi lo ling trudng ky vé cong viée, gide nglh kém chat ludng,
dinh dudng kém, ty 18 tiép xtic hang trim hdéa chit ddc hai. 6
mdi chi 14 vai trong s6 hang loat yéu to gy stress dang tan cong
bd nio va cd thé chung ta. Viéc tién hoa gidp ta thich nghi véi
nhiing con stress thodng qua, khéng phai stress kéo dai.

Stress lam ting ndng do cortisol, chat ndy & nong do cao lai giy
hai cho nio - dic biét 1a hdi hai ma von 1a ndi cng ¢d tri nhé va
cling 1a mdt trong nhiing ving dau tién bi tin cong bdi bénh
Alzheimer. Stress con gla tdng mot luong ldn yeu td nguy cd gay
suy gidm nhan thiic va Alzheimer, bao gdm mutic du’dng huyét,
lugng md trong cd thé, nguy cd béo phi, cdm gidc thém
carbohydrate, tinh trang rudt ro ri va kéo theo dé 1a hién tugng
viém, tinh thadm ctia hang rio mau nio, su gidi phéng calcium
kém theo kich thich qua muc cac té bao than kinh, cing véi
nguy c¢d bénh tim mach.



Stress tin cong cic tdc nhan bao vé co thé khdi Alzheimer — gobm
nhiing yéu td gitip bao tdn synapse trudc cic yéu td pha hiy
chiing - vi du nhu su tao mé than kinh, su phat trién va duy tri
céc soi truc ctia dudi gai than kinh cé lién quan dén su tao thanh
tri nhg.

Stress thudng gip & hau hét bénh nhan bi suy gidm nhan thiic,
nhung nhitng ngudi bi Alzheimer, MCI, hay SCI tuyp 3 (nhiém
doc) thudng bi stress ning né. Véi nhitng bénh nhan nay, qua
trinh suy gidm nhéin thiic nhanh chéng ting ning do stress, va
biéu hién sa st nhan thiic thudng xuat hién trong thoi ky bi
stress.

MOt vi luat su can man 56 tudi d3 nhin mot vu kién khé nhat
trong su nghiép ctia minh. Ong miét mai 1am viéc véi vu kién
trong hai nim lién cling véi nhfIng gidc ngt it 8i. Trude d6, dng
tiing bi tram cam kéo dai nhiéu nam. Cudi cling, ong di thing
kién, nhung chang bao lau sau, ong phal vat 16n véi viéc chon tu
ngit thich hdp khi néi hay viét va cling gap kho khan khi tinh
toan. Ong trd nén thu ddng va chim chap dan.

Hinh chup PET scan ctia 6ng goi y 6 rang cho budc chin doan
bénh Alzheimer. Ong mang kiéu gen ApoE2/3 khong phai gen
ApoE4. Cac xét nghlem mau déu hudéng toi bénh Alzheimer
tuyp 3: vi du, ndng d6 TGF- B va C4a déu ting va 6ng cé triéu
chiing nhiém nam & miii va hong.

D6 141y do tai sao viée gidm stress dudc dua vao phac do6 diéu tri
gitp toi vu chiic ning nhan thiic. Cach tiép cin tdt nhat tluy
thudc vao mdi bénh nhan. Pdi véi nhiéu ngudi, thién va yoga la
nhiing bai tdp giup gidm stress hiéu qua, gidm lugng cortisol
mau, bao vé hoi hai mi khéng bi teo va ting d6 day chat xdm vd
nao.

Cach tiép cin don gidn nhit — nhung ngac nhién thay, lai hiém
khi dugc st dung — dé gidm thiéu stress 1a hidy hit thd mot hoi



that sdu, chdm rai bang co hoanh (kiéu thd bang bung, khéng
phai bang nguc). Hay thu gidn njo!

Néu ban van con cadm giac kich thich sau khi tap thé duc, hiy
gidm cudng d0 lai - ban c6 thé tip 30 phtt thay vi 45 phut, hoic
gidm toc d6 may chay bd lai. Néu muon, ban vin cé thé tip
thém mdt s6 bai tap ning nita, nhung néu nhiing bai tap vé stic
bén 1am ban cam thay stress, hiy giam bdét lai, viéc nay cé thé
gitip gidm mtic cortisol mau xudng.

Néu ban 13 mébt ngtIdi nghien ca phé, viéc giam 1u0ng ca phe
tiéu thu cé thé sé glup ban glam stress. Piéu nay cling dung vGi
rugu bia. Massage, t1eng cudi, Am nhac, di day di d6 déu la
nhiing cch tuyét vdi dé gidm stress.

Tap luyén cho bo nio

¥ tudng dung nhiing bai tip tri tué — thudng 13 trén may vi tinh
— dé cai thién chtc ning nhin thiic vin con nhiéu tranh cii, mot
s6 nha khoa hoc di chi trich cic luin diéu dudc thdi phong vo
can cd. Nhung dung vi ném chudt ma lam vG@ binh. Hang tram
bai bio khoa hoc da cho thay hiéu qua quan trong d6i véi nhin
thic ctia cac bai tap tri ndo. Vi du, mét chuong trinh luyén tap
kha ning x{ ly nhanh goi 1a Double Decision cé kha ning gitp
gidm nguy cd sa stt tri tué gdn 50% vao thdi diém 10 nim sau
khi 4p dung, nhiéu hon bat ky loai thudc nao hién nay:.

Nhiéu coéng ty cung cap bai tip tri nio truc tuyén, bao gdbm Posit
Science, Lumosity, Dakim va Cogstate. Mot chuyén gia hang dau
trong linh vuc nay la gido su Mike Merzenich, nha sang 1ap Posit
Science — cong ty tao ra BrainHQ. Nam 2016, Mike di thang giai
thudng danh gia Kavli trong mang Khoa hoc Than kinh nhd vao
cong trinh d6t pha trong linh vuc tinh tai cau tric cia hé than
kinh (neuroplasticity). T6i d4 dudc nghe bai gidng tuyét hay ctia
Mike ti nhitng nam 1980, va khéng nghi ngd gi khi thanh tuu



tit nhém nghién cttu ctia 6ng da bd xa bat cit ai khéc trong linh
vuc nay, véi hon 130 bai bdo chira cac1gi ich ctia BrainHQ.

Nhém nghién cttu BrainHQ di t6i uu hda cac bai tip, ban chi
can danh 10 d&n 20 phut mdi ngly, 5 ngdy mdi tuan dé cam
nhan dudc su cai thién. M6t lua chon khac 1a danh ra 30 phut
méi ngdy, 3 ngay mbi tuan.

Hiy bat dau vdi Hawkeye va Double Decision, ban ciing cé thé
choi thém cac trd choi rén tri nhdé va tdc @ x Iy nhanh, nhung
ditng v6i nan chi! Chuong trinh nay dudc thiét ké dé lién tuc thit
thach ban, cho nén ngay khi ban bat dau lam t6t hon, mtc @b
kho sé ting 1én. Hay ct thu gidn, con néu nhu bai tip 1am ban
qua cing thang, ban ci gidm thdi gian lai.

Hién tugng viém

Viém la mot trong nhﬁng nguyén nhan quan trong nha{t trong
viéc dan tdi suy gidm nhan thic. N6 dong gop truc t1ep vao co
che bénh Alzheimer. Do @6, viéc gidi quyét tién trinh viém rat
can thiét, nham dao ngudc tién trinh suy gidm nhan thic. Mt
khi cac xét nghiém da xac dinh nguyén nhan la do viém, t6i
khuyén nghi cach tiép can ba-mili-nhon d& 1am gidm viém nhu
sau.

1. Giai quyét 6 viém. B sung nhitng chit tén 13 cic chat trung
gian tién-phan-gidi chuyén biét (specialized pro-resolving
mediators — SPMs), vi du nhu san phim mang tén SPM Active.
Mot vai loai SPM khac cé thé ké dén 1a resolvins, protectins va
maresins. Ching dudc co thé san xuat tai 6 viém va hoat déng
nhu nhitng chat déng van, gitp hé mién dich chéng lai tic nhan
nhiém trung hay cac yéu td khéi phat viém khéc, hbi phuc tinh
trang khde manh, khong viém nhu ban dau. Néu co thé khéng
tu 1am diéu nay, SPM Active cé thé gitip cung cap chit con thiéu
nay. Hon hét, quan trong 1a ban phai loai bd nguyén nhin nén



gly ra viém, vi du théi quen in udng khoéng tot va nhiing bénh
nhiém tring man tinh.

2. Uc ché qua trinh viém méi xdy ra. Céc chat khéng viém nhu
omega-3 va curcumin glup ngin ngia 6 viém mdi. T6i khuyén
nghi dung mobi ngay mot gram omega-3 DHA
(docosahexaenoic) tit dau c4, nhuyén thé hoic tio bién va mot
lugng tudng tu curcumin khi déi hoic diing kém véi chat béo.
C6 nhiéu chat khang viém khac nhu giing, qué, prenenolone,
dinh huong, ¢é xa huong cung cac thuc pham cé tinh khang
viém nhu cac loai rau 14 xanh, cti cai dudng, bédng cai xanh. Phac
d6 ReCODE khéng bao gom cac thudc khang viém khéng steroid
(NSAIDs) nhu ibuprofen vi ching cé thé gay hai cho dudng rudt
va than.

3. Loai bé tat ca cac nguon gy viém. Thit khong tot chit nao
khi vita diéu tri viém vita 1am kich hoat né. Do d6, viéc dé phong
tiép xUc véi nhitng chat giy viém 14 rat can thiét. Nguyen nhan
c6 thé nhiéu hon moét, bao gobm: sy rod ri rudt; ché @6 in toan
carbohydrate hoic chit béo chuyén héa; nhiém trung mén tinh
do bénh Lyme, do virus nhu Herpes simplex hay do nim nhu
Aspergilus hay Penicillium. Vé sinh ring miéng kém cling c6 thé
gdy viém man tinh. Nhu d3 néi & trén, vi khuan ring miéng nhu
P. gingivalis di dudc tim thiy trong nio vai bénh nhin
Alzheimer.

Néu céc chi dau cfia sy viém van con cao sau khi loai bd nhiing
nhan td gy hai nhan biét dugc, ban nén dugc danh gia lai toan
dién hon. Nén kiém tra xem cé su hién hién cta cac tu khang
thé hay khong, vi du cic tu khang thé gy bénh viém khdp dang
thap, bénh Lyme man tinh, cic bénh nhiém tring do ve cin nhu
loai Babesia hodc Bartonella, va cac bénh ly noi khoa chua dugc
chan doan.

Lam lanh duong ruot



C6 nhiéu cach dé giup dudng tiéu héa lanh 1an trélai. Ban cé thé
tim thay hudng dan trong hang loat sadch v3 va trang web. Tuy
nhién, t6i sé tong két nhitng diém then chot & day.

Qua trinh 1am lanh dudng rudt rat quan trong, bdi vi su ro ri
rudt 13 hién tugng rat pho bién. Néu ban cé két qua xét nghiém
Cyrex Aray 2 dudng tinh hodc ban bi nhay cAdm vdi thic dn, bi
day hoi, tdo bén hay tiéu phin 16ng, nhiéu kha ning ban dang
mac chiing ro ri rudt, nghia 1a niém mac ruét khéng con toan
ven nifa. Lam lanh niém mac rudt giup gidm dap tng viém caa
cd hé thong, cai thién viéc hap thu dinh dudng, ting cudng dap
Uing mién dich va ho trd tdi uu hé vi khuin dudng rudt. biéu dé
gitip tang s Iugng cac san pham cia khuan hé nhu hormone va
chat dan truyén than kinh. Pay chinh 13 diém mau chét gitp
phong ngita va ddo ngudc su suy gidm nhéin thtc.

Budc dau t1en dé gitp lanh niém mac rudt 1a tim ra nguyen
nhan giy ton thuong niém mac, sau d6 loai tru hoic gidm thiéu
né. Dudi day 1a danh sach cic nguyén nhan tiém ning:

¢ buong

& Di iing/nhay cam véi gluten (hodc céc di ung nguyén khac tu
cac loai hat), bo sita hay bat ky thitc an nao khac

¢ Di Uing/nhay cdm véi cdc thanh phin hda chét trong thuc
pham dé qua ché bién (soda, chat lam ngot nhan tao, chat bdo
quan, mau thuc pham, chat két dinh,...)

& Thudc diét cd (vi du: glyphosate)

& Thudc trit sdu

# Thuc pham bién d6i gen (GMO)

¢ Rudgu bia



& Khang sinh - qua dudng udng hoic trong thuc pham tit ddng
vat chan nubi tap trung

& Thuoc khang viém, vi du aspirin va mét s6 thuéc khang viém
khong steroid (NSAIDs) khac nhu ibuprofen hodc khang viém
steroids

& Stress

Ngoai viéc loai trit hoic gidm thiéu nhitng tdc nhan giy hai
dudng rudt, thuc té con cé nhitng phuong phap hd trg khac. Mot
trong s6 d6 1a nude ham xuong?*, loai vita an toan vita tu nhién.
Thuc té, nhiéu céng déng vin héa véi truyén thong tiéu thu it
thit tu ddi xua, vi du nhu ngudi Okinawa von cé tiéng 12 tudi tho
cao, rat siéng dung xuong dong vat. Xuong dong vat cung cap
nguon sun, gian va tuy xuong gitip bo sung collagen, nhiéu
amino acid nhu glutamine va glycine, nhiéu khoang chat va
vitamin gitip 1am lanh rudét va do dé cling c6 18p rdo chin clia
rult.

Nhiing ngudi dan & nhitng nén vin héa trén thudng cé mét noi
thttc an ninh trén bép ca ngly, ding nudc haAm xuong 1a nguyén
liéu chinh cho cdc mén stip, mén ham va nhiéu mén in khac.
Vai nhém ngusi con ¢d chd triong u6ng nudc ham xuong trong
mot khoang thdi gian dao ddng tir 1 ngay dén 3 tuan ma khong
in gi khac. Nhitng ngudi khac lai diing nudc ham xuong dé bo
trd cho ché do an Ketoflex 12/3 (tham khao phac d6 diéu tri ctia
Julie 8 Chuong 9).

Ban cé thé tim mua nudc hAm xuong tiét triing cé ngudn goc ti
doéng vat hitu co hay tit cd ddnh bit tu nhién, hoic mét cach
khac 13 ty 1am tai nha. C6 nhiéu trang web rat hay ban vé cac
phuong phap d& mua hay tu lam nudc ham xudng, nhu & day:
http://scdlifestyle.com, & diy: https://www.kettleandfire.com,
hoic & day: https://chriskresser. com/?s=bone+broth.



Néu ban khong thich diing nude hAm xudng, van con nhiéu giai
phap khac thay thé. Nhin chung, hau hét cidc thanh td cia
ReCODE @déu cé nhiing gidi phap thay thé nhu vay. Vai ngudi
chon udéng nhiing vién nang colustrum, vién L-glutamine hay
kém carnosine - tat ca déu cé thé gitip lanh niém mac rudt. Mot
phuong phap khac 1a thuc hién ché @6 in véi carbohydrate
chuyén biét, goila ché d6 in SCD: https:// draxe.com/scd-diet”.

Dit ban chon nudc ham xuong, colostrum, L-glutamine hay ché
do6 an SCD, thudng thi niém mac rudt sé hoéi phuc sau 3 dén 4
tuan. Ban nén kiém tra lai tinh trang ro ri rudt biang xét nghiém
Cyrex Array hoic cic phuong phap khac dé ddm bao dudng rudt
da lanh tot. Khi d6, hiy bat dau boé sung probiotic hoic prebiotic
trong ché d6 in (Néu ban diing loi khuan khi rudt van chua lanh
han, c6 nguy cd nhitng vi khuin nay sé xdm nhip viao mau lam
ting qua trinh viém). Piéu ndy cling giéng nhu viéc ban can lau
chtii va stta chita bé c4 bi ro ri (¥ ndi qua trinh 1am lanh rudt)
trudc khi thd cd vao dé (probiotic) ciing vdi thiic dn cho ca
(prebiotic).

Nhu d3 luu Vv trong phan viét vé dinh dudng & trén, cach tot
nhit dé bd sung nhitng chat nay 1a qua thuc pham. Vé cd ban, 1gi
khuan (ban chat 13 vi khuan c6 1gi) c6 mit trong cac thuc pham
1én men nhu dua cai, kim chi; con prebiotic cé trong thuc pham
nhiéu chat xo nhu ¢t san, hanh, tdi tiy, téi ta. Néu ban vila uéng
cac vién 1gi khuan vita tiéu thu nhitng thuc pham niy, ban nén
diing loai 10i khuan chtta 30 triéu cfu (viét tit clia s6 don vi tao
khuan lac, diing d@é chi s ludng vi khuan sdng) dén 50 ty cfu.

Tién si David Perlmutter - mdt bac si chuyén khoa than kinh va
14 tac gia cudn sach Brain Maker (Tam dich: Nhitng cht thd xay
bd nio) — khuyén nghi ding nim loai vi khuan co ban dudc liét
ké & Bang 3.



Bang 3. Nam loai vi khuan chu yéu dugc khuyén nghij sirdung
trong cac san pham bé sung lgi khuan®

Loai

Lactobacillus plantarum

Tac dung

Diéu hoa mién dich, giam viém duding rudt,

duy tri chat dinh durding

Ngudn thue pham

Kim chi, dwra cai, cac loai
rau cu lén men

Lactobacillus acidophilus

Téng cudng mién dich, gidm nhiém tring
do ndm men, cai thién cholesterol

San pham tir stra Ién men
(phd mali, sira chua,...)

Lactobacillus brevis

Téang chat BDNF, céi thién chirc nang
mién dich

Dwa cdi, cac thue pham
ngam giam

Bifidobacterium lactis

Giam cc tac nhan gay bénh tir thirc &n
(vi dy Salmonella), tang cudng mién dich,
cai thién tiéu hoa

San pham tir sika Ién men

Bifidobacterium longum

Giam cac tac nhan gay bénh, cai thién
cholesterol mau

Céc loai rau ¢t va san
pham tir sta [én men

Mot khi khuan hé dudng rudt dudc toi uu hda, ban sé khéng con
canh day hoi, tdo bén hay tiéu chay nita, ddng thdi cling loai bd
duge mét 6 viém quan trong. Cung véi d6, doc chat ciing dudc
co thé thai trit hiéu qua hon va quan trong nhat 1a ban di budc
mot budc tién 16n dén muc tiéu phuc héi nhan thiic.

Khi dudng rudt da lanh 1dn va hé khuan duC‘mg rudt da dudc toi
uu, day 12 Itc ta can cht y dén moét hé vi khuan khac cé lién
quan dén su suy gidm nhan thtc, tham chi cé phan quan trong
hon khuan hé dLIdng rudt: hé vi khuan & miii va cac xoang. Néu
ban héi bat ky gi nghién cocaine nio, ho cling c¢é thé day ban
rang con dudng ngan nhat dé 1én nio 13 di qua mi. Cac loai vi
khuin ciing phat hién ra diéu nay7, do d6 ching ta ngiy cang
gip nhiéu bénh nhan cé triéu ching & miii, hong va cac xoang



do bénh viém miii xoang min tinh. Thi pham thudng la cac
loai ndm men va/hodc vi khuan thuéc nhém MARCONS (loai tu
cau khuin cé kha ning tao 18p vd boc bao vé bén ngoai goi 1a
mang sinh hoc va nhd vay di dé khang véi nhiéu loai khang
sinh). Mang sinh hoc hoat déng nhu nhiing “cin nha tuyét cta
vi khuan”, bdo vé ching khdi khang sinh, 1am chtng khé bi tiéu
diét hon bao gid hét.

Khong chi hé vi khudn tai miii xoang truc tiép xdm nhip vao
nio, ma cac sin pham xuit tiét ctia ching ciing di vao theo, cé
thé pha hily nhitng phin t& hd trg té bao than kinh va cac
synapse trong nio. Do dé, néu xét nghiém mau cta ban cho
thay cé ting C4a (day 12 mot bo thé thudc hé mién dich, ting 1én
khi co thé tiép xtc vdi doc chat sinh hoc), ¢é triéu ching goi v
bénh Alzheimer tuyp 3 hodc mic cic bénh 1y xoang min tinh,
ban can phai xt 1y van dé lién quan khuan hé cac xoang va miii
hong. Cach tiép can kha don giin va theo titng budc mot.

Dé biét thém thong tin, ban cé thé truy cip trang web ctia Tién
si R. Shoemaker: http://www.survivingmold.com, hoac tdi
kham mdt bac si dudc ching nhin trong danh sach tién si
Shoemaker dua ra, hién cé trén trang web.

1. Pau tién, néu cd thé hién dién cac tic nhan giy bénh nhu
MARCONS (tu cau khang da thudc khong tiét men coagulase)
hoic nAm men, ban can phai diéu tri. i v6i MARCONS, thudc
xit mlii BEG - Bactroban (mupirocin) 0,2%, edetate disodium
(EDTA) 1%, va gentamycin 3% — cho thay sy hiéu qua. N6 cé thé
dudc dung két hop véi SinuClenz va Xlear dé gidm triéu ching
bdng rat. Ban cling cé thé diéu tri ndm men bang itraconazole —
mdt thudc khiang nadm - hoic loai thao dudce guduchi gitip ting
cudng mién dich (tén khoa hoc Tinospora cordifolia).

2. Phuc hoi khuin hé t8i uu. C6 nhiéu san pham dudc san xuit
chuyén biét cho muc tiéu nay - cac 1gi khuan cho hé mii xoang,
bao gom ProbioMax ENT va Restore (Restore ban dau dugc san



xuat dé dung cho dudng rudt, nhung gid né ciing di cé coéng
thtc diing cho miii - xoang). Néu ban khéng tim mua dugc
chiing, mot giai phap khac dé phuc héi khuan hé viung mii 1a
1am sach miii bing nudc ép kim chi. Muc dich ciing tuong tu
nhu bd sung khuan hé dudng rudt: ngin ngita su tai xuat hién
cuia nhiing tdc nhan gy bénh nhu MARCoONS.

3. Loai bd cac ngudn mam bénh. Néu nim mdc xuit hién trong
nha, xe hdi, noi 1am viéc hay bat ¢l ndi nao khic ma ban danh
nhiéu thdi gian sinh hoat, ban can loai bd chting ngay. Cac dich
vu nhu Mycometrics (https://www.mycometrics.com/) sé& dén
danh gid noi c6 ndm mdc va gitp ban tinh todn diém ERMI (chi
s6 nam mac tuong d6i cia Co quan Bdo vé Moi trudng Hoa KY)
nham danh gi s hIGng nam. Néu diém sd ti 2 trd 1én, ban nén
thué mot céng ty vé sinh. Piéu nay han 13 khé kha thi 4 noi lam
viéc cia ban, cho nén trong trudng hop nay ban nén trao ddi véi
b0 phan quan ly. Khong co gi ngac nhién khi day la mét linh vyc
con tranh cai, nhLIng ngay cang c6 nhiéu tai liéu néi vé cic bénh
lién quan dén nam moc, bao gom suy gidm nhan thtic, ké ca do
tiép xtc tai nha hay nai lam viéc.

Su cAn bang hormone

Viéc dat dudc nong d6 hormone tdi uu 14 mot trong nhiing liéu
phip quan trong va hiéu qui nhat trong phic d6 ReCODE,
nhung viéc 1am sao d& t6i uu héa hormone lai 13 mdt trong
nhiing thianh t6 gy tranh cii va khé dat muc tiéu nhat, vi nhiéu
ly do.

Thit nhat, viéc stt dung hormone thay thé (HRT) & phu nii sau
min kinh vin con 12 mot dé tai tranh luin sot déo. Mot vai
chuyén gia khéng tan thanh dung HRT cho hau hét phu nf,
trong khi mét s6 khac cho rang chi nén xem xét duing trong 5
nim dau tién sau min kinh va van cé vai y kién cho rang né nén
dudc can nhic dung 8 nhiing bénh nhan nit bi Alzheimer, MCI
hay SCI cho di1 bénh nhan d6 70, 80 hay 90 tuéi di nita. Do dé,



diéu quan trong 13 can tham khao y kién chuyén gia vé liéu phap
thay thé hormone sinh hoc, tot nhat la nhiing ngudi cé kinh
nghiém vé diéu tri suy gidm nhén thuec.

Thtt hai, 1y do t8i nhan manh tit sinh hoc 13 d& chi cdc hormone
c6 cau tric phan t tuong ddng vdi hormone dudc cd thé san
sinh ra, nghia 1a chiing c6 nhiéu kha ning tao ra nhiing lgi ich
tuong tu va it c6 kha nang gy cac tic dung phu khéng mong
mudn. Loai estrogen sinh hoc 13 17 beta-estradiol, estrone va
estriol. Mot sd loai estrogen khéng sinh hoc bao gom nhiing
chit cé trong nudc tiéu ctia con ngua cai khi mang thai, von 1a
ngudn goc ctia thudc Premarin.

Nhu khi t6i d@é cap dén ndng d6 vitamin va cac hop chat khac,
cling nhu di thao luin trudc @6 trong phan cac khai niém vé
diéu tri, cum tit “trong gidi han binh thudng” c6 thé khong may
lién quan dén “gia tri t6i uu”. Tat nhién, sy nhin nhan nay dic
biét quan trong khi ban mudn t6i wu héa chiic ning nhan thic
va hoi phuc chiing suy gidm nhan thiic. Do @6, muc tiéu khéng
phai 1a dua ban vé “trong gldl han binh thuong” ma hon thé
niia 1a huéng ban dén con s6 t6i uu ddi véi mdi hormone.

Tht ba, nhiing két qua xét nghiém hormone khéng cho ching
ta biét hormone d6 hoat d6ng nhu thé nao trong cd thé cia ban,
ma chi dinh luong cé bao nhiéu. P& cac hormone phat huy lodi
ich, né can di dén thu thé ctia né, gin vao thu thé, di chuyén
cting thu thé vao trong nhan té bao va kich hoat nhiéu gen khac
nhau dé tao ra cac protein.

Tu do tao ratac dong phoi hap 1én sy chuyén héa. Ban thay day,
c6 rat nhiéu buac x4y ra giia s6 ludgng hormone do dugc va tac
dong thuc té cta ting loai hormone! Pay 1a 1y do tai sao viéc
danh gia la quan trong.

N6i vay nghia 13 can xem néng dé hormone nhu mét céng cu do
ludng ngudc chiéu va cac triéu chiing nhu mot cong cu xudi



chiéu. Vi dy, khi danh gia tinh trang tuyen glap, ban c6 thé phan
tich kha tot chitic ndng thuc su cta tuyen giap qua viéc danh gia
nhiét @6 nén ctia co thé vao budi sdng hoidc st dung Thyroflex
dé do thoi gian mot loai phan xa trong s6 cic phan xa cta ban.
Néu nhiét d6 cd thé ctia ban khéng duy tri § muc téi thiéu 1a
36,5 @6 C thi chitc ning tuyén gidp ctia ban c6 kha niang dang &
dudi muic t6i vu. Hon thé nita, néu cé triéu ching lién quan dén
tuyén gidp rd rét nhu ting cin, ngl ga, tdo bdén hoic rung téc,
chiic niang tuyén gidp nhiéu kha ning dang dudi muc t6i uu.

Tht tu, chic nang ciia hormone khong thé dudc xem xét mot
cach ddc 14p ma can dit trong tong thé chung vi chung tac déng
1an nhau. Tudng tu, véi hormone tuyén giap, mot nguoi phai
xem xét né trong tuong tac vdi nhitng hé théng hormone khac
nhu tuyén thugng than va hormone sinh duc. Viéc t6i uu héa
tat ca nhitng chat nay gitip toan bd hé thong lam viéc tot nhat
va gitp hd trd mot cach tdt nhat cho nhén thiic ctia ban.

Pé ngin nglia hodc ddo ngudc qua trinh suy gidm nhin thtic,
diéu quan trong la ban can lam viéc vdi bac si cia ban dé téi uu
héa nong d6 hormone:

1. Tuyen giap: Nhu da chu y & trén, chuc nang tuyén glap
thudng & dudi miic t6i uu & nh1eu ngLIdl c biéu hién suy giam
nhan thic. Dang hormone tuyén gidp hoat déng chii yéu 1a T3,
nhung thudc diéu tri thudng 1a T4 (con goi 1a levothyroxine hay
Synthroid), dang nay cé thé dugc chuye°n d6i mét cach hiéu qua
thanh T3 hoac khong Do do, g1a1 phap th1ch hgp la dung két
hdp T3 va T4 bang cic san pham chiét xuit tuyen giap nhu
Armour Thyroid, NP Thyroid, Nature-Throid hoidc cic ché pham
tuong tu.

Néu ban muén st dung cic dang hormone téng hop thi ban can
két hdp levothyroxine véi liothyronine (nhu sian phim
Cytomel). Viéc theo déi triéu ching va chi sd xét nghiém ctia
ban sé gitip t6i uu hda liéu Iugng. Thém vao d6, vi qué trinh co



thé tong hop hormone tuyén gidp can cé i-0t, néu ndéng d6 hoic
chuc néng tuyén gidp cua ban & dudi muc t6i uu, ban can kiém
tra nong do i- -0t trong co theé. Neu chi s6 nay thap, hay dung
thém vién i- -0t (uéng mdt 1an méi ngay) hodc moét ngudn cung
cap i-0t khac nhu rong bién.

2. Estradiol va Progesteron (cho phu nit): Estradiol (cuing mot
s6 dang estrogen khac cé tdc ddng it hon, nhu estrone va estriol)
va progesterone cé tic déng manh véi toan bd cd thé, bao gom
cd bd ndo. Vi ly do nay ma viéc diéu tri biang estradiol va
progesterone con giy nhiéu tranh ci.

Mot mat, estradiol va progesterone cé tac dung bdo vé nio, cing
nhiing hiéu qua t6t trén chiic ning nhan thic va hiéu qua truc
tiép trén su cin bang phan tit din dén bénh Alzheimer. Vi diéu
nay ma estrogen da titng dude xem 14 1iéu phap cé tiém ning ddi
v4i bénh Alzheimer (khong hé ngac nhién khi tu ban chait,
estrogen khong ludn cé 1di néu khong @it trong mot bdi canh
nhat dinh).

Mit khiac, estradiol cé thé giy ting nguy cd ung thu t cung,
ung thu vd, dic biét 13 khi khéng cd su cin bang véi
progesterone. Do d4, néu nong ddé cic hormone nay ctia ban
gidm thap, ban nén trao ddi v4i chuyén gia trong linh vic nay -
nhiing ngudi cé kinh nghiém trong diéu tri bénh suy gidm nhan
thic va nguy co suy gidm nhén thuec.

Cé mét vai diém quan trong can thao luin vdi chuyén gia caa
ban:

¢ Cang ngay cang c6 su dong thuin rang hormone sinh hoc -
nhiing chat cé cau tao tu’dng déng nhiing chat cd thé tao ra -
thich hgp hon nhiing chat mé phéng nhu Premarin.

* Khéng co su dﬁng thuin nao vé viéc bao 1au sau man kinh
mdi thich hdp dé diéu tri cho nhtIng phu ni dang chiu dung
chiing suy gidm nhan thic hoic ngudi cé nguy co mac no.



¢ Nhiing bac silam sang khac nhau ap dung nhiing muc tiéu
estrogen can dat khac nhau, va gia tri toi uu dé diéu tri suy gidm
nhan thtc trong chuong trinh tong thé chua dudc xac dinh 1.
Mot s6 ngudi d(“ing y rang muc tiéu 1a tit 80 dén 200 pg/ml (80 1a
nguong dé ngan ngua loéng xuong), trai lai nhiing ngtIdi khac
dé nghi rang 30 pg/ml c6 thé da dd. Cling cé su bat ddong vé viéc
nén hay khong nén do estradiol trong nudc bot, trong cdc mau
nudc tiéu 24 gid hay théng qua cac phuong phap khic.

& Doi véi progesterone, hiy bat dau ding 100 mg hoidc 200 mg
dang hormone tuong ddng sinh hoc nhu Prometrium trudc khi
di ngti. Nong d6 trong mau muc tiéu 1a 1 dén 20 ng/ml, nhung
ban can theo déi triéu chiing ctia minh (vi du thay d6i cAm xtc
va ngl ga), nhitng dau hiéu cho thay néng do6 progesterone clia
ban dang qud cao, dé diéu chinh t6i uu ty 1é estradiol va
progesterone ctia cd thé.

Hiy dung estradiol sinh hoc (hodc vién két hop estradiol-
estriol) qua da hoic qua dudng Am dao, vi diing né bang dudng
udng cé thé din dén tén thuong gan. Ban ciing can ddm bao viée
theo déi ddp tng trong chiic ning nhin thic va néng dd
hormone ctia ban, cling véi bat cit tdc dung phu nao. Vi HRT di
dugc chiing minh 14 1am ting nguy co ung thu v, ban can theo
ddéi bang phuong phéap chup nhii anh (& tan sd phit hdp véi tudi
ctia ban) va khdm phu khoa dinh ky.

B&i nhitng 1y do chua hoan toan rd rang, diéu dic biét quan
trong d6i véi phu nit mac SCI, MCI hoic bénh Alzheimer tuyp 3
13 t6i vu héa noéng d6 hormone co thé. Trong thuc té, nhiéu
bénh nhan tuyp 3 theo déi sy xuit hién ctia dau hiéu thay ddi
nhin thtic cho dén khi ho min kinh hoic quanh min kinh. Do
dé, néu ban cé dic diém ciia bénh Alzheimer tuyp 3, hiy thao
luan vé liéu phap HRT sinh hoc véi bac si ctia ban.

3. Testosterone la mot thanh phan quan trong trong tlep hop
than kinh va muc tdi uu cia chat nay ho trg viéc duy tri tiép



hdp than kinh.Néu ban di bi suy gidm nhén thic hoic cé nguy
o cao, ban nén tham khao y kién béc si vé viéc t6i uu hda nong
do6 testosterone. Doi véi nam gidi, diéu nay dic biét can thiét
néu nhu ban cé chi s6 testosterone toan phan dudi 300 ng/dL
hoac muc testosterone tu do thap hon 6 pg/ml bay la nguong
d6i véi nam gidi. Doi véi phu nt, tat nhién 1a muic muc tiéu thap
hon nhiéu. Phu nil nén cé chi s6 testosterone toan phan trong
khodng 30 dén 70. Gidng nhu cidc hormone khac, diy 13 mot
phan tlt manh, c6 tic déng dén nio va toan bd co thé.

Vivay:

(1) Ban hay trao d6i vdi bac si dé duy tri nong do ctia minh trong
khodng t6i uu, bo sung testosterone dang gel hodc kem néu
ndng @6 trong co thé qua thap, hoic mot trong ciac dang thanh
pham khac dé bo sung testosterone.

(2) Theo dbi tadc dung phu, nhu chi s6 PSA (prostate-specific
antigen) do6i véi ung thu tién liét tuyén va chi s6 canxi hodc bai
kiém tra may chay b doi véi bénh tim mach.

(3) Theo déi dap ung vé chtc ning nhan thic va s dung liéu
thap nhat cé hiéu qua.

(4) Pling ngung d6t ngdt testosterone néu ban mudn nglng.

Hiy gidm liéu nhitng thudc bd sung nay mot cach ti tit, trong
mdt vai thang, vi su bat cin xiing d6t ngdt gilta nong d@d
hormone va s lugng thu thé testosterone sé giy tén hai cho cd
thé, gy hity hoai synapse va lién quan dén viéc suy gidm nhin
thic.

Phu nit cling cé thé cé 1di tit viée toi uu testosterol véi nong do
muc tiéu thap hon nhu da luu y G trén.

4. Chiic niang tuyén thuong thin - cortisol, pregnenolone va
DHEA: Khi ban cidng thang, tuyén thugng than ctia ban sé san



xuat ra mot chat cé tac dung gidng nhu con dao hai luéi. O miit
tich cuc, dap ing ctia cd thé véi yeu to cang thang cé tinh bao vé
chong lai tdc nhan gay bénh va cdc moi de doa khac. O mit tiéu
cuc, ndng dd cao cortisol giy ton thuong té bao than kinh & hoi
hai ma. C4i ban can 13 moét gidi phap toan dién: néng d6 ciia
hormone tuyén thuodng thian khéng qua cao, khéng qua thap,
nhung ding & muc dé.

Vi pregnenolone 12 loai steroid tit d6 san sinh ra nhiéu hormone
nhu estrogen, testosterone va cortisol (trong sd nhiing chat
khac), néu ban chiu 4p Iuc, ban cé thé “danh cap” luong
pregnenolone vé phia tao ra cortisol, 1am gidm kha ning san
xuat ra estradiol hoac testosterone. Hién tugng “danh cap
pregnenolone” niy xay ra kha phé bién. N6 c6 thé dugc gidi
quyet bang cach bo sung dang pregnenolone khong can ké don
bat dau tit 10 mg moi ngay va sau d6 ting 1én dén 25 mg, hoac
bat ci cich nao dé gitp ban dat muc tiéu duy tri nong do
pregnenolone mau tit 50 dén 100 ng/dL.

Néu luqng cortisol budi sang clia ban thz?{p (it hon 8 mcg/dL),
ban nén lam thém vai xét nghiem vi day cé thé 1a dau hiéu cho
thay ban phan Ung kém véi trang thai cing thang. Tuong ty,
néu lugng cortisol budi sang cuia ban cao (tren 18 mcg/dL), ban
nén lam thém vai khao sat dé xac dinh liéu cé ton tai nhiing yéu
t6 quan trong khé dudc nhin ra, vi du nhu mét bénh nhiém
trung dang dién tién.

LISA (52 TUOI) phan nan vé su khé khin khi ghi nhé va tim ti
trong sudt hai nim. Ba vd tinh dé quén bép 16 dang bit, giy ra
hda hoan. Ba cé yéu td tién cin gia dinh manh vé bénh
Alzheimer. Két qua danh gia tam - than kinh két luin chin doan
MCI dang quén va sd diém MoCA ctia ba1a 25/30, cung phu hgp
v4i bénh MCI. Ba cé nhiéu hormone dang & dudi muc t6i uu. Bic
si ctia ba d3 glti ba dén mdt bac sindi tiét, ma khdng may 1a éng
ay da bd sét nhiéu diéu:



1. Ong ay khoéng kiém tra nhiét dé nén cd thé clia Lisa, cling
khong hoi vé nd. Khong dung Thyroflex, nén 6ng khéng hé nam
dudc chiic ndng tuyén gidp thuc su ctia ba.

2. Nong d6 T3 tu do clia Lisa & mtic 1,8 rat thap, nhung nong d6
T4 tu do van 6n dinh & muc 1,3. Nong @6 TSH ctia bénh nhan
tang rat cao & muc 5. Tong két lai, diéu nay cho thay cd thé ba dy
khoéng thé chuyén do6i T4 (tién than cfia T3) thanh T3 mot cach
hiéu qua. Pay 12 mdt van dé thudng gip. Bén canh d6, luong
TSH tiang cho thay trang thai chiic ning tuyén giap trong cd thé
ba cé vé thap. Bac sindi tiét chi don gidn 1am ting luong T4 clia
ba dy va khong bo sung T3, cho thiy 6ng iy khéng hiéu van dé:
ba ay khéng thé chuyén T4 sang T3 va T3 1a hormone tuyén
gidp hoat dong. Viéc chi ting lugng T4 khong phai 1a gidi phap.

3. Nong @6 pregnenolone ctia ba rat thap, nhung 6ng dy néi rang
chat nay “chi 13 moét tién hormone” va do @6 né khéng quan
trong. Trong thuc té, pregnenolone cé tic dung quan trong ddi
vGi chic nang nao bo.

4. Ong @i khéng diéu chinh t6i uu nong do estradiol hoic
progesterone clia ba 4y, diéu nay cho thay 6ng khéng hiéu
nhiing tdc dung cuc ky quan trong cha estradiol va
progesterone ddi véi nhan thiic.

Can bang ndi méi d6i véi kim loai

Gido diéu y khoa cho rang bénh Alzheimer khong bi gy ra bdi
cac kim loai nhu thliy ngin, hodc bdi sunhiém trung, suy tuyén
giap, hdm ludng vitamin D thap hay bat ct thit gi khac. Tuy
nhién, nhu t6i d4 gidi thich trong Chuong 4, [y bang chiing rd
rang cho thay su suy gidm nhéin thic, bao gom bénh Alzheimer,
1a do sy mat can bang gitta qua tr1nh bao ton va pha huy
synapse, va rang cé hang chuc yéu t6 cé thé 1am gidm su bao ton
va day nhanh su pha hily trong nhiéu trudng hdp bang cach tac
dong truc tiép hoic gian tiép trén APP (protein tién than



amyloid). C6 bang chungrd rang cho thay APP cé phan ting doi
vdi kim loai nhu sat, dong va kém.

BETH (70 TUOI) phan nan vé chiing suy gidm tri nhé. Ba biéu 16
nhiing thiéu sét trong tri nhd gan, kha ning tim tit va kha niang
hiéu. Ba ciing gip kho khin khi stt dung cac thiét bi cdng nghé
nhu iPhone va béi rdi khi ¢6 gang tim dudng di ngay ca 8 nhiing
ndi quen thudc. Kiéu gen ApoE ciia ba 1a ApoE3/4, phim chup
FDG-PET ctia ba cho thay su sut gidm dang ké hoat ddng chuyén
héa & cac thuy thai dudng va thuy dinh dic trung cho bénh
Alzheimer. Hinh chup PET amyloid cia ba dudng tinh (cling
nhu tuong thich véi dic diém Alzheimer) va két qua MRI cho
thay thé tich ving hai ma chi 3 miic bach phan vi thi 18 so vdi
tudi ctia ba ay. Nong doé thity ngin v6 co va hitu cd trong mau
ctia ba cao, véi muc thity ngin toan phan & miic bach phin vi
thi 95. Su bai tiét thiy ngin thap dang ké so véi muc binh
thudng, mot yéu td gdp phan vao tinh trang ngd doc thiy ngin
ctia ba ay.

O trudng y, chung ta dudc day vé cich phin biét bénh
Alzheimer véi “cac nguyén nhan giy sa sut tri tué cé thé hoi
phuc”. Tuy nhién, y tudng nay vé cd ban 1a thiéu sét, bdi vi
chinh nhiing nguyén nhan cé thé héi phuc ctia chiing sa stt tri
tué tu chting di cé nhiéu kha ning gép phan vao qua trinh ma
chung ta goila bénh Alzheimer. Beth (& trén), Karl (tit Chuong 6)
va nhiéu ngudi khéac cé triéu chiing cling nhu phim chup nio
phan 4nh bénh Alzheimer thuc su, trong d6 thity ngan déu cé
vai trd 12 mot yéu t6 gép phan. bé khong phai 13 diéu xay ra &
hau hét bénh nhan bi bénh Alzheimer, nhung né 1a mét thiéu s
quan trong. Piéu d6 khong cho phép chtung téi bd sét triéu
chiing ngd doc thily ngan, dic biét 1a khi tinh trang nay cé thé
chiia tri dudgc.

Néu néng do6 thliy ngan ctia ban (dic biét 1 thiy ngan vd cd) &
muic cao, ban nén dén mdt nha si sinh hoc dé loai bd miéng tram
ring cta minh. Nha si sinh hoc 1a ngudi dugc dao tao dé loai bd



miéng tram ma khong 1am ban bi phoi nhiém véi ndng d6 thiy
ngan cao trong qud trinh x{ ly. Té6t nhat 13 nén thuc hién viéc
nay tit tl, tai mot dén hai cai rang tai moi 1an hen cho dén khi
tat cAd miéng tram dudc loai bd. Viéc loai bd thiy ngan khdi co
thé clia ban cling quan trong khéng kém. Mét phuong phap
hiéu qua, dudc phat trién béi Quicksilver, co tinh nhe nhang
hon phudng phap tao phutc hdp hap phu (chelatlon) ham ho: né
Ung dung nguyen tac diéu tri theo xung dé kich hoat mot gen
goi 1a Nrf2, gitp cd thé loai bd thly ngin, chi, arsenic, sit va cac
kim loai d(f)c hai khac.

Néu ty 1é dong trén kém clia ban cao (ca hai nén & khoang 100
mcg/dL va do d6 ty 1é sé xap xi 1), ban nén thuc hién vai budc dé
ting muc kém va gidm muc dong cho dén khi ty 1& ctia chiing
gidm xudng dudi 1,3:1. Gido su George Brewer, ngudi c6 cong
trinh nghién cttu ma t6i da dé cip trong Chuong 7, di chi ra
rang viéc diéu tri chiing thiéu kém va du thita ddng gitp cai
thién nhan thiic. Ong dé nghi nhiing diéu sau day:

1. Kém picolinate: 25 mg dén 50 mg (nhung khéng qua 50 mg)
moi ngay dé tang cuong kém.

2. Chat chéng oxy hda axit alpha-lipoic: 30 mg dén 60 mg moi
ngay (dé ngan chian tén thudng ti su oxy hda do du thuta dong).

3.Vitamin C: 1 g dén 3 g mdi ngay (dé tao phiic chelate va thai
trit dong).

4. Pyridoxine (vitamin B6): 100 mg mdi ngay (dé ting cudng
giai doc).

5. Mangan: 15 mg dén 30 mg moéi ngay (dé hd trg tac dung clia
enzyme chong oxy hoa).

6. Gidm cing thang.

7. Tranh cac vitamin c¢é ham lugng déng cao.



Ngoai ra, ban nén kiém tra cic chi dau thé hién tinh trang viém
(chang han nhu hs-CRP), vi viém man tinh gép phan lam tang
ty 1& dong:kém va suy gidm nhéin thtc.

Poc chat

Giai dcf)c c6 18 13 phan khé nhat clia ReCODE, vi ¢6 nhiéu loai ddc
chat cé thé gop phan vio viéc suy gidm nhin thtec. May min
thay, c6 nhiéu liéu phap thich hop cho muc tiéu gidi ddc, bit
dau bang viéc an udng.

CAROL, MOT PIEU DUBNG 59 TUOI, di dudc danh gia tai mot
trung tdm Alzheimer néi tiéng toan quéc vé suy gidm nhan
thitc méi nim trong sudt 4 nim. Két qua kham tim - than kinh
ban dau ctia ba 3y dua dén chin dodn MCI. Phim MRI cho thiy
c6 su teo hdi hai ma ning né dén dudi mic bach phan vi thi 1
doi véi tudi ctia ba dy. Kiéu gen ApoE clia ba 13 3/4. Ba di dudc
diéu tri bing memantine nhung chiic ning nhan thiic van tiép
tuc suy gidm, bénh Alzheimer tién trién dan. Ba iy trd nén im
lang va dap ing cham hon, khong con thich thu doc sach hoac
tham gia tro chuyén.

Khi chong ba dy dua ba dén gip toi, toi da giai thich rang ba bi
bénh Alzheimer tuyp 3 (dua vao tudi liic khdi phat, t6 hop triéu
chiing va két qua xét nghiém) va do d6 cé kha ning cao 1a tiing
phoi nhiém véi mot vai doc td. Cac xét nghiém cho thay nong dd
mycotoxin rat cao trong nudc tiéu, kém theo bénh Lyme (va cac
xét nghiém tiép theo dé cho thay ba con bi nhiém loai ky sinh
trung hay di kem bénh Lyme la Babesia). Bénh nhan con co
ndng d6 IgG ting cao, cho thay cé su ting nhay cdm ddi véi nim
Cladosporium herbarum, Penicillium notatum va phin chim bo
ciu. Két qua cAy MARCONS ciia ba 4y duong tinh. Diém ERMI tai
nha (day 12 diém s6 d6i véi nam moc; trung binh cho moi ho gia
dinh 13 0) 14 6,7, cho thay rang néng dd ddc t6 nim mdc cling
cao.



Carol bat dau diéu tri bang ReCODE. Dé gidi quyét cac ddc td do
nam mdc — mycotoxin, ba dudc truyén tinh mach glutathione
hai lan méi tuan. C sau mdi 1an truyén thudc, ba thé hién su cai
thién rd rang, nhung dén sang héom sau ba lai kém minh méin
trd lai. Ba cling dung cholestyramine va VIP qua dudng mii, 1a
mdt thanh phan ctia Phic d6 Shoemaker d6i véi ngudi phoi
nhiém mycotoxin.

Ba dén sdng trong mot cin nha mdéi, nhung khéng may thay
diém ERMI ctia nd 12 7. Ba danh nhiéu thdi gian bén ngoai cling
nhu trong cin nha di déng. Ba iy dung mét may loc HEPA di
dong khi 6 trong nha. Thé rdi, ba bat dau thay sy cai thién.

Sau sau thang, chong ba ay viét cho t6i rang “Carol bay gid di tot
hon nhiéu. Ba iy cé thé tham gia nhitng cudc trd chuyén va thé
hién nhiing phan tng thich hop. Pang cha y nhat 1a su trd lai
ctia tinh cach cling nhu su tuong tac xa hoi. Ba ay 1am viéc véi
cac CME (chuong trinh dao tao y khoa lién tuc) cling nhu cé thé
hiéu va tim ciu tra 16i t6t hon so véi khoang thoi gian dai trude
kia. Ba 4y rat phan khich véi céng viée va cé thé 1am lién tuc
trong nhiéu gio”.

Dé biét dudc viée liéu ban ¢ bi phoi nhiém vdi cac chat ddc hai
nong dé cao hay khéng, hdy bat dau tit tién cin ctia minh:

& Ban di tiing bi gdy mé toan thin chua? Néu cé thi bao nhiéu
lan?

@ Ban cé an cac loai c4 c6 ham lugng thlity ngin cao nhu ca ngt,
cd kiém hay ca mép khéng? Bao nhiéu lan?

¢ Ban c6 nam moc trong nha, xe hoi hoac nadi lam viéc khong?

& Ban c6 in thuc pham d3 dudc ché bién hoidc thuc pham khéng
c6 nguodn goc hitu cd khong?

@ Ban cd bi ve dot?



& Ban c6 dung bat ky loai thudc nao khéng?

& Ban c6 dung thudc tc ché bom proton (PPI) dé diéu tri chiing
trao ngudc a-xit da day?

& Ban uéng bao nhiéu rugu?

& Ban c6 trang diém, dung thudc xit téc hodc chat khit mui
khong?

& Ban c6 thudng xuyén d6 mod hoéi khong? (D6 1a mot cach quan
trong dé loai bd cac chat ddc hai)

¢ Ban co bi tdo bon khéng? (Nhu déng rudt 12 mot cach khac dé
loai bo dbc td)

& Ban c6 udng it nhat 1 lit nudc tinh khiét hang ngay khéng?
(Pitiéu la cich loai bd dbc t6 quan trong thi ba)

Mot ngudi dan 6ng lién hé véi t6i dé hoi vé ngudi vd 52 tudi clia
éng ay, ngudi di bi suy gidm nhan thiic trong hai nim, bit dau
tit thdi ky mén kinh. Ba iy di dudc ké don sertraline(zoloft) dé&
diéu tri tram cam. Ba gip khé khian khi viét cac tdm séc, thanh
todn hda don va hoan thanh cac ciu néi. Phim chup PET ctia ba
da thé hién goi v 16 rang vé bénh Alzheimer. Khi dudc héi vé
viéc phdi nhiém véi ndm moéc, chdng ba ay néi: "Khong... 3, y 12
t6i khong tinh dén ddm nam méc den trong tang ham, nhung
t6i cho rang dé khong phai 1a van dé".

Néu ban bi ngd ddc kim loai — dic biét néng d6 thiy ngan cao
hoic ty 18 d6ng/kém cao - thi c6 mot vai cach dé diéu tri van dé
nay, vi du nhu tao phtc chelate (chelation). Mot cach nhe nhang
hon nhung cé hiéu qui tuong dudng (t6i da titng nhic dén khi
thao luan vé qua trinh cin bang ndi méi kim loai) dudc goi 1a
Detox Qube, tu Quicksilver.



Néu ban bi ngd ddc do ddc chat tit nAm moc hoic cac vi sinh vat
khac - goi chung 13 doc t6 sinh hoc — dugce phat hién bdi cac xét
nghiém va ngudng gid tri t6i mo ta 3 trén, cdc phuong phap diéu
tri t6i vu thudng phtc tap va tly thudc vao viéc phoi nhiém. Do
dé, ban nén trao ddi vdi bac si, 1y tudng 1a mot bac si ¢é kinh
nghiém diéu tri bénh lién quan dén ddc t6 sinh hoc, chang han
nhu nhitng ngudi duge chiing nhan trong Phac d6 Shoemaker8
hoac bac si y hoc chitic nang cé kinh nghiém véi bénh ly do d6c
td sinh hoc?.

1. Pau tién, néu xét nghiém & Chuong 7 cho thiy ban dang
mang cac tic nhan giy bénh nhu MARCoNS hoic nim moc, bac
si1dm sang cia ban nén diéu tri chting giong nhu cach t6i di mo
ta § trén trong phan hé vi khuan thudng tri & cac xoang.

C6 mdt vai cach dé bat hoat va loai bd cac ddc t6 sinh hoc lién
quan dén cac tac nhan gay bénh va tang nhan thuc trong bénh
Alzheimer, MCI hodc SCI tuyp 3:

¢ Glutathione dudng tinh mach, mét chat chéng oxy héa va
khang d6c td manh, cé thé cai thién trang thai tinh than nhanh
chong, nhung tac dung cuia no thuang chi kéo dai vai gio. Viéc
truyén thudc hai 1an moét tuan cé thé gitip cai thién nhin thic
mdt cach bén vitng hon. Mot cach khac 1a ban cé thé ting cudng
chat glutathione bang cic dang glutathione nhii tuong hda,
glutathione phun khi dung hoac vién nang N-acetylcysteine.

¢ VIP (vasoactive intestinal peptide) dung qua dudng niém mac
mii gitp ho trg dinh dudng cho nio. N6 thudng dudc dung khi
két qua cdy MARCONS 4m tinh. Viéc s dung nhiing loai thuéc
nay thuong di kem su cai thién chitic nang nhén thuec.

& Mot s6 loai thuc pham gitp ting cudng qua trinh giai doc.
Ching bao gobm rau thom, rau ho cai (stp 19, béng cai xanh,
nhiéu loai cai bap, cdi xoin, clt cdi dd, cli cai trang, cai Brussels,
cai xoong, su hio, cti cdi Thuy Pién, rau arugula — xa lach rocket,



cai ngua, cti maca, mu tat va bap cai Trung Qudc), trai bo, atisd,
cu cai dudng, bo céng anh, téi, giing, budi, chanh, dau 6 liu va
rong bién.

& Ban c6 thé ting nhanh tdc d6 thai doc ctia cd thé bang cach
gan két doc t6 trong rudt vdi cholestyramine, Welchol hoic
guggul (hoic Chlorella d8i véi doc to 1a kim loai); bang cach tang
cudng bai tiét ddc t6 théng qua viée tam x6ng hdi, sau d6 tam
bing xa phong khéng chita hda chat 1am mém da (vi du Castile);
va bang viéc di tiéu sau khi udng nudc loc.

@ Ngudi cé cic bénh lién quan dén doc t6 sinh hoc thudng cai
thién nhiéu nhat khi phac d6 diéu tri ctia ho bao gom su tdi uu
hoa cac hormone sinh hoc.

2. Hai 13, sau khi diéu tri, cAn hoi phuc hé vi sinh vat trudng tra
toi uu bang cach 1am theo ting budc tbi di liét ké & doan trén vé
viéc bo sung 1gi khuan cho vung mii va cac xoang.

3. Ba 13, loai bd c4c ngudn tac nhén gdy bénh. Néu phlidng phap
kiém tra truc quan hoic diém sd ERMI cho biét c6 nim moc
trong nh3, 6 t6 hoic noi 1am viéc clia ban, ban cé nhiéu su Iua
chon. Ban c6 thé danh nhiéu thdi gian & ngoai hon, du diéu nay
kha gidi han. Ngoai ra, ban c6 thé mua bo loc di ddng HEPA,
chang han nhu thiét bi tit hing IQAir. T6i cling mudn gidi thiéu
v4i ban cudn sich tuyét voi clia Tién si Ritchie Shoemaker vé
doc t6 sinh hoc, tua 1a Surviving Mold (Tam dich: Chién dau véi
nam moc), dé ban doc tim hiéu thém vé cic meo thuc hién diéu
nay!°.



Chuong 9

SU THANH CONG VA MANG XA HOI:
THOI QUEN HANG NGAY CUA HAI CA
NHAN

Su thanh céng dong nghia vdi viéc bgn c6 thé bat cao tdi ddu khi rdi
xubng ddy

- GEORGE S. PATTON

ulie 1a mét trong nhiing ngum d3 thuc hién rat thanh

cong ReCODE. C6 sin long ké vé théi quen hang ngay cuia

minh. C6 da thuc hién phac do dugc 5 nam, vi thé viéce
diél tri d3 dan bao quat dudc nhiéu yéu té nguy cd khic nhau
va gio day dudc xem la kha toan dién.

Ban dUng nan long Kkhi nghe nhu viy. Nhu t6i di ting dé cap,
cach dleu tri cho méi ngudi cé tinh dic thu r1eng, duge diéu
chinh t6i uu tly theo bénh tinh cu thé va ban cé thé bit tay vao
thuc hién nhiéu yéu té trong phéac d6 cting moét lc.

JULIE d4 bi soc khi phat hién ring minh mang kiéu gen ApoE4
déng hop tl. Cac triéu ching nghiém trong lién quan dén kha
ning nhan thic dan xuat hién khi c6 chi méi 49 tudi. C6 bat dau
hay di lac & nhitng ndi quen thudc, khéng thé nhin dién khudn
mat ngudi quen va hay quén. Trudc khi lam xét nghiém gen, c6
con khéng hé nghi t4i kha ning minh cé thé mac Alzheimer vi
cho rang ban than chua budc vao ngudng tudi gia. Chang may,
mdt trong s6 nhitng anh chi em ho cfia ¢6 di mac bénh
Alzheimer thé ning khi dang & d6 tudi thim chi con tré hon cd.



Julie lién lac véi mot béc sichuyén khoa ndi than kinh, ngudi cé
chuyén moén sau vé mang Alzheimer. Sau khi chd ddi hang
thang dé dén lich hen kham, cudi cling ¢6 ciing gip dudc béc si.
Co ké vé két qua xét nghiém gen va tinh trang triéu ching clia
minh, nhd béc si tu van vé cach tranh dé bénh ning hon. Néu cé
thé, c6 muon hdi phuc tri nhé va nhan thiic nhu trudc day. Ong
dy di thang than dép “Chic c6 may man” va g1a1 thich ring
khoéng thé hy vong gi vao chuyén hoi phuc nhu c6 mong muén
(budn thay, nhin chung 13 nhiing bac si chuyén khoa than kinh
nhu chting t6i khéng dudc khen ngoi vé cung cach cu x{ véi
bénh nhin cho 1am).

Julie s6m nhéin ra rang c6 khéng don doc. Cé khoang 7 triéu
ngudi My mang hai ban sao (ttc 13 kiéu gen déng hop trdi) clia
allele ApoE4 va hon 99% trong sd dé khong hé biét diéu nay.
Bén canh d¢6, 75 triéu ngudi My khac lai mang mét ban sao cta
ApoE4. Nhu ban c6 thé hinh dung, viéc phat hién ring minh cé
mang gen ApoE4 khi cd thé ban di bat dau qua trinh suy gidm
nhan thic la mot su thuc dau long.

Két qua danh gia nhan thtic cfia Julie cho thay ¢6 chi & mtc bach
phan vi thi 35 so v4i din sd cling @6 tudi khi c6 bat dau diéu tri.

Tuy nhién, sau vai thang lam theo phac d6, c6 nhin thay nhiing
tién bd dang ké va két qua danh gia nhan thic clia ¢ ting den
muc bach phan vi thit 98. Mttc d6 duy tri dén thdi diém toi viét
nhiing dong nay da dudc 5 nam (va vain dang tiép tuc 6n dinh).

Julie rat hai long véi nhtIng thay d01 trong kha nang gh1 nhd,

suy nghl CO da ghi chu ve nhiing yéu t6 c6 ich va giy trd ngal
do6i véi minh. Pay ciing 1a diéu t6i d3 nghe thay nhiéu lan &
nhiing bénh nhin tuin tha tot chuong trinh diéu tri.

Sau diy 13 théi quen hing ngay ctia Julie (CAm on c6 vi di chia sé
v4i moi nguoi):

- T6i thiic ddy ma khong can bdo thtic (dit khéng phai ltic nao
cling thanh céng) sau gidc ngti ti 7 dén 8 tiéng.



- T6i khéng in sang ma thudng thiic mét ly ca phé ngudn goc
hitu cg, khong kem vdi mot luong rat nho stevia (trich xuat mot
loai thao dudc cé vi ngot) nguyén chit 100%. Pay 1a diéu can
thiét @di véi t6i. T6i cAm nhan dudc nhiing 1di ich to 16n vé nhin
thic va tinh than ma mdét lugng nhé ca phé c6 thé mang lai.

- Néu t6i thay déi con cao (diéu hiém xay ra d6i véi téi), toi sé
uong vién nang MCT (medlum chain trlglyc:erlde — trlglycerlde
chudi trung binh), tim 1. 000 mg vao budi sing dé gitp ting
nhe lugng ketone mau (c6 ay stt dung mot thang do ketone, chi
tiét & Phu luc B) va c6 giang duy tri lugng ketone mau trong
khoang ti 0,5 mmol/L t8i 2 mmol/L. Thang do nay do ludng
chit betahydroxybutyrate, mot trong ba thé ketone. Trang thai
ting ketone nhe nay cé thé dudc kich hoat khi déi, vin ddng thé
luc, an ché d0 rat it carbohydrate va giau chat béo cé 1di.

- Téi stt dung phuong phdp stic miéng bang dau dita theo
phtIdng phap y hoc ¢6 truyén Ayurvedic trong 5 phut, sau do
danh rang bang kem khoéng chta flour (viec stc mieng bang dau
da dugc ap dung hang thé ky, né g1up g1am vi khuan giy siu
rang, 1am tring ring va cai thién hé vi khuin thudng trd trong
miéng).

- T6i ¢d gang tranh doc to trong m§ pham hoic d6 dung vé sinh
ca nhan. T6i dung kem chéng ning va chat khit mui khong chita
nhém. T6i ngung viéc dung son bong cho mong ma thay bang
dau dta. Trong nod luc s dung nhu:ng san pham an toan nhat,
t6i kiém tra va ddi chiéu tat ci d6 vé sinh cling nhu my pham
theo dii liéu ctia t6 chiic Environmental Working Group's Skin
Deep tai: http:/Awww.ewg.org/skindeep.

- T6i udng dau ca (cé chita 1.000 mg chit DHA) va tinh chat
nghé trude khi tap thé duc dé 1am ting yéu t6 hudng than kinh
xuat phat tit ndo (BDNF, brain-derived neurotrophic factor, gitip
hd trd cdc neuron va cé tac dung chdng lai bénh Alzheimer).



- T6i di bd/chay bd tit 50 dén 60 phut mdi ngay — tham chi
trong thdi tiét khic nghiét — véi thiét bi hé trg phit hdp. Téi cd
cdm gidc tran tré sinh luc trong ci nhitng ngay thdi tiét rat
néng, lanh, Am udt, tuyét roi hay nhiéu gié. Qua viée thit thiach
ban thin, té6i trd nén manh mé hon. Viéc tiép xtc véi thién
nhién cling c6 tac dung chita lanh va la bé 43 cho t6i.

- Trong khi di bg, t6i thuong nghe nhac thién.

- Thinh thoang, t6i thit thach ban thén véi nhiing bai tdp nhan
thtc trong khi di bg. Tdi cd gang doc bang chit cdi ngudc; tri
100cho 9, 8, 7... don vi r6i ct thé dém ngudgc lai.

- Trudc khi an mén gi d6 khi déi, t6i udng mét ly nude mét (4€ &
nhiét d6 phong) pha chit chanh va/hoic gung dé thai déc cho
co thé.

- T4i an bita dau tién trong ngay sau gid trua, két thic khoang
thdi gian nhin an kéo dai tir 15 dén 16 gio.

- Bita dn dau tién thudng gdm hai trai tring tit gia cam nudi &
déng cd (gidu chat omega-3) véi mot dia 18n rau ¢t hitu cd
nhiéu mau sic, khéng tinh bét, trong tai dia phuong. Nhiing lua
chon quen thudc ctia t6i 12 béng cdi, rau chan vit, xa-lach xoin
va rau cl 1én men. T6i an vai miéng khoai lang hoic ca rét tudi
dé bd sung vitamin A. Téi st dung thoai mai dau 6 liu nguyén
chat siéu tinh khiét giau chat polyphenol (EVOO, extra-virgin
olive oil) dé€ in kém cdc mén rau, b6 sung thém rong bién siy
kho dé cung cap i-6t va mudi Himalaya hong, thdo mdc tudi va
gia vi ném ném.

- T6i duing chi td nha khoa va danh riang lai 1an nita (t6i 1am viéc
nay sau moi biia an).

- T6i uéng ndt phan con lai trong “ché d6 bd sung cho budi
sang”, bao gom vitamin D, va K, (t6i can thian dung hai thi nay
kem véi ché d0 an giau vitamin A va chat béo dé tang d0 hoa tan



va kha dung sinh hoc, gitip hap thu céc vitamin). T6i con uéng
ALCAR (acetyl-L-carnitine), citicoline, ubiquinol, PQQ
(polyquinoline quinone), gung, moét lugng nhd NAC (N-
acefylcysteine) va alpha-lipoic acid (t6i udng thém mét liéu cho
hai loai thudc cudi vao budi chiéu). Thém vao d6, téi dung
vitamin B, (thiamin) d@& hd trg cin bang dudng huyét;
methylcobalamin, methylfolate, va PB5P (pyridoxal-5-
phosphate) dé gitip duy tri néng d6 homocysteine thap. Téi
cling diing 10i khuan loai VSL#3.

- Khi ngbi vao ban 1am viéc, t6i tu nhic nhd minh ding 1én va di
bd xung quanh tit 10 dén 15 phtt mdi gid. Khi lam viéc tai nha,
dé 1a dip tuyét voi dé t6i 1am viée nha - giit i, quét don, rla
chén, cat cd, don 14 ngoai san,... T6i da hoc cach coi cong viéc
nha nhu moét diéu tich cuc, 1a cich gitp tdi ning déng hon. Cam
gidc biét on trong cdng viéc cling gitp t6i giii thai d6 tich cuc.

- T6i dén 18p yoga hai 1an mbi tuan, mot chon lua rat hitu ich dé
ren luyén stic manh, sy cdn bang va tap trung. T6i c6 gang tap
luyén hang ngay.

- T6i ubng moét coc trad xanh Nhat va moét ly nude ding xuong
(d4 loai bd chat béo) xuyén sudt trong ngay, nhung han ché dn
vat.

- T6i sap xép thdi gian bb sung vién resveratrol va NAD (gitp
diéu hoa 1am ting protein SirT1) mét cach diéu dd dé cé dqu lqi
ich t6t nhat. M6t s6 bang chiing cho ring ching cd thé can trd
cac loi ich clia viée tap thé duc khi 4 ap dung cung lac. Qua kinh
nghlem ca nhan, t6i dd hoc dugc rang thuoc lam can trd giic
ngll néu udng trude khi di ngh, nén tdi udng thudc tit khoang
dau dén gitta trua (vai gid sau khi tip thé duc) dé van cé thé cam
nhan dudc ich 1gi ting cudng nang luong.

- T6i thudng nghi tay gitta trua va thit thach ban thin bang bai
tdp ndo bd trong 20 phut. Téi st dung ca hai cong cu Lumosity



va Brain HQ. Viéc thay d01 qua lai gitta hai bai tap nay lam t6i
lubn thay mdi mé. Toi ¢d ging giii cho tinh than vui vé va khéng
cing thang. Muc dich clia t6i 1a dat duge diém sé nhu ngay héom
trudc hoac cao hon.

- T6i thich thién sau khi lam bai tap nio bo. Chi viée dé tam tri
trong trai trong 15 phut 1a d3 mang lai 1gi ich v0 gid, diéu nay da
dugc chiing minh.

- T6i dling bita an thit hai vao khoadng ti1 5 dén 6 gid chiéu. Bita
t6i thudng bao gom ca dude danh bat tu nhién (ca hoéi d6 viung
Alaska 12 mén ua thich ctia t6i). Téi dung moén nay véi mét
lugng 16n rau ct trén gdm nhiéu rau tudi, bap cai dd, bo, cac loai
qua hach, hat va nhiéu loai rau ¢t khéng chtta tinh bét.

Toi dung mudi hong H1ma1aya hat rong bién, thao moc tuci va
gia vi dé ném cung voi glam balsamic chat lugng cao, chanh va
nhiéu dau 6 liu siéu nguyén chat gidu polyphenol (EVOO, extra-
virgin olive oil). Thinh thodng, t6i ding mot lugng rat nhd
(khodng 60 mi) rugu vang nhu rugu cabernet.

- Sau bita tdi, t6i thich di bd ciing véi chdong hoidc ban bé, va trd
chuyén véi nhiing ngudi hang xém doc dudng. T6i cling thich
cheo thuyén kayak ngoai ho sau biia toi.

- Vai 1an méi tuan, téi chon thudng thiic mén trang miéng. T6i
thich qua 6c ché hitu cd nguyén chat va hanh nhan thai 1at,
dung kém véi com dira, mét it ddu nguyén trai hitu co tu nhién
mong nudc, kefir khong duong (mot loai nam sita, hay con goi la
nam tuyét Ty Tang, 1iy tit cdc con bd A2) véi mbt lugng nhd cd
ngot stevia nguyén chat 100% dé tao vi ngot. M6t mén khac toi
c6 thé ding 12 mot miéng chocolate den (him lugng cacao ti
86% tré1én).

- T6i khéng an gi sau 7 gid toi va cb gang di ngt vao lic 10 gid.
Mot vai gid trude khi ngt, t6i mang kinh chan dnh sdng xanh.
T6i c6 gang dung den md vao thoi diém nay va tranh van dong



thé luc, nhitng céng viée cé tinh kich thich hoic cic cudc doi
thoai. T6i dung cac phan mém ngian chidn anh sang xanh trén
laptop, dién thoai va may tinh bang.

- T6i duing thudc bé sung vi chat mot tiéng trude hoic ngay
trudc khi ngd. Nhiing vién nay chita magnesium dang
magnesium citrate (magnesium threonate thudng giy budn
ngll qua muc doéi véi t6i), ashwagandha va melatonin. Téi cling
dung mét lugng nhé NAC (N-acetylcysteine) va alpha-lipoic
acid cting v4i mot loai 10i khudn khéc - MegaSporeBiotic.

- T6i dung testosterone va estrogen — dang dung ngoai da vao
budi toi (cung véi miéng dan estrogen hai 1an maoi tuan) — va
uong mot liéu progesterone moi budi chiéu.

- BGi vi chodng t6i 14 phi coéng, anh dy thudng lam viéc trai gid
binh thudng, nén téi ngh riéng & phong khéac. Anh ay phai day
rat s6m hoac vé nha vao gilta dém.

- T6i @€ phong ngt tdi hoan toan trudc khi ngh. Bt ctt ngudén
sang nao cling ngin can su san xuit melatonin. Moi thiét bi dién
t{ trong phong ngti clia tdi déu cé man chin buic xa va dudc dit
& ché @6 may bay trudc ldc ngh. T6i duy tri nhiét d6 phong nght
mat mé va thoa tinh dau hoa oai huong hoic huong thao 1én ga
trai giudng dé gitip ban than thu gidn, thic ddy mot giac ngit
khée manbh.

Ban doc dung lo lang — t6i khong thach ban pha1 nhdé nhiing
diéu nay dau! Ban can hiéu rang moi ca nhén lai c6 phudng thuc
phtt hop riéng, vi vdy cach nay cé thé khéng phai 1a cach tot
nhat d6i véi ban. Hiy nhd, ban khéng can bat dau moi thanh
phan trong ké hoach diéu tri cia ban ctng ltc. Tuong tu, phéac
d6 ciing khéng can trd bat ctt thudc nao ban dudc ké don dé diéu
tri viéc suy gidm nhén thuec.

Trong thuc té, néu ban 4p dung chung vdi bat ctt thudc nao,
phdc d6 nhiéu kha ning sé gitip thudc c¢6 hiéu qua hon. Tuy vay,



diém quan trong 13 phai bat dau phac d6 nay sém nhat cé thé,
ngay khi cac triéu chiing bat dau xuat hién hoic ngay khi ban
phat hién ra rang ban cé nguy cd bi suy gidm nhan thiic qua két
qua xét nghiém gen, tién st gia dinh, xét nghiém mau hoic két
qud hinh anh hoc.

P& so sanh, dudi diy 13 chudng trinh ma Kelly dang thuc hién,
ngudi di cé tién bd dang ké sau khi trai qua thoi gian khé khin
vi di lac, kho ghi nhé va kho khan trong céng viéc. Tuy nhién,
nhu ban sé thay, Kelly dang thuc hién mét vai thanh phan chua
& muc tdi uu va khéng bao gdm hét nhitng thanh phan dugc dé
nghi cho c6 (c6 ciling phan nio cd chip vé viéc xem xét nhiing
diéu chinh dudc bac si dé nghi!). Piéu cot yéu khong nam & cho
c6 ay dang thuc hién moi thi tdi uu - c6 ay ding 1a chua dat dén
muc dé - ma 14 c6 ay di tu theo ddi dudc tién trién nhan thic
ctia minh. Khi né suy gidm, c6 iy sé ¢ gang t6i uu hdéa mot 1an
nita. Tat nhién, téi tin réng c6 dy cé thé cai thién triéu ching
nhleu hon niia néu c6 ay tdi uu hoa chﬂdng trinh ngay, nhLIng
tdi van chua thuyet phuc dudc ¢ ay vé diéu nay, va cd ay van
dang lam rat tot!

DAy 1a phac d6 ctia Kelly:
¢ Ngi bly dén tdm gid méi t6i, udng 3 mg melatonin trudc gio
ngu va 500 mg tryptophan (glam tran troc néu ban thuc giac

vao gilia dem) Co ay su dung cong cu theo ddi gidc ngli trén
dién thoai d& do ludng xem c6 iy ngt dudc bao nhiéu.

# Nhin d6i mudi hai gié méi dém.

4 Tap aerobic trong khodng 30 dén 45 phut mbi ngly, sdu ngay
mdi tuan.

& Tip yoga trong khoang 60 dén 90 phtit, nim lan méi tuan.

# Tip Thién siéu viét tit 20 dén 30 pht, hailan mbi ngay.



& Ché d6 ian khong gluten, it dudng, chit yéu 1a rau ct. C6 ay
udng ca phé va thinh thodng la rugu vang.

¢ Kelly dung liéu phap thay thé hormone (HRT, hormone-
replacement therapy), nhung cidc hormone nay tuong déong sinh
hoc: 2,5 mg medroxyprogesterone udng cich ngay va 2mg
estradiol udng (estradiol nén dudc dung qua dudng am dao,
khéng phai dudng udng, bdi vi c6 kha ning giy doc gan cling
nhu ndng d6 thudc sé cai thién khi dung dudng 4m dao).

¢ St dung 88 mcg levothyroxm (T4) mdi ngay va thém mét liéu
vao thu bay (Piéu nay van 6n mién 14 cé su chuyén doi day da tu
T4 tién chit sang dang T3 hoat déng. Tuy nhién, ddi v4i nhiéu
ngudi, viéc don thuan udng dang T4 tién chat 14 khong d).

& Dung 3.000 IU dau c4 moi ngay.

& Dung 2.000 IU vitamin D3 moéi ngay (bat ctt liéu nio trén
1.000 IU cling nén udng kem véi 100 dén 250 mcg vitamin K2).

& Uong vién vitamin tong hop médi ngay.
# St dung 500 mg citicoline mbi ngay.

¢ Diing 2.100 mg tinh chat nghé méi ngay (nén udng khi da day
trong hoac uong kem véi mot loai chat béo c6 10i dé dé hap thu).

& Su dung 250 mg bacopa monnieri hang ngay (t6t nhat 1
dung hai lan moi ngay).

# Duing 1.000 mg ashwagandha méi ngay.
& S dung 1gi khuan va ba mudng ndm men dinh dudng.
Kelly khéng thuc hién bat ct bai tip nio bd hoic bai tap suc

manh cd bap nao, diing liéu phap thay thé hormone chua téi uu
(c6 dung cach udong thay vi dat am dao, nén chon estradiol vi



tudng dong sinh hoc), c6 thé diing liéu phéap diéu tri tuyén gidp
khong tdi uu, khoéng bd sung i-6t (6 mdt s6 ngudi, ham luong
hormone tuyén gidp thap do thiéu hut i-6t) va khéng dugc
kham danh gia hoat ddng ctia hé mién dich baAm sinh. Thé nén,
ta khong thé biét diéu nay cé gbp phan vao triéu chiing thay d6i
nhan thic clia c6 ay khong. C6 dy khong diing resveratrol hoic
magnesium threonate va khong kiém tra xem ban than cé dat
trang thai ting ketone mau nhe hay khéng. C6 cling khong
ding dau MCT. Tuy nhién, nhiing gi c6 dy di 1am dang c6 tac
dung rat tot cho ¢6 va mién 1a c6 ay theo déi tinh trang ban
than, t6i uu hda chudng trinh khi nhin ra su tién bdé dang dinh
tré, va co 4y sé on.

Nhu ban cé thé thay, thuc té 1a Kelly vin dang lam tot dit ¢6
chua tuan tht moi khia canh cia ReCODE, thay d6i mot vai thu
van con tot hon 1a khéng 1am gi, nhung chic chan thay d6i tat
ci con tot hon nita.

T6i da tLIng noi vé viéc Julie mang kiéu gen ApoE4 ddng hdp tl,
nghla 12 c6 dy mang hai ban sao cfia bién thé gen nay - von 1a
yéu td nguy cd quan trong nhat ddi véi bénh Alzheimer va lam
ting nguy cd mot ngudi mic Alzheimer gip mudi 1an so véi dan
s6 chung. C6 dy da tim thay mdt trang mang xa hoi: ApoE4.info.
Pay 13 noi tdp hop nhiéu ngudi di duge phat hién mang gen
ApoE4 (cd ddong hop 1an di hop - nghia 13 mét hoic hai ban sao)
qua xét nghiém di truyén trén khip thé gidi. Ho déu tiing nghe
nhiéu 1y 18 cho rang khong gi cé thé tri hodn, ngin can hoic do
ngude vién cadnh mic bénh Alzheimer. Nhiéu ngudi tiing cam
thay v6 vong va don ddc. Ho bit dau tan giu trén mang mot vai
nam trudc va sau d6 thanh 1ap ApoE4.info.

Trén trang mang nay, moi nguoi chia sé v thao luin vé nhiing
nghién cttu, trao ddi véi nhu’ng chuyén gia, so sanh nhutng 1Gi
khuyén 14n chién lugc diéu tri va thim chi tién hanh th ma ho
goi 13 “thi nghiém n = 1” - nghia 1a ho ¢6 gang tht mét vai cach
diéu tri trén chinh ban than ho (tudng trung cho s6 1) va sau dé



chia sé véi ngudi khac. Vi du nhu theo déi cac két qua xét
nghiém chi dau sinh hoc, cach thuc hién mot phuong thitc nhat
dinh nao d6 di c6 hiéu qua vdi ban than ho. Trong da s6 trudng
hdp, ho chia sé bat ctt mau thong tin nao cé thé cé ich di1 né cé
thé trai ngudc vdi y kién béc si ctia ho. Nhitng thanh vién, ngudi
ding cac bai viét dudi su trg gitp clia cong cu an danh, gitp @5
1an nhau doc va dién giai mot khoi luong khong 16 kién thic y
khoa vé bénh Alzheimer va ApoE4.

Khi Archimede (séng vao thé ky thi 3 trudc céng nguyén) néi
rang “Cho t6i mdt don bay di dai va mot noi dé 1lam diém tua,
t6i sé ning ca Trai dat 1én”, cé 18 6ng ay khong biét rang phién
ban don bay ctia thé ky 21 trong y 6ng tiing dé cip nay dudc tao
ra tu silicon, cac dién t va mang ludi synapse chon loc tdp hop
hang ty hé than kinh khac. D1 sao di nifa, t6i nghi 6ng 4y sé
dong y rang mang ludi xa héi dang thuc su thay doéi thé gidi. T6i
da thay cach né thic ddy con ngudi nim quyén diéu khién nhan
thttc ctia ho theo cach ma ho titng khéng thé néu nhu ho khéng
phai 12 mot phan ctia mang ludi xa hoi do.

Vao thang 5 ndm 2015, cac thanh vién ctia ApoE4.info gip nhau
lan dau tién tai Vién nghién cttu 140 héa Buck (Buck Institute for
Research on Aging). Nhiéu ngudi da va dang thuc hién phéac do6
diéu tri ma téi t1Ing cong bo khoa hoc vai thang trudc do. Sau
mot vai bai gidng, ching t6i ng01 quanh mot ban 16n trong
phong co vach kinh nam ngay ngoai giéng troi, moéi thanh vién
lan lugt ké vé cau chuyén ctia ho: su bat luc cia béc si, thai @
hoan toan tu tin ctia cac chuyén gia khi tuyén bé rang khong cé
cach diéu tri hiéu qua nao cho bénh Alzheimer, su tuyét vong
clia gia dinh, su gitip @3 clia cdc bénh nhan va bénh nhan tiém
ning (hau hét 13 nhitng ngudi mang gen ApoE4 ma chua biéu
hién dau hiéu suy gidm nhan thic).

D6 12 moét trong nhiing su kién dang nhdé nhat ma téi d3 tling
ching kién, nhiéu cau chuyén budén nhung day hy vong, moi
ngudi tu gidi thiéu minh bang tén tai khoan cda ho: “T6i 1a Go



Girl” hodc “T6i 1a Lost at C”. Nhiing ngudi khac sé dong thanh
“0, ban 12 Go Girl!” hoic “O, ban la Lost at Ca?” vida tIIng doc rat
nhiéu bai ding ctia nhitng ngudi ay. C6 nhitng giot nudc mat roi,
c6 nhiing cailac dau. Lan dau tién, hy vong di dudc nhen nhém
1én khi moi ngudi chia sé cau chuyén vé su tién bd ctia ho.

Céc thanh vién cia ApoE4 tip hop véi nhau 1an nita vao thang 8
nim 2016 tai mdt hoi nghi chuyén dé vé stic khde (Ancestral
Health Symposium) & Boulder, Colorado. T4i cling c6 mit tai do.
P61 moét su kién day cdm xtic va truyén cdm hiing. Gan nhu tat
ci trong s6 gan 600 thanh vién clia ApoE4.info dang thuc hién
mdt vai bién thé clia chuong trinh ReCODE. Ho chia sé ciu
chuyén ctia ban thin. M6t 1an nita, ho mo ta lai cadm giac that
vong khi biét vé kiéu gen ApoE4 ctia ban than.

Mot trong nhiing thanh vién 13 nha khoa hoc chia sé vdi ca
nhém rang c6 di tham gia trang mang nay mot vai thang trudc,
d3 nghe vé nhiéu ciu chuyén thanh céng va vi vay trd nén kha
lac quan khi d6i dién véi van dé ctia minh. C6 khéng con cam
thay vo vong hodc sg hii vé tuong lai. C6 dy biét nhiéu ngudi da
lam rat tot chuong trinh va do d6 tran tré hy vong rang c6 ay roi
sé On.

Chung t6i & tang thif nim ctia Téa nha Tudng niém ctia Pai hoc
Colorado. Pé 12 mét ngay thit Biy thang TAm day tuyét voi. Toi
hit thé thit siu va nham mit lai trong mo6t khoanh khac. Pay 1a
mot ngudi phu nlt, ngusi da khéng con sg hdi can bénh
Alzheimer, khoéng phai vi c¢6 ay “diéc khong sg stng”, vi dugc
tran an, bi cach ly hay khudc tit, ma bdi vi c6 ay di cé tu duy
phan tich va théng minh. C8 ay nhan thiic dudc su thanh cong
ctia nhiéu ngusi trén trang ApoE4. info, théiy dugc nhiéu ngudi
cung c6 gen gay bénh nhu minh, nhd dé c6 cé su lac quan day
thau hiéu va hoply.

Mdi quan tdm hang dau clia méi ngudi khi gia di 14 mat kha
nang nhin thic. Péi véi nhitng ngudi bi anh hudng, su tién



trién dén sa sut tri tué nghiém trong 13 mot tuong lai khong thé
khic phuc, ho khéng nhin dude gi khic ngoai tin xau tit moi
chuyén gia. Mang ludi xa hoi vdi tinh danh gia, so sanh va phan
tich lién tuc ctia nd, cling vdi cach tiép cin theo phac d6 dudc ca
nhan héa, mét khoi lugng dit liéu 16n hon va sy lac quan mot
cach kién dinh - tit cd nhitng diéu nay tip hop lai dé bat dau
thay ddi lich st y khoa. D6 1a mét khoanh khac dugde viét vao
nhiing synapse than kinh ctia tdi ma t6i sé khéng bao gid quén.

Mang ludi xa héi 1a chia khéa d&n mot thé gidi khéng con sa stt
tri tué. Viéc so sdnh nhiing ghi chuy, tap hgp nhiing thdéng tin,
xac dinh van dé va nhiing cai tién lién tuc, phat hién cic phat
sinh khéng ngd dén, chia sé nhiing cdu chuyén thanh céng,
khuyén khich viéc phong ngita, hd trg cho bénh nhan va nhiing
ngudi chdm cé triéu chiing — tat ca déu dudc xiic tic bing mang
ludi x4 hoi cé tinh cdng ddng. Nhiing gi hing trim thanh vién
clla ApoE4.info di 1am cé thé va nén dugdc nhin rong dén hang
trim triéu ngudi trén toan thé gidi, nhitng ngudi sé dugc hudng
1di ti sy két n6i va hoat ddng tuong tu.

T4i but: C6 1an, Julie tiing thong bio rang trang mang ApoE4.
info hién da cé khoang 800 thanh vién va “tAm 99% trong sd
d6” dang thuc hién mot vai bién thé cia phac d6. Ho dang tiép
tuc nhan dudc tin tic vé su cai thién ctia nhiéu ngudi. Cudc goi
dd da 1am tdi vui ca ngay.
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Chuong 10

BUC TRANH TOAN DIEN BAN cO THE
THANH CONG

Bi mdt ctia viéc vuot lén trudc la hay bat dau.

- MARK TWAIN

vao nhitng diém mau chot d@é viée tng dung trd nén dé

nhit cé thé va cung cip thém su lua chon diéu tri khi
can thiét. Nhu ban sé thay, né kha don gian. Tat ca nhitng thong
tin khoa hoc, tat ca két qua xét nghiém va cac bién thé trong
diéu tri ma cac chuong trudc di mo ta chi tiét dugde duic két lai
thanh 5 yéu to then chot tic ddng 1én su sa sut tri tué & hau hét
moi ngudi. Trong dé, khéong cé diéu gi 1a khong thé can thiép
hiéu qua:

C huong sach nay tém tat lai phdc @6 ReCODE, tap trung

1. Su dé khang insulin
2. Viém/nhiém trung

3. Viéc t6i uu hdéa hormone, chit dinh dudng va yéu t6 huéng
than kinh

4. Cac d6c chat (hda hoc, sinh hoc va vat 1y)

5. Su phuc hdi va bao vé cic synapse bi mat (hoic bi rdi loan
chtic nang)



ReCODE: Phac doé co ban

Can thiép diéu tri Lwu y

Ché dd an: Ketoflex 12/3

Mirc ketone mau muc tiéu: 0,5-4 mmol/lL

Van dfng: cac bai tap stc bén va sirc manh,
30-60 phut, 5 dén 6 lanfuan

Tang dan bai tap mot cach cham rai, gilp
bao vé tim mach

Ngu: 7-8 gidr; melatonin 0,5-3 mg; Trp
(Tryptophan) néu bj tinh trang suy tw gay kho
ngU; thuc hién cac bién phap vé sinh giac ngd

Cén loai trlr tinh trang ngung thé khi ng

Gi&m cing thang: tap thién néi chung hodc
phuong phap thién Neural Agility; yoga;

am nhac; phurong phép thd bung (thé bang
co’ hoanh)

Céc bai tap tri ndo: 30 phit x 3 lanftuan, hoac
10-20 phat x 5-6 lan/tuan

Dau MCT (medium-chain triglyceride oil) 1-3 g
X 2 lan/ngay

Khi d6 nhay cam insulin d4 phuc hi, ta cd thé
giam dan lwong dau MCT va thay bng dau
8 liu siéu tinh khiét, cac a-xit béo don khong
bé&o hoa va cac a-xit béo da khong bédo hoa

Curcumin 1 g x 2 laningay (hoc turmeric)

Ubng khi d6i hoc dling kém céc loai chét
béo ¢ ich

Ashwagandha 500 mg x 2 lan/ngay Ding sau an
Bacopa monnieri 250-500 mg x 2 lan/ngay Dung sau an
Gotu kola 500mg x 1 hodc 2 lAn/ingay Gilip tinh tao va tap trung

Cac loai thao dwgc khac dugce chi dinh

Xem phan lién quan dén chi dinh clia
rhodiola, hericium, shankhpushpi, triphala,
guduchi, guggul

Magnesium threonate 2 g/ngay

Co thé gay budn ngd, nén udng budi toi

Ubiquinol 100 mg

PQQ 10-20 mg

Resveratrol 100 mg

Nicotinamide riboside 100 mg

Omega-3: DHA 1 g, EPA 0,51 g







Can thiép diéu tri
Liposomal glutathione 250 mg x 2 lan/ngay

Lwu y

Probiotics va prebiotics Néu bénh nhén bi héi ching tang tinh
tham ruét (leaky gut), can diéu tri héi chirng
nay trwac

Vitamin D va vitamin K, (MK7) Nong do vitamin D myc tiéu tir 50-80

H6n hop tocopherols va tocotrienols 800 IU

Nﬁng dd vitamin E muc tiéu tir 12-20

Liéu phap hormone thay thé twong dong sinh
hoc

Téi wu hoa nong do cac hormone, bao gom
hormone giap, thugng than va sinh duc

SPM (specialized pro-resolving mediators)
x 1 thang

Néu hs-CRP > 1,0

Methylcobalamin 1 mg, methylfolate 0,8-5 mg,
P5P 20-50 mg

Néu homocysteine > 6; néu vitamin B,, < 500

Alpha-lipoic acid 100 mg, N-acetylcysteine
500 mg, qué % mubng ca phé, berberine 300-
500 mg x 3 lan/ngay hodc metformin

Néu insulin lic déi > 4,5; hodc dwomg huyét
d6i > 90; hoac HbA1c > 5,5

Kém picolinate 25-50 mg, alpha-lipoic acid

Néu nbng d0 kém < 80

100 mg, N-acetylcysteine 500 mg, P5P hodc ty 1& dong:kém > 1:3
50 mg, Mn 15 mg, vitamin C 14 g
SAM-e 200-1.600 mg hodc folate 5 mg Néu bénh nhan c6 tram cam

Can nhéc diing huperzine A 200 mcg

Diing sau 3 thang diéu trj phac dd, néu tri
nhé 14 van dé chinh yéu va bénh nhan khong
dang ding donepezil (Aricept)

Panh gi4 va diéu tri CIRS (cholestyramine,
VIP dung dwéng mi,...)

Néu danh gia lam sang cho thay bénh nhan
thudc tuyp 3 (ndng dd C4a cao, TGF-B1 cao,
MSH thap,...)

Phac do thai doc

Néu phat hién ngd doc kim loai hodc cac doc
chét sinh hoc

Thudc khang sinh hodc khang virus dic hiéu

Néu bénh nhén c6 nhiém friing

Dirng hodc gidm thiéu cac thube can thiép
vao chirc nang nhan thirc

Vi dy: thube thube nhom statin (giam
cholesterol mau), PPI ((rc ché bom proton
& da day), benzodiazepine (gidm dau,

an than),...




Phan tém tit kha don gidn, nhung viéc trién khai mdi 13 chia
khda ctia van dé. Ban hoan toan cé thé thuc hién nd!

Khi ngay cang nhiéu ngudi tng dung phuong phap ReCODE, tbi
cd co hdi quan sdt nhiing bién phap can thiép cé khad nang
thanh céng cao nhat. Mot vai bién phap cho thay thanh céng rd
rét, trong khi mot s6 khac khong thanh cong bang.

1. Ban cang diéu tri s6m, tac dung bao vé ctia phac do va su
hoi phuc hoan toan cang cao. Mot phu nit néi véi téi ba ay
khong san sang dé bit dau phac dd nay. “Cac triéu chiing clia t6i
hiy con & giai doan sém ma3, khi nio bénh tién trién thém to6i sé
dén bac si dé diéu tri”, ba ndi.

Khoéng, mot ngan 1an khong!! Ban cang bat dau sém cang tot, bdi
vi qua trinh sinh Iy bénh din dén Alzheimer tién trién trong
sudt vai chuc nam. Piéu 1am nhiéu ngudi cho rang “con sém” vé
mit triéu chiing thuc té khong hé sém chit nao vé mit tién
trién ctia bénh tat.

Trong trudng hgp ly tudng, phac do nay nén dudc thuc hién
nhu mét cach dleu tri du phong Hau nhu ai cung biét rang, khi
ban budc sang tudi 50, ban nén di nodi soi dai traing dé tam soat
ung thu dudng tiéu héa. Vay nén, khi ban dén 45 tudi hoic mot
thdi diém sédm nhat ngay sau d6, ban nén cin nhic “tam soat
nhéin thic” nhu téi d3 m6 td & Chuong 7.

Viéc kiém tra cac xét nghiém di truyén hoc, héa sinh, chiic ning
nhin thic va hinh anh hoc (xét nghiém hinh anh hoc 1a tuy
chon néu ban khéng cé triéu ching gi) kha dé dang va ngay
cang dé dang hon. Néu ban quyét dinh khéng diéu tri du phong
thi khi ban bat dau cé biéu hién sa sut tri tué, ban can dén bac si
dé dugc tham kham va diéu tri sém nhat cé thé.

Cho dén nay, tat cd cic bénh nhan dugc chin dodn suy gidm
nhan thic cht quan (SCI) da cai thién bénh khi diéu tri véi phac



d6 nay, vi thé ban diing nén tri hoin diéu tri mot khi 3 mic
bénh.

2. Hiy “dong hanh” véi bac si it nhat 6 thang. Viéc thay ddi
hanh vi von chang dé dang, vi thé ding ty trach minh néu ban
can mot khoang thoi gian dé diéu chinh ché do in, gidc ngh va
luyén tip nhu bdng md ta G trén. Moi viéc tré nén dé hon sau 1-2
thang, nén ban hiy ¢6 duy tri cho dén ltic d6! Ban can thit su
tuin thd phac do6, chién dau véi bénh tit ctia chinh ban trong
vong khoang 6 thiang dé thay dudc nhiing hiéu qua tich cyc.
Viéc chi 1am mét chiit phan nay hay phan khac va 18 di toan bd
viéc diéu tri con lai thudng sé khong gitip ich gi cho ban.

KHI LAURA & PO TUOI 75, ba bit dau bi mat tri nhé. Me ctia ba
cling ting bi 1t 1an ning & tudi 70. Khi thim kham Laura, bac si
chan doan ba bi nhiéu rdi loan chuyén hda, bao gom bat thudng
ndng d6 hormone, ting homocysteine va gidm vitamin B,. TAt
cd diéu cé thé diéu tri dude. Sau vai thang tuin tha phac doé
ReCODE, ba d3 trd nén minh man hon va tudng tac tot hon. Tuy
nhién, sau d6 ba bit dau suy gidm nhin thiic tré lai, hdéa raba di
ngung thuc hién nhiéu phan trong phac do.

Khi t6i trd chuyén véi ba va gia dinh, ba dua ra nhiéu ly do va
bién bach. Ba néi rang ba thich in d6 ngot va khong thé kiéng
chiing dudc, ba ciing chang thich tip thé duc ciing nhu khéng
mudn thay ddi ché d6 dinh dudng. Mot chuyén vién stic khde di
danh nhiéu thoi gian dé gitip ba, nhung ba khéng mudn ap
dung pac d6 nay du di thay nhiing két qua tot trude dé. Ngay ca
gia dinh cling khong 1am ba thay d6i y kién, ba ct thé ngay mot
sa sut thém.

Pbung 13 thay d6i ché d6 in rat khé khin, dic biét 1 khi nhiéu
ngudi khong cé niém tin rang viéc in udng cé tac déng 16n dén
nhan thiic va nguy cd sa sut tri tué, mic du di cé nhiéu nghién
cttu — vi du nghién cttu vé ché d6 an vung Pia Trung Hai - da
chiing minh diéu nay (Khi chiing téi tién hanh ctt cic chuyén



vién stc khde dén thim bénh nhiing ngudi dang diéu tri véi
phéc d6, moi ngudi thudng khéng trung thuc khi tra 16i vé ché
do6 an!).

Nhiéu su thay d6i hanh vi trong phac d6 rat quan trong, cé thé
cai thién nhén thic. Méi thit déu cé vai trd riéng, vi thé ban can
kién nhan. Chung t6i nhin ra rang, vai trd ctia chuyén vién stic
khoe rat cé ich, cé thé gitp bénh nhan tao ra cic thay ddi can
thiét. Su hé trg cia ngudi vd/chdng, cic thanh vién gia dinh va
béc si diéu tri cling ddng vai trd tuong tu.

3. Can tim hiéu van dé cu thé nim & dau, diing diéu tri mu. T6i
thudng dudgc hdi bién phép can thiép nao trong phéc d6 14 quan
trong nhat. Co phai 1a dinh dudng khong> Hay cac hormone?
Hay g1a1 quyét tinh trang viém? Hay la céi gi khac? Ciu trd 16i1a
day: can phai danh gid bénh nhan ky cang, nhu t6i da g1a1 thich
trong Chuang 7. Chi khi d6 ban va béc si cia minh méi cé thé
nhan dién yéu td ndo gép phan 1am ban sa stt tri tué.

Hon nifa, néu chic ning nhin thic ctia ban khéng cai thién
trong vong vai thang diéu tri theo phic d6 ReCODE, ban can
xem lai diéu gi dang can trd sy hoi phuc bénh. Pién hinh, sé cé
tl1 10 dén 25 xét nghiém cho thay két qua chua dudc téi vu. Viée
biét dudc cac két qua xét nghiém cy thé sé gitp ban tp trung
vao nhiing bién phap tuong ung trong phac d6 ReCODE nham
cai thién chuing - vi t6i hy vong ring diéu nay cung cho ban
thém dong luc dé ding “an gian” khi thuc hién viéc thay ddi
hanh vi d6 nhé!

4. Ludn duy tri viéc diéu tri toi vu. Mot trong nhiing khac biét
chinh yéu gilta ReCODE va cac bién phap don tri liéu (dung 1
loai thuoc) tiéu chudn 1a ban luén can tiép tuc t6i vu hoa viée
diéu tri. Hét 1an nay dén 1an khéc, chting t6i quan sat thay, khi
diéu chinh viéc diéu tri tity theo cac két qua xét nghiém va dap
Ung ctia bénh nhan, chtic ning nhin thtc tiép tuc cai thién tot



hon. biéu nay dic biét ding véi nhitng ngudi quan tam dén viée
theo déi su tién bd ctia minh.

Di nhién, ban cé thé theo déi su cai thién chtic ning nhin thiic
qua cac bai kiém tra (test) tAm 1y - than kinh dinh tinh trén
mang nhu BrainHQ, Lumosity, Dakim, Cogstate va nhiéu loai
khac nita. Ngay ca khi ban thay triéu ching cia minh da cai
thién, viéc 13p lai xét nghiém mdi 4-6 thang nham phat hién
nhiing yéu td chua dat muic toi uu va thuc hién cic bai test nhan
thic sé gitip ban biét dugc dién tién bénh cia minh nhu thé
nao.

Qua4 trinh nay giéng nhu chay marathon, khéng phai chay nudc
rat, vi thé ban hiy tiép tuc diéu tri t6i vu. C6 thé ban sé ngac
nhién bdi su cai thién khéng nging chiic ndng nhin thic caa
minh day.

5. Hiy luu tim dén cac két qua xét nghiém. C6 mét dinh miic
ban can vuct qua dé qua trinh tao synapse (bao ton cac synapse,
tao ra va duy tri tri nhd) hoat ddng tréi hon qua trinh huay
synapse (pha hlly synapse, dan dén sa sut tri nhé va chiic ning
nhan thtic). Khi ban duge thim khdm dé nhén dién cac yéu to
tiém tang 1am sut gidm tri tué, ban sé khong biét chic chan can
phai diéu tri tdi uu bao nhiéu trong sd d6 1a di dé gitp ban dat
duge dinh mtic néi trén, dé viéc hity synapse khong con 1an at
qua trinh tao synapse. Hién ciling chua cé phuong phap do
ludng tryc tiép ndo dé xac dinh dinh muc nay, né cé thé rat khac
nhau giita mbi ngudi. Vi thé, diéu quan trong van 1a diéu tri toi
uu nhiéu yéu t6 nhat cé thé.

DIANE bit dau bi mat tri nhé & giai doan quanh tudi man kinh,
va tinh trang nay cang trim trong hon sau man kinh. C6 dap
Ung rat tot v4i phac d6 ReCODE. Tuy nhién, sau mdt nim, cd
nhan ra tri nhé ctia minh lai bat dau té di, vi thé c6 ghi chép vao
nhat ky thoi diém ma tri nhd ctia ¢6 suy gidm. Du viy, Diane
khong trd lai bac si @é tai kham ngay sau dé. Mii dén khi c6 di



kham lai, bac si méi phat hién néng d6 estradiol cia c6 dd gidm
tu muc > IOOpg/ml xudng con 0. Hoéa ra 13, ngudi bac si ph1_1
khoa cua cb da thay doi cach dung estradiol ké toa cho cé tu
dudng dm dao (hap thu rat tot) sang dang hap thu dudi da (su
hip thu kém hon). Cac van dé vé tri nhd ctia ¢6 cling xau hién
trong vong vai thang sau su thay ddi nay.

Thinh thodng, ta dat dudc dinh muc gitp thtc ddy viéc tao
synapse khi nhitng hormone nhét dinh trong méu dat noéng d6
to6i vu, d6i khi 13 do viée nglt nghi dudc t6i uu, khi khac 1a do
glutathione duogc tiém vao tinh mach, do giam cang thang hoac
do ddm bao dudgc lugng ketone tdng nhe trong mau. Y t6ila can
chti trong vao chi tiét cu thé. Khi ban 1am dung, cac chi so
chuyén héa sé thé hién diéu d6, va ban sé cé cd hdi tot nhat dé
cai thién thanh céng chiic ndng nhin thuec.

6. Thuc hién nhl.tng gl trong kha ning - ban khong nhat thiét
phai thlIC hlen toan bo chi tiét phac @6 ReCODE. Mot khi ban
Vuot qua ngudng bao ton/pha huy synapse, ban dang & trang
thai lanh manh. Bénh nhan S6 0 di dat dudc nhiing két qua rat
kha quan khi tuin thii 12 trong s 36 khuyén nghi.

Thuc hién moét s6 lugng gidi han nhiing khuyén cdo trong phac
do6 sé khoéng dam bao viéc mang lai hiéu qua cho moi nguoi.
Mién 1a nhLIng yéu t6 gop phan lam sa sut tri tué van hién dién,
ban van cé nguy cd. Vi thé, hay co gang khoéng bd qua bat ky
thanh phan nao trong phac d6. Viéc g1a1 quyét dugc nhiing yéu
td quan trong nhat cho thay két qua tich cuc véi nhiéu bénh
nhan.

7. V6i moi diéu chinh trong phac do, hay c6 gang nhan dién
nhiing thay doi tuong Ung cua chuc nang nhan thiic theo
hudng tot hon, xau di hay khong thay doi. NhLIng két qua tam
thdi lién quan dén su diéu chinh khéng nhat thiét phai c6 quan
hé nhin qui. Nhung t6i muoén nhic lai ring nhitng ngusi cé
trang thai chuyén héa, két qua xét nghiém va cac chi sé dap ting



v4i nhiéu phan trong ké hoach diéu tri cd nhan héa ctia ho 1a
nhiing ngudi cé su cai thién nhan thiic ngoan muc nhat, xét vé
ldu dai. Ban cling hdy nhd, su sut gidm nhin thic, hay néi
chung 14 thodi héa than kinh, cé tinh tién trién. Néi cach khac,
chiing von sé tién trién ngay mot té hon.

Vithé, khi bénh khoéng tién trién, nghia 1a khéng xau di, @6 chua
phai 13 két qua t6i uu. Pay thudng 1a dau hiéu dau tién cho thay
ban dang di dung hudng. Thadm chi mét chut cai thién nho nhd
théi cling 13 m6t dau hiéu rat kha quan, bdi vi né déng nghia véi
viéc ban di ngin chin dudc sy tién trién xau di, 14t nguge dudc
thé cd, va dang tién bd dting hudng.

8. Diing dé su cau toan 1an at nhiing tién b6 kha quan. Chiing
nao ban vin cé muc insulin mau khi déi ting cao, cé su dé
khéang insulin, bi viém man tinh, cé su sut gidm cdc hormone
hoic tiép xtc véi nhitng yéu td giy sa sut tri tué, tinh trang
nhan thtic ctia ban nhiéu kha ning sé khong cai thién. B nio sé
tiép tuc sdn xuit ra amyloid nhu mét dip tng bdo vé trude
nhiing moi de doa nay va amyloid sé phéng thich bd tit pha hity
than kinh.

Khi tat cd nhiing chi s6 chuyén héa va ddc chat nay bat dau
dugc cai thién, chang con 1y do nao dé bd nio sin xuat amyloid
va ban thudng sé bit dau thdy su tién bo trong chiic ning nhan
thic ctia minh - thim chi ngay ca khi két qua xét nghiém chua
dat dén muic tdi vu. Pé t6i cho ban thay mot trudng hgp bénh
nhan, ngudi tiing cé bat thudng trong 24 chi sd xét nghiém
chuyén héa va doc chat, di tién bd nhu thé nio trong 10 thing
diéu tri véi ReCODE.



2015

e Fa A (sau 10 thang diéu tri bing ReCODE)
Insulin Itc doi 32 | 8

Hs-CRP 9.9 3

Homocysteine 15 8

Vitamin D, 21 40

Triéu chimg Kho khan frong sinh hoat ca nhan Lam viéc toan thoi gian

Bénh nhin nay khéng chi cé tién bd vé chiic ning nhin thiec.
Hinh dnh MRI cia 6ng 4y con thé hién su cai thién rd rét. Nhu
ban thdy, diéu nay x4y ra song song véi sy cdi thién trong cdc xét
nghiém chuyén héa & trén, mic dit bénh nhén chua dat dén chi
sb t01 uu: vi dy, néng @6 insulin lac doi clia 6ng Ay giam tit 32
xudng con 8, trong khi chi sé ti wu 13 dudi 4,5. Tudng tu, nong
dd hs-CRP, chi bo chinh ctia qua trinh viém, gidm tir 9,9 xudng
3, trong khi muc t6i uu 13 dudi 1,0. Homocysteine giém tu 15
xudng 8, trong khi muc tiéu t&t nhat 1a dudi 7.

Vi thé, ban hiy theo ddi chi s clia minh &€ gitip ban than cé su
hdi phuc nhan thic tot nhat, nhung diing nan 1ong néu ban
chua dat duge mtc t6i vu ngay l4p tic: chi cAn nhiing chi s6 vé
tinh trang chuyén hda thay d6i dung chiéu hudng, chiic ning
nhin thic cling sé cai thién mot cich ding dan.

9. Hay ghi chép lai tién trinh cai thién chuc nang nhan thuc
dé ban biét minh dang 6 dau, da tién bo ra sao va khi nao can
diéu chinh phac do. . Clng glong nhu viéc theo doi két qua x6ét
nghiém 13 diéu rat can thiét dé€ dinh huéng cho phéac dd diéu tri,
theo ddi chiic ning nhin thic cling cung cip thdéng tin quy gia
dé danh gia két qua.

Ban cé thé dung nhiing bai kiém tra chuin hda tam 1y - than
kinh dinh tinh; hodc nhiing bai kiém tra online tu BrainHQ,



Lumosity, Dakim, Cogstate; hoic tit cic cong ty khac. Néu ban
khong thay su tién bd theo thdi gian (qua vai thang), ban can
diéu chinh phac d6 diéu tri, tim thém nhiing yéu t6 khéc cé thé
tac ddng 1én su thay ddi nhan thiic hoic ca hai.

Ban c6 thé theo déi hinh anh ciu trdc nio trén phim MRI theo
thdi gian bang nhiing céng cu do ludng thé tich nhu
Neuroreader hoidc NeuroQuant (hién tai, cac cong cu nay cé gia
chua téi 100 USD va tai My, chting thudng dudc bio hiém chi
trd). Cdc cong cu nay bién phim MRI thanh phuodng tién dic luc
dé udc doan su teo ndo & nhiéu viing khac nhau.

10. Tan dung ciac mdi quan hé xi héi. Viéc trao d8i cac triéu
chiing, van dé, thic mic va mdi quan tdm clia ban vdi nhiing
ngudi cé cling cin bénh thudng rat hitu ich. Ban cé thé thao
luan tryc tiép hoic qua mang internet, bao gom ca viéc tham
gia vao caic nhém tuong tu ApoE4.info.

11. Thén trong véi viéc dung tri liéu d6t ngét. N6i chung, cac
hé thong sinh hoc vé ban chat khong hoat dong nhu nhiing
cong tic cé thé bat/tit nhanh chéng. Néu ban mudn dIIng mot
liéu phap hormone, Aricept, hormone tuyén gidp hoic bat ct
liéu phap nao khac, hiy gidm dan liéu thudc that cham rai. Vi
du, d6i véi Aricept, viée diing thudc dot ngdt cé thé dan dén sut
gidm tri tué nhiéu hon.

12. Gin bo vdi qua trinh diéu tri. ReCODE dem lai nhiéu l¢i ich,
khong chi vé chiic ning nhan thiic ma con cic qua trinh chuyén
héa, kiém soat dudng huyét, cin ning va thai doc. T6i tiing hy
vong rang, mot khi nhitng bénh nhan dau tién cé cai thién bénh
nhd diéu tri, dit ho quyét dinh ding diéu tri, cac triéu ching sé
chi xau di sau nhiéu nam ké tit Iic ditng. Néi cach khac 13, vi qua
trinh dang sau cin bénh phat trién dan qua nhiéu nim, nén sau
khi bénh nhin di cai thién budc dau, t6i hy vong cac triéu
chtIng cling sé chi quay lai sau nhiéu nim tinh tit khi ching
bién mat.



Tuy nhién, khéng may 1a thuc té khong nhu viy. Nhitng ngudi
tling diéu tri roi ngling nhiéu 1an sé bi sa sut tri tué trd lai trong
vong 2 tuan. Viéc quay trd lai phac @6 diéu tri van gitp cai thién
tinh trang bénh nhan, nhung di tit mic d6 nén xau hon so véi
khi bénh nhan tuin th phic d6 ngay ti dau.

Chung t6i khong biét tai sao chiic ning nhin thtc lai sut gidm
nhanh dén vay khi ditng diéu tri. Sau day 1a mét 1y do kha di.
Ban hiy tudng tudng cé mot qudc gia giti quan ddi dén ving cé
chién su. Sau khi cudc chién két thiic, nudc dé thudng dé lai luc
lugng canh sat tai vung chién sy dé nhanh chéng ting phé khi
c6 bat ky sut vu ndo xay ra trong tuong lai. Hé mién dich ctia ban
cling viy: ngay sau khi ban bat dau ReCODE, cé vé hé mién dich
d3 san xuat ra va dé lai mot d6i quan amyloid dé chdng lai cac vi
sinh vat, kim loai ning hoic ddc chat.

Mic dit ReCODE dang dan loai bd cic muc tiéu chién dau nay
ctia amyloid, nhung hé mién dich dudng nhu d3 tao chd cu tru
cho amyloid duéi hinh thic cic phdo dai sinh hoc (cdc mang
amyloid) dé chiing khong ph4 hily cac té bao nio, van sé cé mit
khi can thiét. “Khi can thiét” c¢é thé hiéu theo nghia khi ban
ditng ReCODE va vi thé 1am cho cac yéu t6 pha hity synapse ting
1én va tich tu trélai.

Két qua 13, cAc mang trén sé gidi phdéng ra cic phan t amyloid
dé chién dau chéng lai moi de doa, va nhu ching ta da biét,
amyloid sé pha huay cac synapse. Di1 cd ché ding dang sau la gi,
diéu quan trong la ban can tuan tha qua trinh diéu tri va khong
ngiing diéu chinh, t6i uu héa né qua nhiéu thang va nhiéu nim.

13. Ban khong can bit dau toan bo chuong trinh diéu tri ngay
mét luc; ban cé thé thuc hién theo ting giai doan. That dé bi
choang ngop khi ¢ thuc hién toan bd chuong trinh hoan chinh
ngay tit khi bat dau, vi vy diing lo ling! Cac bac si, chuyén vién
stic khde va cac thanh vién gia dinh cé thé gitp &3 ban, gép
phan cai thién thém mot yéu té nay hay yéu t6 khéc trong phéc



d6. Néu ban muén khdi dau bang viée tdi uu héa gie{c ngu va
tang cUdng tap thé duc, hay tri hoén viéc thay do6i ché do in
trong vai tuan dau. Néu ban mudn bat dau thay d6i ché d6 an
bang viéc nhin déi 12 tiéng ban dém trudc va hoin cac bién
phép t6i uu hda hormone lai, diéu nay van 6n ca. Chi can dam
bao rang cudi cling ban sé thuc hién cting liic nhiéu bién phap
nhat cé thé, Iy tudng 1a sau 3-6 thang. T6i hita rang viéce thay ddi
nay sé dan trd nén dé hon theo thdi gian.

Bing viéc quan tAm dén 3 yéu td chinh yéu dan dén thanh cong,
ching t6i nhan ra nhiing kiéu bénh nhan cé dap ing tét nhat
vdi viéc diéu tri. Nhiing trudng hgp nay thudng bao gom:

¢ Nhiing ngudi cé nguy cd bénh vi kiéu gen ApoE cta ho,
nhung chua cé triéu chitng 1am sang. S& can nhiéu nim dé
chiing t6i biét chic vé muic @6 hiéu qua clia ReCODE trong viéc
phong ngtta bénh, nhung cho dén nay ching t6i chua quan sat
thay trudng hop nao chuyén tit khéng cé triéu chiing sang cé
triéu chiing khi dang diéu tri.

¢ Nhiing ngudi dudc chan doan “Suy giam nhén thic cha
quan” (SCI). Tuong tu, cho dén nay, chua béph nhé}n nao trong
nhom SCI khéng cai thién triéu chiing khi diéu tri bang phac do.

# Nhiing ngudi bi “Suy giam nhan thitc nhe” (MCI) dudc chan
doan sém. Trong cac giai doan sém ctia bénh, vdi diém s6 MoCA
(thang diém danh gid nhin thtic Montreal) tit 24 trd 1én, cac
bénh nhin nay cé cd hdi cai thién bénh tét hon. Tuy nhién,
ngay ca véi nhiing ngudi cé diém thap & mic 1, nghia 13 mtc
diém s6 c6 mdi lién hé dén bénh Alzheimer tién trién, cling cho
thay su tién bo khi diéu tri. MCI cé xu hudng dap ting diéu tri tot
nhat néu 1a dang aMCI (dang mat tri nhé) va néu phat hién dugc
nhiing két qua xét nghiém chua t6i uu.

* Nhung ngudi mac dang bénh Alzheimer sém. Mac du chung
t6i goi nhom nay 1a “dang bénh Alzheimer xuat hién sém”,



nhung qud trinh sinh 1y bénh hoc ding sau dé cling da hién
dién trong khoang hai thip ky hoac khodng d6. Viéc nay cho
thay tai thdi diém phat hién, qué trinh bénh di dién tién dén
giai doan muodn. D1 vay, ching t6i vin c6 nhiéu bénh nhin mic
dang Alzheimer sém nay (v4i diém s6 MoCA & khoiang mudi
maAy hoic diém s6 MMSE khoang mudi may hai muoi) cé su tién
bo ro rét trong chic nang nhan thic.

Mic du viée diéu tri s6m mang lai k&t qui tot hon, nhung thinh
thoang ching t6i vin bat gip nhiing bénh nhan di bat dau phac
d6 diéu tri mudn trong dién tién bénh Alzheimer va van dat
dugc vai két qua kha quan. Dudi day 13 mot email t6i nhan dudc
nam 2015.

Bdc si Bredesen than mén,

Gan day toi vila chuyén tit viing California dén Oregon noi toi va
vg dang song cung. Chung toz chdm sdc cho cha vg cua téi, éng 82
tuoz Ong mac chdng tram cdm va sa sut tri tué & giai doan tién
trién, nay tinh mai quén. Ong da tudn thu nhidu bién phap can
thiép trong phdc d6 ReCODE. N6 dd nhanh chdng cdi thién nhiing
triéu ching tram cdm va d dan toi té nhdt clia éng.

Gio ddy 6ng dd ndi chuyén nhiéu hon, hay ldp di ldp lai nhiing cdu
chuyén vé ndm thdng tudi tré tuoi dep - mét su tién bo 1ém lao so vdi
viéc nuc nd, la hét khi 6ng con I lGn va khéng biét minh dang &
ddu: Y téi la ngay cd khi mét ngudi khéng thé héi phuc hoan toan,
viéc cham soc cho nguoi than bi lu l&n ciing nhe nhang di ra[t nhiéu
chi sau mét khoang thoi gzan rdt ngan dung phac do. Va van con
khd sdm dé ddnh gid 6ng cu sé con cdi thién dén miic nao.

¢ Nhiing dang sa sut tri tué khong thudc tuyp 3 (tuyp nhlem
doc chat) nhu SCI, MCI va Alzheimer (AD) dang sém. Thuc té
cho thay bénh AD tuyp 3 1a dang khé diéu tri thanh céng nhat.
Du1 vy, ngay ca vdi tuyp ndy, nhitng thay ddi xay ra sém nhat
(SCI) thudng van diéu tri duge. Tuy nhién, mét khi AD tuyp 3 da



biéu hién 6 rét, viéc diéu tri trd nén phtic tap hon béi vi ngudn
doc chat phai duge xac dinh va loai bd, bat ct vi sinh vat nao
hién dién ciing can dudc gidi quyét, nhitng phan ting mién dich
dang tiép dién phai duge dap tat.

Chung t6i da tiing diéu tri thanh cdng mdt vai bénh nhan tuyp
3, ddc biét 1a nhitng ngudi bi ngd déc thly ngin. Viéc giai quyét
doc chat 1lam quay ngugc dién t1en sa sut tri tué kha nhanh
chéng, 1dam cho két qua diéu tri tdt mot cach ngoai 18 so véi
nhiing bénh nhan tuyp 3 thong thuong.

¢ Nhiing ngudi khée manh va chi c¢6 nhiing triéu ching nhin
thic. Nhitng ngudi khong phai udng nhiéu loai thuodc dé diéu tri
nhiéu bénh méin tinh cé xu huéng dap ng hoan toan véi phac
do.

¢ Nhiing ngudi khéng bi teo nio trén phim chup MRI, hoic
chi bi teo nio vung héi hai mai. Khi hién tugng teo nio dién ra
trén dién rong, bénh nhan thudng gip khé khin trong viée hiéu
cac khai niém, sip xép t6 chtic, tim tit vung va hon thé nita. Ho
cling c6 thé trd nén thu dong hon va vé tu nhu tré con. Kiéu
biéu hién nay thudng gip 3 Alzheimer tuyp 3, mic di né cling
xay ra @ giai doan mudn trong cac tuyp khac. Khi khong cé teo
nio, dap tng véi phic d6 ReCODE nhin chung sé thanh céng
hon.

& Nhiing ngudi dudi 75 tudi. Piéu nay khong cé nghia 1a nhiing
ngudi trén 75 tudi khong hé dip ting vdi diéu tri, nhung khi
danh gid moét cach khai quat, bénh nhan tré tudi hon sé cé dap
Uing nhanh hon va tot hon.

¢ Nhiing ngudi nhan dudc su ho trg tot tit vd/chong va cac
bac si. Viéc c6 ngudi ban ddi ho trg dac Iuc @i cho thay 1oi ich to
16n. Nhiéu vg/chong clia bénh nhin ciing thuc hién phic @6 cho
chinh ho. Ho hé trg bénh nhan bang rit nhiéu cach, tit viéc



dong vién ngudi bénh kién tri diéu tri cho tdi viéc giup ho gidm
cang thang va tim kiém niém vui.

Céc bac si duge dao tao chuyén siu vé y hoc chiic ning, y hoc
tich hdp va hiéu dude mang ludi cling nhu cich tiép can bénh
man tinh theo chudng trinh ciing gitp ich rat nhiéu cho bénh
nhan. Trai lai, d6i khi mot vai bac si ¢ thé té ra thiéu linh hoat.
Dudi day la mét trong hang ngan email t6i nhan dugc sau khi
nghién cttu dau tién clla ching téi ching minh dudc su hoi
phuc chiic nang nhan thuec.

GUi bac siBredesen,

Chung t6i d3 doc dudc bai bio clia 6ng vé viée hdi phuc chic
ning nhan thiic va hy vong dugc thao luin vé cac lua chon kha
thi clia chudng trinh tri liéu néy vdi vi bac si gia dinh cia minh.
Nhung anh ta phu nhén no ngay 1ap tuc, va cho biét anh ta
khong cé thdi gian dé doc tai liéu. Anh 4y tham chi ciing ching
chiu nhin mét ban sao bai bdo ctia 6ng.

Khi chung toi dé nghl dudc anh 3 ay gm glay gidi thiéu dén mot
bac si khac — nguoi quan tam dén viéc diéu tri theo cach tiép
cin nay — anh ta chi néi: “Cac bac si khong diéu tri dinh dudng
dau”. Vi bac si chuyén khoa No6i than kinh ma anh ta gidi thiéu
chiing t6i dén kham néi réng Aricept la giai phép duy nhat, va
ching t6i khong phu hop véi g1a1 phép nay. Khi ching t6i héi vé
homocysteine, 6ng dy ddo mait, td ra khong tan thanh.

Chung t6i quan tdm vé chudng trinh cfia 6ng 13 vi siu yéu to6
dau tién. T6i von di va dang thuc hanh mét vai trong sd dé.
Chung bénh dau nhtc co cta t6i dang dugc kiém soat béng ché
do an, tap luyén va kiém soat cang thang (thay vi uéng thudc).

Mat khac, ReCODE c¢6 xu huéng it dem lai hiéu qua hon & nhiing
ngudi cé cic chi s6 xét nghiém khéng kha quan (diéu nay
thudng ddng nghia véi viée ho di khéng 1am theo phac do),
hoic nhitng ngudi khong dé y dén cac yéu to cu thé trong



chuong trinh diéu tri, nhitng ngudi khéng kién tri diéu tri,
nhiing nguoi khong bét dau diéu tri s6m ma tri hodn dén khi
Alzheimer d3 tién trién mudn, nhiing ngtidl khong tai kham
theo hen, nh11ng ngudi khong tiép tuc toi uu hda viée diéu tri,
nhiing ngudi mac Alzheimer tuyp 3 ning, hoic nhiing nguci
dugc diéu tri bdi mot ddi ngii nhan vién y té khong phoi hop tot
vdinhau.

T6i khong thé két lai chuong nay ma khong thd nhan mot viée.
Néu vai chuc nim trudce cé ai néi véi tdi raing “khi trd thanh mot
béc singhién cttu vé than kinh hoc, t6i sé dua ra cic phac d6 bao
gdm ci thién, yoga, liéu phap cudi, Am nhac, niém vui, nhin in,
tap thé duc, thao dudc, dinh dudng va gidc ngl”, tdi sé pha 1én
cudi. Nhung t6i d3 khong thé choi bd nhitng két qua va két luan
rit ra dude tit nhiéu nim nghién cttu.

That ra, cach day 25 nam, trong khi t6i dang thuc hién nhiing
nghién cttu bude dau vé thoai héa than kinh, vg toi (mot bac si
xuat siac vé y hoc gia dinh va y hoc tich hgp) di ting néi véi tbi
rang di1 cudi cting chiing t6i kham phd ra diéu gi di nita, né chic
chin sé lién quan dén dinh dudng, su cing thang va su nhiém
doéc. Di nhién, vi t6i chon céach tiép cin gian ludc, t6i di tranh
luan rang chiing t6i r6i sé phat hién ra mot phan tt dic thut
déng vai trd cot 16i trong bénh Alzheimer. Han rdi, toi dang 1&
nén sém nghe theo 15i c6 ay!



Chuong 11

LAM KHONG DE: NHUNG PHUGNG AN
TRO LUC VA THAY THE

Su dau ddn sé con tiép tuc cho dén khi nhué khi ting lén.

- CAU NOI PUJC CHO LA CUA THUYEN TRUGNG BLIGH
TRONG PHIM THE BOUNTY

td mot nghich 1y tuong tu trong mang diéu tri toi vu cac

bénh Alzheimer, suy gidm nhan thiic nhe va suy gidm
nhan thiic chl quan. Ban dudc khuyén riang, vi su cing thang
déng gép dang ké vao co ché sinh bénh ciia chiing 14 1an nén
ban phai tranh bi cing thang - chia, mdi nghe di thiy cing
thang r6i phai khéng? Thém vao dé, ban con dude din kiéng cil
nhiing mén in yéu thich cia minh, va thé 1a su cing thang khi
nghi vé vién canh ap dung phéic d6 ReCODE ctt thé ting 1én.

C du néi dudce cho 14 ctia thuyén trudng Bligh da 1dm siang

STEVE (73 TUC)I) da dugc kiém tra tai hai trung tdm y khoa 16n
vé chIIng suy gidm nhéin thic, bao gom tri nhg va kha nang chu
y vOn ngay cang té di trong 7 nim lién. Ong dudc bio 12 & ong co
kha ning bi Alzheimer. Du chua dudc xét nghiém dich nio tuy
va chup PET, ngudi ta da phat hién 6ng cé mang gen ApoE3
(E3/3), cing nhiéu bang chiing cho thay 6ng bi ro rudt, nhay
cdm gluten, rd hang rio mach mau - nio va xuat hién nhiéu
khang thé tu mién trong mau (bao gobm khang thé tin coéng
chinh ndo bd ctia 6ng). Khi t6i gidi thich bénh tinh cho 6ng, 6ng
héi: “Cé phai y bac sila téi phai kiéng dn pizza khong?!?”.



Vang, dung 1a nhu vay. Ban khéng han phai kiéng vinh vién,
nhung chac chan 1a khéng nén in thudng xuyén nhu moén
chinh. T6i biét nhiéu thanh phan trong phic d6 ReCODE kha
khé thuc hién véi mot s6 ngudi. Nhung ban hiy nhd rang, néu
ban thay phac d6 nay khéng hiéu qui véi minh cho di1 ban di
nd luc rat nhiéu, moét 1y do cé thé gidi thich cho diéu nay la:
nhiéu bénh nhan thudng bd qua mét phan cia phac d6 va phét
18 nhitng yéu td chii chdt. May man 13 trong nhiéu nim t6i diéu
tri cho cdc bénh nhan va gitp ho tuin thii tot phac do, toi di
nhan ra nhitng gidi phap ho trg va thay thé cho nhiéu yéu t6 ma
bénh nhan phai vt 16n khi thuc hién:

# “T6i khong mudn kiéng ca-rem.”

Van dé cot 16i 3 day 1a tranh thanh phan dudng va sita bo trong
kem, thit c6 thé 1am kich thich phan tng viém. Ban cé thé dung
tht kem 1am tit nudc cot dita, loai khong chita sita bo va cé chi
s6 dudng thap.

& “T0i sé khon kho néu phai kiéng dn chocolate.”

Khong sao, ban chi can d6i sang duing loai chocolate den hitu cd
c6 ham lugng cacao cao (trén 70%) va chi s6 dudng thap. Nhd
ditng dn qua nhiéu! Cdc bénh nhin cfa t6i ndi rang ho chi can
in mot mau chocolate nhd sau bita tdi 13 di @4 kiém ché con
thém. M6t vai loai chocolate dang thdi cé thém nhiing thanh
phan nhu dita, bac h3, cac loai hat, diéu nay lam gidm ham
ludgng dudng. Tuong tu, néu ban thém mot coc cacao néng vao
mdt dém ddng lanh 180, hiy nhdé 14 chi uéng that han ché.

& “Tbirat thém ngot.”

Tinh trang nay rat hay xay ra khi ban bi stress hoic khi mdi
chuyén tit ché d6 an dua trén tinh bot sang ché d6 gdm cac chat
béo 6 1di cho stic khde. C6 mot cach gidi quyét lanh manh con
thém ngot 13 hiy diing dau MCT, liéu lugng 1.000mg; hoic 1a 1
mudng ca phé day. Ban nén tranh nhiing loai dudng nhan tao -



nhu aspartame (vi du nhu nhén hiéu Equal, géi xanh duong),
saccharin (Sweet’N Low, gbéi mau hong) va sucralose (Splenda,
gdéi mau vang). Loai dudng nhén hiéu Stevia an toan hon.

¢ “Dau MCT va dau difa 13 nhiing chat béo bdo hoa - t6i c6 the
thay chung bang nhitng thtt khac dé duy tri dugc sy tang nhe
nong dd ketone mau khéng?”

Pung 1a dau MCT va dau dia déu thudc dang chat béo bio hoa.
T4c hai clia viéc duing loai chat béo nay chi xay ra khi di kém véi
ché d6 in nhiéu dudng, tinh bot va thiéu chat xo. Néu ban van
duy tri ché d6 dn nhiéu chat xo va gidm thiéu dudng don, chat
béo bdo hoa thudng khéng gay hai.

Nhung néu ban vin mudn gidm thiéu lugng chat béo bio hoa
minh tiéu thy, hiy dung dau MCT trong vai tuan dau thuc hién
phéc d6, vi né gitip ndng dd ketone mau ting nhe dén muc can
thiét. Sau d6, ban cé thé chuyén sang cic dang chat béo khac
nhu dau 6 liu siéu tinh khiét, cic loai hat va trai bd. Viéc nay sé
gitip ban duy tri néng d6 ciac dang LDL cholesterol & mtic lanh
manh. Nhu viy, ban sé cting ltc dat dude nhiéu muc tiéu: ting
ketone mau nhe, chuyén d6i qua trinh chuyén héa dua trén tinh
bot sang dua trén chat béo va bo chi s6 lipid 1anh manh.

¢ “Viéc t6i udong bao nhiéu nudc cé quan trong khéng? Va toi
nén uong loai nudc nao?”

Ubng nudc loc 12 mét viée nén 1am, dic biét 13 véi ngudi bénh
Alzheimer thudc tuyp 1,5 (tang duong huyet gy doc) hoac tuyp
3 (tuyp nhiém doc chat) vi udng nudc tinh khiét gitip giam
nguy cd dai thdo dudng va gitp ban thai dbc.

Ban nén udéng khoang 2 lit nudc moi ngay. Tra thio mdc ciing 1a
moét ngudn bd sung nudc rat tot. Nhitng loai thdo dugc t6i da
liét ké & cac chuong trudc c6 thé dugce sdn xuat thanh san pham
tra.



& “T6i khong cé thdi gian tap thé duc.”

C4 18, tot nhat 13 ban nén tip cing chuyén vién huéng dan, ding
ky mot 18p thé duc, leo ndi, dap xe hay sinh hoat trong mot hoi
nhém x3 hoi. Hiy trai nghiém dé biét dau 1a thi pht1 hop nhat
cho ban. Néu thdi gian cé han, hiy cd ging 16ng ghép viéc tip
thé duc vao cic hoat déng hing ngay, nhu: chay bd 1én cau
thang bd, dap xe di 1am hodc tip theo chuong trinh huéng dan
trén TV tai nha.

& “T6i khong gidm dudc stress trong cudc song.”

Hiy danh chut thdi gian nghi ngoi, dung cac dich vu spa, tap
thién, st dung chuong trinh Neural Agility (nghia goc 13 “thién
dinh dua trén steroids than kinh”), nghe nhiing loai nhac ban
thich, di bo thu giin, theo dudi mdt mén nghé thuit ma ban
hiing tht - séng chdm lai va thu giin nao!

¢ “Phac d6 nay qud phtc tap! Téi tham chi con khong biét rd
minh can phailam gi!”

T6i cling mong rang mot ngay nao dé chung ta sé tim ra mot
phu:dng phap that su don gian dé giai quyét tat ca nhu:ng yéu td
tiém 4an giy suy giam nhén thiic. DU ReCODE bao gom kha
nhiéu thu, dén gld diy van la cach hiéu qua nhit dé ngin ngu’a
va quay ngudgc can benh mat tri nhé/sut glam nhén thic, béi vi
nd giai quyét dudc tat ca cac co ché dang giy bénh.

Chung t6i vin dang 1am viéc cit luc dé don gidn héa d6 phiic tap
ctia liéu trinh. Khéng may 1 su phtic tap nay von bat ngudn ti
co ché sinh héa phtic tap gy suy gidm nhan thic. Khi qua trinh
nghién cttu phat trién hon, chtng t6i ky vong sé xac dinh dugc
chinh x4c s6 Iugng t6i thiéu cling nhu con s6 toi uu cac yéu to
can diéu tri cho mbi bénh nhan.

Ké tl1 gid cho dén lic dd, ban hiy c6 giang thuc hién tot nhat ¢
thé liéu trinh dudc bac si vach ra cho minh. Khi ban hgp tac véi



béc si va thiy dudc su cai thién trong cic két qua xét nghiém,
ban cé thé bat dau chia nhé tiing phan ctia phac do sao cho phu
hgp, dua vao 16i khuyén cta bac si hodc nhan vién y té.

Vi dy, nhiéu ngudi nhan thay khi qué trinh chuyén hdéa ctia ho
cai thién, néng d6 cac hormone ctia ho ciing dat dugc mtc tdi
uu, viy 1a ho khéng can dung thém thudc bé sung hormone
nita. Tuong tu, khi qua trinh viém d4 thuyén gidm, ban khéng
can dung thém thudc khang viém.

C6 thé ban sé ngac nhién khi thay minh khéng can dung nhiing
vién thudc dic tri mot khi qua trinh chuyén héa ctia cd thé duge
t6i tu hda — huyét 4p clia ban cé thé sé vé gidi han binh thudng,
bo chi s6 lipid mau binh thudng, va tinh trang tién ddo thao
dudng cé thé bién mat.

& “Bic si chi can ké toa thudc cho tbi théi, khdong dudc sao?”
Chic chin 13 t6i c6 thé ké thudc cho ban, nhung thudc nén dudc
phoi hgp véi phan con lai ca phdc d6. Mot minh vién thudce
khong phat huy hét tac dung Nhu t6i da ndi trong Chuang 8,
viéc udng thudc — nhiing vién con nhdng dé - dude vi nhu an
moén trang miéng.

Thudc men rit quan trong trong qui trinh diéu tri bénh
Alzheimer, chic chin r6il Nhung t6i tin chic, cich tot nhat dé
th nghiém nhiing thudc mdi trén ngudi tinh nguyén 1a két hop
ching véi mot phac d@d nhiéu yé'u td. Néu ban nhd lai hinh
tugng vi von “ma1 nha bi dot 36 16” thi ban sé hiéu nhiing vién
thudc sé 12 miéng va hiéu qua cho mét hay mdt vai 1, va hién
nhién 14 né con hiéu qua hon nita néu nhitng 16 khéc ciing dugc
va cung luc.

Tuy nhién, céc loai thude khong gidi quyét dugc nén ting sinh
ly clia cian bénh. Néu b nio dang 1éch vé phia c6 hai trén can
can ctia qua trinh bao ton/pha hay synapse, néu n6 dang tao ra
amyloid, thi chic han phai cé mét Iy do (hodc nhiéu kha ning la



c6 nhiéu 1y do). Vi thé, viéc giai quyét goc ré van dé rat quan
trong. Mot vién thudc don 1é khéng diéu tri dugde cting liic nhiéu
yéu t6 tiém an. Vi thé, ta can mot chuong trinh diéu tri tring
dich, ca nhan hoa.

¢ “Nhung chang mén nio ngon bing nhiing thuc phim nghéo
dinh dudng (junk food) ca!”

Vang, cac loai junk food ctia cudc song hién dai da chong lai su
tién hda clia con ngudi, 1oi dung cam glac thém an ban nang cta
con ngudi trudc nhiing loai dé ngot va dd dn nhiéu calorie dé
cam do6 ta in nhiing th nghéo nan chat dinh dudng. Pay 1a
cach nhanh nhit din dén bénh Iy chuyén héa va nhiéu bénh
man tinh, bao gdm ca suy gidm nhan thtec.

C6 18, phan khé nhan nhat khi tuin tha phéc d6 ReCODE 1a phai
tu bd nhu’ng mon ban yéu thich: banh pizza, nuéc ngot banh
ngot an sang Nhung ban c6 thé thoat khoi cam glac mat mat
bang viéc thay thé. Khi 4p dung ReCODE, ban sé cé dip thit
nhiéu th mdi la va thd vi (nhan tién, tinh mdi la cling cé 1gi
cho nhan thtc).

Néu ban thich nudc ngot (t6i cling ting thich), hiy thit dung tra
1én men kombucha (mét thiic udng kha 1a “chat”) - moét loai
men tiéu héa. Néu ban qua thém nhiing miéng gi tam bot chién
gion, hiy thi chuyén sang tring ga tha vudn hoic rau cl nuéng
in kém dau 6 liu. C4 nhan t6i thich mén salad rau ct, véi @t loai
nguyén liéu tit xa lach, ca rét va bo dén dau tay va tring ludc,
tat ca dudc troén véi xot dau gidm. Ban sé caAm nhan khau vi ctia
minh thay d6i khi #n nhiing thuc phim tuoci, nguyén hat
nguyén v4 va lanh manh. T6i c4 ring ban sé kham phd dugc ca
mdt bd suu tip nhitng khau vi mdi, va tim dudc mén ban cling
thich nhiéu nhu mén pizza (hoic gan giong vay).

& “Nhung t6i khong thé in bita t6i trudc Itc tdi mudn.”



Dé viéc nhin dn 12-16 tiéng tit bita tdi hom trudc dén bita an ké
tiép ngay hom sau theo khuyén cdo trd nén dé dang hon, ban
hiy thit doi bita 4n trua mudn hon va an nhe bubi téi sém hon.

# “T6i khong thich udng thudc.”

Chung t6i dang hop tic véi cac chuyén gia dé phdi hop cac
thanh phan thudc véi nhau, vita gidm s6 lugng vién thudc phai
udng vita c6 gang dam bao viéc cé thé két hgp linh hoat tiing
loai thudc theo titng cd nhan va tinh trang clia tiing ngudi bénh.
Ngoai ra, ching t6i dang tim cach két hop cac vitamin va nhiing
chat can b6 sung khac vao cling mot géi thudc dé ngudi dung cé
thé khuay vao tra hoic hii sita chua vi truyén thong.

Cho dén nay, nhiéu thanh phan nhu cic a-xit béo omega-3 va
vitamin E d4 c6 mit trong ché pham Souvenaid (mot dung dich
udng). Theo thdi gian, ngay cang nhiéu chat sé dudc két hop dé
tao ra thanh pham tién dung, gitip gidm s6 lugng vién thudc
can udéng. Con & hién tai, ban cé thé nghién nhd thudc hoic do
bot thudce trong vién con nhéng vao nudc hoic sita chua, hoic
tron kem vdéi thic an.

¢ “T6i thich an thit.”

Khéng van dé gi! Mic di ché d6 in Ketoflex 12/3 dua trén thuc
vat, nhung viéc dn moét luong nhd thit va ca vin on, dic biét 1a
khi diing loai thit bé nudi bang cd, thit gi tha vudn hitu cd va
mot nhém céc loai cd nhu c4 hoi, ca thu, ca com, cd moi, ca trich
dudc danh bat tu nhién.

@ “Con rugu thi sao? T6i c6 thé udng mot ly dé tiéu khién sau
gid lam dugc khong?”

Véi da s6 bénh nhan, viéc uéng moét ly rugu mbi toi, vai budi toi
mdi tuan thi khéng sao. Nhung ban khéng nén udng qua chén
dén muic dé rugu lam anh hudng tdi tri nhé. Mot trong cac van
dé xay ra khi diing rugu 13 né cé thé anh hudng téi nong dd



insulin, y nhu dudng vay. Vi vy, ban nén han ché rugu & mic
toi thiéu. V4i ly do tuong tu, ban cling nén giadm thiéu viéc dung
cac chat con khac.

& “T6i khong thay bac si nhac téi viéc hit thude. Téi nghi chic
12 khong dudc hut, nhung con thudc 14 dién ti thi sao?”

Viéc hut loai thudc 14 truyén thong 14 yéu td nguy cd giy ra mot
nhém cac bénh Alzheimer, ton thuong mach mau, phoi nhiém
nhiéu héa chat, tén thuong phoi cting véi nhiéu anh hudng
khac, va day 1a thi nén tranh. Con vé thudc 14 dién ti, hién chua
c6 dit liéu day @t vé mit tac hai, nhung vi ban di hiéu tién
lugng toi té néu khong thé quay ngudc su sut gidm nhan thiic,
t6i khuyén ban nén tranh dung né, it nhat 1a cho dén khi con
ngudi cé hiéu biét day di hon vé anh hudng ctia ching trén
chttc ning nhan thic va nguy cd mac bénh Alzheimer.

& “Tbi khéng thay bac si nhic dén ddu nanh. Néu t6i can gidm
an thit, toi dinh sé thay bang an dau hii va cac loai thuc pham
lam tu dau nanh khac. Nhu vay dugc khong?”

Ban can in khodng 1 gram chat dam cho méi kilogram trong
ludng co thé, con sd dé cho phép ban gia gidm nhiéu mén nhu
c4, tring ga tha vudn, thit ga tha vudn, thit bd nudi bang cd, va
ké ca dau hil.

# “Bic sindirang vai bénh nhin d3 ap dung thanh céng phéc do6
ReCODE thu’dng dung mot tach ca phé vao budi sang Uong ca
phé nhu vy cé tot khong, néu cé thi liéu cé mic gidi han nao vé
luong caffeine tiéu thu khong?”

Nhu t6i d3 ké & doan trudc vé nhat ky ctia Julie, udng ca phé vin
duge. Thuc té 13 ca phé dudc chiing minh cé lién quan dén viéc
gidm nguy co bénh Alzheimer. Di nhién, uéng qua nhiéu ca phé
sé khién ban khé ngti va khién tuyén thugng thin lam viéc qua
mtic, vi vy tot hon hét 1a nén diéu chinh tty theo hoan canh
ctia ban.



¢ “Con udng tra thi sao?”

C6 nhiéu loai tra khac nhau, chting 13 ngudn tuyét voi dé bo
sung nhitng loai thdo dudc can thiét, tit nghé, cdy ashwagandha
cho téi ciy bacopa. Ngoai ra, trd xanh va trd den cling tot khi
dung trong phac do.

# “Ché 36 in Ketoflex 12/3 ¢6 1am tdi cé nguy cd thiéu sit hoic
vitamin B;, khong?”

Khong! Cac két qua xét nghiém khi theo ddi bénh sé chi ra khi
nao ban can bé sung B;, hoic sit, va ban sé b6 sung cac chat nay
khi can thiét. Hon niia, ché d6 in Ketoflex 12/3 t6i vita dé cip &
trén cung cho phep két hdp cac san pham tu dong vat (danh cho
nhLIng ai mudn ding cac thuc pham dé) von cé thanh phan B,

va sat.

& “T6i thich niu dn bang Ita 16n - diéu nay cé van dé gi khéng?”
T6i cé trinh bay cac gdi v vé viéc nau in trong Chuong 8. Vé dau
nau an, ban hiy chon cac loai dau cé chi s6 nhiét 6 tao khéi cao
hoic khong tao ra khéi khi nau & nhiét d6 cao. Nhiing loai dau
tot bao gdm dau 1am ti trai bo, dau dita, bo thuc vit, bo siia triu
hoac md d6ng vat.

# “T6i c6 nén tranh diing chio 1am bang nhém khéng?”

Gia thuyét vé nhém trong bénh Alzheimer chua bao gid dugc
chiing minh 13 ding. Vi vay, ban sé biét dugc khi nao néng do
nhdm trong mau ting 1én nhd cic két qui xét nghiém theo déi.
Dua vao nhiing gi ta biét & hién tai, khéng cé bang chiing nao
cho thdy can tranh diing chdo nhém.

& “Néu t6i chi dn téi hitu cd thay cho loai téi thudng thi cé loi
ich gi khong?”



C6, vi thuc pham hitu co khong dung thudc trit siu nhu cac loai
thuc pham théng thudng khac. Nhic lai 1an nita, nhu t6i da néi
trudc do, trang web “Dirty Dozen & Clean 15” 1a mot kénh thong
tin hudéng dan ngudi tiéu dung lua chon -
http://www.fullyraw.com/ dirty-dozen-clean-15. Pdi véi nhém
thuc pham trong danh sach nay, viéc chon loai trong hitu co
thuc su quan trong. N6 cuc ky quan trong ddi véi nhiing bénh
nhan mac bénh Alzheimer tuyp 3 (tuyp nhiém doc chat).

& “Néu t6i thém mén nao d6 bac si dian khéng dudc an, cé phai
t6i khéng nén chiéu theo ban than khong?”

Céc tin hiéu sinh Iy cia cd thé 13 rat can thiét va thudng dang tin
cdy. Chung cho ta biét khi nao ta can in, uéng, thd, nga va
chuyén da. NhUng cling cac tin hiéu néy bao ta hdy uu tién moén
nudc trai cdy nhiéu dudng hon 1a nudc loc, chon thuc pha{m
ngheo dinh dudng (]unk food) hon la thuc phiam lanh manh, va
lam ta thém d6 ngot vao budi t6i mudn. Lam sao ta biét tin hiéu
nao nén nghe theo, con cai nao thi nén cudnglai?

May man 12 vin dé & déy kha rd rang: hay nghe theo tin hiéu nao
phu hgp véi xu hLIdng tién héa ctia con ngum (v1 du nhu viéc
nga 8 t1eng mdt ngay kich hoat bdi chu ky tdi-sang tu nhién
hoac viéc van dong thuong xuyeén) va cudng lai nhumg tin hiéu
khong phu hgp voi quy luét tién héa (vi du dn nhiing thuc
pham ché bién sin hoic nhleu dudng, dung déen huynh quang
chéi vao ban dém hoic ngdi thu déng nhiéu gid trén ghé banh).

C6 nhiéu cach dé giai quyét cac con thém nay, vi du ché pham L-
glutamine 500 mg (dac biét c6 ich cho ngudi them ngot hoac
rugu), dau MCT (1 g hoic 1 mudng ca phé day), udng nhiéu nude
(da s6 nhiing “con di” vao ban dém sé dudc xoa diu bang nudc
loc) va viée tap thé duc.

¢ “T6i qua ban ron.”



Mot van dé chung clia cic bénh man tinh nhu ung thu hay bénh
Alzheimer 13 cac triéu chiing chi bat dau xuit hién khi bénh
dién tién di lau va ban dau triéu ching ciing thudng nhe. Khi
ban bi viém phdi do vi tring, ban nhanh chéng cadm thay khé
chiu nén ban di kham ngay. Nhung khi ban gap nhiing “bénh do
tudi gid”, ban sé khong voi di kham va diéu tri ngay.

Vo cia mdt bénh nhan dudc chan doan mac Alzheimer ting néi
véi chdng minh: “Anh chi thi thodng bi ding tri théi, cd hai dita
minh déu bi &y ma”. LAm on hiy danh ra chit thdi gian quan
tadm stc khde trong lich trinh ban rén ctia minh, vi diéu nay sé
giup ban dugc ban rén lam viéc mC)t cach cé ning suit thém
nhiéu nim sau nita. Piéu cot 16i & ddy 1a ban sé dé danh dugc
thdl gian cho minh - quang thoi gian tinh bang nhiéu nim -
néu ban tip trung vao viéc gidi quyét su suy gidm nhén thic
trong vai thang.

C6 mot canh tay hd trg dic luc nita di dem lai ich 10i cho nhiéu
bénh nhéin ctia toi.

& day, t6i khong ndi dén viée thay thé thuc phim, nhu thay kem
lam ti stta bd bang kem nudc cot dita. Khi d6ng vién bénh nhan
ctia minh tu nhic nhd ban than moéi khi ho giap khé khin khi
diéu tri, t6i luén nhan manh: “tdc dung phu” chinh cfia phac d6
ReCODE 1a mdt stic khde tot hon (bao gom: dd nhay cam insulin
cai thién, chi s6 HbA1c tot hon, bo chi s6 lipid t6t hon, cAm giac
tran day sinh luc va tAm trang tich cuc hon). Khéng chi vay, cac
bénh nhan con gidm dudc can va cé chi s BMI lanh manh hon.
Mot tac dung phu quan trong khac 14 ho cé thé tim dudc cam
giac thu thai, yén binh va vui vé.

Piéu gi dem lai niém vui cho ban? Nghe nhac ching? Chinh
phuc nhiing con dudng mon trén ngon nui xinh dep? Thdi gian
danh cho gia dinh? Chay b6 cung ché cung? Ludt séng? Trugt
tuyét? Khiéu vii? Choi dan? Xem hai kich? Thuc pham t6t (Ianh
manh)? Ddi song tinh duc tuyét vdi? D1 1a gi di nita, hiy bat dau



dem nhiéu niém vui hon vao trong cudc séng ctia ban. Hay thit
nhiing hoat dd0ng mdi.

C6 mot meo 13 hiy tim mét thi ban thuc su yéu thich. Cé thé
trudc kia ban khéng cé thoi gian di chéo thuyén kayak, nhay
dam hay dap xe. Gid day, nhiing viéc dé sé gitip ban bao vé bd
nio va cudc sdng clia chinh ban. M6t khi ban 14t ngudc dugc thé
¢S va nhan ra chiic ning nhan thic cia minh dang tién b, ban
dang dan khéi phuc dudc moi thit c¢é ¥ nghia quan trong véi ban
va véi nhiing mdi quan hé xung quanh. Thanh qua dé sé dem lai
nhiéu niém vui hon nita cho cudc séng ctia ban. Nhitng bénh
nhin clia tdi di nghiém ra riang, diy chinh 1a su trg Iuc manh
mé nhat d6i véi ho.



Chuong 12

LUC CAN CUA SU THAY DOI: KHI
MACHIAVELLI GAP FEYNMAN

Can phaz nhd rang, khéng cé gi khd khdn hon viéc l1én ké hoach, udc
lugng vé mot tuong lai thanh cong con mo ho, ciing khong gz nguy
hiém hon viéc kiém sodt riii ro tir vigc sang tao ra mot hé thong mdi.
Cdi khéi tao sé phdi d6i mdt vdi tat cd nhiing ai dang thu loi tit viéc
bdo toén thé ché cii, va nhiing ngudi ung hd thudng ho hiing du
hudng loi tu cdi mdi sinh ra.

— NICCOLO MACHIAVELLI

DE c6 mot cong nghé thanh céng, thuc tai phdi lam tién dé cho cdc
moi quan hé cdng chiing, bdi vi Tao héa khéng thé bi déi lua.

- RICHARD FEYMAN
Néu ban muén duoc va, hdy néi vé sy dinh tré. Néu ban mudn bi
ghét, hay cai thién nd.

— R.EF.LOEB

bénh khoéng thé phong ngiia hay chita tri. Thé nén, t6i sé

khéng ngac nhién néu nhiing ciu chuyén thanh céng téi
di ké va nén ting nghién cttu khoa hoc ctia phac d6 RECODE
van con 1am ban nghi ngd. Vé diém nay, t6i ludn giii trong minh
thai d6 nghi ngo.

C hiing ta thudng xuyén nghe rang bénh Alzheimer 13 moét

Vai nam trudc khi bai bio dau tién ctia téi vé viée quay ngudc
tién trinh sut gidm nhin thic dugc xuat ban nim 2014, t6i



nhin dudc dién thoai tit mot bac si diéu tri 16i lac dude xac dinh
12 mac bénh Alzheimer trong giai doan sém. Ong iy néi minh
biét cin bénh nay hién van dang khién cac bac si bé tay, nhung
néu nhiing cudc thit nghiém dem lai bat ctt két qua hita hen nao,
liéu t6i c6 thé nhan cho éng ay dude khong? T6i néi véi 6ng rang
éng di goi rat dung ldc, vi ching t6i hién cé nhiéu bénh nhan
déap Uing tot khi diéu tri véi ReCODE.

Ong ay khoéng tin nhiing gi t6i néi. Khi t6i 1an lugt gidi thich
ting thanh phan trong phac d6, 6ng dy phan hoéi lai, d6i khi
bang thai d6 dé cau gat: “Chua cé bang chiing nao dudc xuat ban
cho thay day 1a cich diéu tri Alzheimer hiéu qua c3”. T6i ¢ ging
giai thich tai sao cach tiép cin bang nguyén moét chuong trinh
sé gidi quyét dudc cd ché sinh ra bénh, t6t hon nhiéu so véi mot
liéu phdp don doéc; va vé chuyén hiéu qua khiém tén cla cac
bién phap diéu tri don 1é dugc néu trong nghién cttu khéng phit
nhan dudc hiéu qui cia kha ning két hgp nhiéu thi. Sau tat c3,
6ng ay van td ra hoai nghi.

Sau khi chiu dung thai d6 giéu cot clia 6ng 4y chitng 20 pht,
cudi cling t6i nhiin vai va lic dau dap: “Thé nay nhé, hiy cho tbi
6 thang. Néu t6i khong thé diéu tri va gitp 6ng cai thién, éng ¢
thé tim dén chd khac”.

“T6i con noi ndo khac dau”, 6ng dap lai, td vé mia mai. “Vay ong
con s¢g mat gi?”, téi hoi.

ROi 6ng dong y thi ap dung ReCODE. Sau 3 thang, VO clua éng
goi lai cho t6i, ndi rang éng di cai thién rat nhiéu, va ong van
duy tri dugc nhu vay thém 3 niam nita. Sau nay, 6ng da noéi vdi
t6i rang 6ng dang dan trd thanh ngudi ting hd phuong phap nay
va bat dau gidi thiéu chiing cho nhitng bénh nhan ctia minh.

Téi van nhé bd phim dudce phat hanh vao nim 1984 tén 14 Blood
Simple (Tam dich: Nhuéom mau ngay ng6), mot tdc pham biém
hoa sac sio ctia anh em nha Coen. Tat ca nhiing ngudi vudng



va0 phi vu mau me déu trd nén ngiy ngb - phi ly tri, khong con
tu duy. Piéu tudng tu cling xay ra khi cac bac si diéu tri, nha
quan tri, nha khoa hoc, chinh tri gia va nhiing ngudi khéc tiép
xtc v8i mét phuong phap khong tuin theo cich tiép cin don tri
liéu tiéu chuan, d6n nhan nhiing két qua ho khéng ludng trudc.

Hiy dé t6i minh hoa cho ban thdy mot btc tranh téng quan
nhiing phan Ung t6i da nhan dudgc.

& Mot bac si chuyén khoa than kinh néi véi t6i rang anh ay sé
khoéng can nhac viéc dung ReCODE cho bénh nhin cia anh vi
“T6i khong thich nhitng cach tiép can chung chung”. M6t ngudi
khac néi: “Phac d6 nay két hop cung lic qua nhiéu thit nén FDA
sé khong cap phép dau”. Ngudi thi ba néi rang, mot bénh nhan
ctia anh 4y dung phac d6 ReCODE va di cai thién diém s6 MMSE
(thang diém danh gid nhanh tinh trang tdm - than kinh) ti1 22
1én 29 (khoang binh thudng 14 27-30 diém), nhung 1y do tai sao
nhu vay thi “khéng ré rang”. Roi mot ngudi khac ndi: “Chic han
phuong phéap nay khéng quan trong, vi t6i chua tung nghe néi
Vvé no”.

¢ Vao nam 2011, t6i tinh ¢G gdp mot trong nhiing chuyén gia
hang dau thé gidi vé bénh Alzheimer tai hoi nghi Alzheimer &
Paris. Anh 4y d3 hoi vé chti dé t6i dang nghién cttu. Khi t6i bay
téd minh dang nghién cttu vé kha ning viéc diéu tri bing chi mot
loai thudc cé 18 sé& khéng phai 13 t6i vu cho bénh Alzheimer, 6ng
ay cudi pha 1én, dit tay 1én vai téi va bdo: “A, U1, dling ton qua
nhiéu thdi gian vio viéc dé nhé!”.

& Mot chuyén gia khac vé Alzheimer néi: “Téi sé khong bao gid
cho 1am céc loai xét nghiém d6, bdi vi t6i khong biét phai dién
gidi cac két qua ra sao”. MOt chuyén gia khac dé nghi bat dau
ding s6m hon nhiing loai thudc diéu tri titng that bai dé giai
quyét bénh Alzheimer.



# Theo sau mdt nghién cttu trén chudt, cic td bio giat tit ring
mot trudng dai hoc da “viua tim dugc cach chita Alzheimer”. Hai
nhan vién thudc quy tai trg nghién cttu da lién hé t6i sau bai bao
ding nim 2014 vé tinh hiéu qui clia ReCODE va cho ring cac
bénh nhan khéng that sy mac bénh Alzheimer. T6i dua ra bang
chiing chan doan clia titng bénh nhan mot, va rdi ho néi: “O,
dudc roi”.

& Mot quan chiic chinh phti d3 tién dén gip t6i sau budi hdi
nghi va néi: “T6i di doc bai bdo ctia anh, Dale. N6 ¢é vé ky cuc...”.

Donald Gittet, ngudi dudc giao trong trach cttu thé gidi khong
thua gi nhém G8 trong mang bénh Alzheimer, d3 1ang nghe cac
két qua vo tién khoing hiu clia ching t6i va nhu cau can mot
chuong trinh cé thé giai quyét tat ca “36 16 hong trén mai nha”
cho nhitng ngudi bénh Alzheimer. Ong ay néi: “Néu anh cé thé
don gidn héa né xudng thanh 3 15, c6 thé t6i sé hiing tha”.

Khoan d3, cai gi co? Ong mudn chung toi thu’dng lugng v43i ban
chat can bénh Alzheimer sao? T6i co gang giai thich nhlmg qua
trinh 4n dudi cian bénh, va 6ng dap lai rang: “Nghe c6 vé han
ldm qud. Téi khong phai kiéu ngudi han 14m lam dau”. Cai gi?
Ddy 1a ngudi c6 trach nhiém sé ctu chung ta thoat kh01 bénh
Alzheimer sao? T6i nhén ra 6ng ay chang biét teo nao vé bénh
Alzheimer hay nganh khoa hoc than kinh - 6ng dang déng vai
thuyén trudng dudc ky vong sé cip bén chin trdi mdi trong viée
diéu tri Alzheimer, nhung khéng hé biét cach giuong budém ra
khoi.

Khong cé ai héi vé tinh hiéu qua! Khéng ai @é cap dén nhiing gia
dinh dang tuyét vong. Khdong mdt ai trong s6 nhitng ngudi hoai
nghi dé nghi dudc gip hay néi chuyén vdi bat ctt bénh nhin nao!
Khong ai dé cap dén viéc cac loai thude ho dang ké toa ching
gitp ich gi, va rang bat cit cadch nao cé kha ning cai thién cé thé
1a mot budc tién dang ké. Khong ai néi dén viéc hang tram thit
nghiém thudc that bai kia di tiéu ton hang ty d6 la. Nhu ciu



trich dan tit phim The Big Short (Tam dich: Cudc dai suy thoai):
“Su that giong nhu thd ca. Va phan 16n moi ngudi chua ghét tho

”»

ca.

Mot kiéu phan ung ¢ suy nghi nong can” tLIdng tu dén tu nhLIng
nguoi tryuc t1ep tham gia, ngudi thit su cé nhiing bang ching vé
hiéu qua ctia phac do6:

KEN, 67 TUOQI, BI SA SUT TRI NHG va cé tién sit gia dinh mic
bénh Alzheimer, bdn thidn mang gen ApoE4 (ApoE3/4), dudc
chan doan maic Alzheimer qua phuong phap chup PET amyloid
va PET fluorodeoxyglucose (FDG-PET). Phim MRI cho thay héi
hai ma ctia 6ng bi teo nhiéu dén ndi né chi con & miic bach phan
vi thit 20 theo do tudi.

Sau 10 thang 4p dung ReCODE, Ken dang cii thién rat tot va
hinh 4nh MRI khi t4i khdm cfia 6ng cho thay hoi hdi ma ting thé
tich 1én dén muc bach phin vi thi 70. Tuy nhién, ngay sau khi
6ng nhin dudc két qua MRI, Ken nhin dugc thu ti trung tim
chup MRI rang di cé sai sét xay ra: vi bac si hinh anh hoc than
kinh néi véi Ken rang anh ta khéng tin rang su cai thién ma
may do dugc & trén 1a chinh xac hoic that su xay ra. Vi bac si dé
nghi phiéu bao két qua mdi nay sé& dudc chinh stta thanh hoéi hai
mai c6 thé tich & mtc bach phan vi thit 35, va phiéu két qua ban
dau cling sé dudc ting 1én thanh 35, & thé hién rang khéng cé
thay d6i gi xay ra.

Ngudi bac si @6 khong thé tin sy cai thién ngoan muc nhu vay 1a
diéu kha thi. C4c tAm phim cfia Ken dudc mang dén cho mét bac
si hinh anh hoc than kinh khac doc lai mot cach doc 1ap: bac si
nay két luan rang thé tich do ban dau thuc ra 1a dudi miic bach
phan vi tht 10, va ting 1én trén mtc 80 314an chup sau.

Vay do, nhu tdi da noi, su khéng tin tuang hay tham chi ngd vuc
13 diéu tbi ludn pha1 1am quen. D& t6i gidi quyét mot vai gdc ré
ctia su nghi ngd nay:



& “Béc si clia t6i néi rang bénh Alzheimer 13 bénh khéng chiia
dugce.”

Vi vay cuén sach ndy mdi ra ddi, cing v4i cic an ban nghién cttu
gan day clia ching td6i. Lan dau tién, sy suy gidm nhin thtc
dugde chiing minh 14 cé thé chita dudc, dic biét 1a trong nhiing
giai doan sdm cfia bénh. Vi thé, diéu thiét yéu 1a bat dau chuong
trinh diéu tri sém nhat cé thé.

¢ “T6i muodn tri hodn viéc ap dung chudng trinh diéu tri cho
dén giai doan sau, hién gi¢ bénh ctia t6i ddu qua nang.”

Lam on diing tri hodn! Ban cang bat dau diéu tri tré, viéc phuc
hoi chic nang nhan thic cang khé khan hon.

& “Cha cé phan nao trong nguyén ca phac do tréng cé vé 1a chita
dudc bénh.”

Suy gidm nhan thiic, bao gdm ca chiing sa sut tri tué, 1a mét qua
trinh cuc ky phlic tap, chiu tac dong bdi hang ta yeu td. Viéc
nham vao tit ci cac yeu to 11en quan dén ca bénh ctia ban, véi
muc tiéu 1a thay d6i tién trién bénh tit, sé gia ting kha ning
thanh céng 16n nhat cho qué trinh diéu tri. Trong thuc té,
khong cé yéu t6 don 1é ndo trong sd nay du dé chita dudc bénh,
nhung diéu d6 khéng cé nghia 1a viéc diéu tri phoi hgp khong cé
ich. Piéu nay khoéng loai trit khd ning moét ngay nao dé liéu
phép don tri liéu sé chita dugc bénh. Tuy nhién, cd ché sinh hoc
phu:c tap lam cho dleu nay kho Xay ra, bdi vi cach diéu tri nay sé
can phai gidi quyét dugc nhiéu yéu t6 gy bénh cling lic.

& “Phan gluten nghe d3 hoi qua. Gluten sao ma lién quan dén
t6i dugc?”

Toi cling mong la khéng lién quan. Nhung that khéng may,
nghién cttu tit nhiéu nha khoa hoc @3 phan bac quan niém 16i
thdi rang chi c6 nhitng bénh nhan bi bénh viém rudt min tinh
mdi can quan tdm dén van dé gluten. Gluten cé thé lam suy



gidm su dong nhat ctia hang rao bio vé trong rudt (va tiém tang
nita 1a hang rao mau nao), dan dén chung ro rudt, tinh trang
viém toan thin va tang nguy cd sut gidm nhin thic.

& “Mot vai xét nghiém béc si @8 nghi 1am khéng dudc thanh
todn trong gbéi bao hiém ctia t6i.”

Viéc danh gia co ban tinh trang sut gidm nhin thic khéng bao
gdm nhiing xét nghiém chuyén biét gitip tim nguyén nhan tai
sao bénh xay ra, d6 chua néi dén viée gdi y cach diéu tri toi uu.
Cac cong ty bao hiém sé chi trd mot vai hay phan 16n cac xét
nghiém. Dau viy, it cé su dau tu nio dang gia hon viée tu gitp
ban thin va ngudi than yéu tranh xa cic bénh vién va cd s y té,
ma ban than viéc nay cling d3 ton kém r6i.

& “Tai sao tdi chua titng nghe vé phuong phap nay? Ké ca bac si
ctia téi cling vay?”

Mac du t6i va cac dong nghlep trong cung trung tam nghién cttu
da xuat ban cac nghién citu vé cd ché an sau ReCODE td nam
1993, nhung bai bio dau tién clia t6i mo ta vé bénh nhin ap
dung phédc d6 ReCODE chi xuat hién vio nim 2014. Khi t6i viét
cudn sach nay vao nam 2017, chi méi cé thém 3 bai bao binh
duyét dudc xuit ban (1 bai vé cach diéu tri va 2 bai kia vé van dé
chan doan).

Bat ¢ hudng tiép caAn mdi nao cling c6 kha ning d6i dién vdéi sy
hoai nghi - va bi phét 16 bdi hau hét cac chinh thé y khoa — tri
khi va cho dén khi cé mét nghién cttu thit nghiém 14m sang co
d6i ching trén quy mb 16n. T6i da giai thich trong Chudng 5 vé
viéc tai sao diéu nay van chua xay ra. Vao nim 2017, chung toi
da bat dau mot thit nghiém thudc loai chitng minh khai niém
ton tail”, 1am tién dé cho mot thit nghiém 1am sang tién phong &
quy mo 16n hon dé danh gia toan dién phac d6 ReCODE.



) Nguyén vin: proof-of-concent trial. Pdy la mét dang thiét ké
nghién ctiu dung trong giai doan 2 cua thit nghiém lam sc‘mg (trong
s0 4 giai dogn), tap trung chung minh tinh hiéu qud cua phuong
phap dzeu tri. Vi vay, liéu thudc dung trong thit nghiém thudng la
lieu t6i da c6 thé dung mét cdch an toan.

¢ “Chuodng trinh nay c6 hiéu qua vdi nhitng nguyén nhan giy sa
stt tri tué khéc, vi du sa sat thé Lewy, sa stt tri tué mach mau,
bénh da xo ciing, Parkinson va thodi hdéa thuy tran - dinh
khong?”

Pay 12 mot cidu héi quan trong, nhung ching tdi van chua tim ra
ciu tra 15i. ReCODE dugc thiét ké dé gidi quyét cac cd ché di dan
dén qua trinh suy gidm nhan thiic gy ra bénh Alzheimer, va c6
gang gidi quyét nhiéu cd ché trong sd @6 nhat c6 thé. Tuy nhién,
khi diéu ndy xay ra, nhiéu van dé tuong tu (dé khang insulin, rd
rudt, cac chat doc sinh hoc va nhiéu thit nita) vén gép phan vao
bénh Alzheimer cling sé d&nh hudng 1én bénh dai thdo dudng
tuyp 2, hoi chiing chuyén héa va bénh 1y tim mach.

C6 kha ning 1a nhitng bénh thoai héa than kinh ngoai
Alzheimer nhu thé Lewy cé chung vai cd ché. Trong s6 nhiing
bénh nhan dau tién dudc danh gia bang cac xét nghiém dugc to6i
md ti trong Chuong 7, c6 két qui cho ra tuong tu bénh
Alzheimer tuyp 3 (tuyp 11en quan doc chat). C6 18, viée xit 1y
nhitng ngudn déc chat nay cling sé co ich trong viéc diéu tri
bénh Lewy, nhung van can thém cic nghién cttu dé tim hiéu va
chiing minh kha ning nay.

& “Nhung cac xét nghiém ctia t6i c6 két qua binh thudng.”

“Két qua binh thudng” khéng phai liic nao ciing d khi ban c6
gang phuc héi chic ning nhin thic. Cac chi sd xét nghiém nén
dugc diéu chinh tdi vu chit khdng nén chi gbi gon “trong gidi
han binh thudng” (Xem Chuong 8 dé hiéu thém chi tiét).



& “Nhung t6i d3 dung thuc pham tot cho ste khde r6i.”

D6 12 khdi dau rat tot! Gid ban hiy bat tay vio nhiing phan khéc
ctia phac d6 tiy theo cac két qua xét nghiém cfla minh va ding
quén t6i uu hda ché @6 dinh dudng dé cai thién chiic ning nhan
thuc nhé.

& “Tbi can dugc gidi tdéa. Toi va gia dinh di rat tdc giin, buc
minh va buon phién. Tai sao t6i lai mac bénh nay chit?”

Ban hoan toan xﬁng dang dudc quyén tuc gién buc minh va
budn rau. Su sut glam nhan thic Xay ralaco nguyen nhén, co
nhiing nguyén nhan an dang sau no (thutdng lacata yeu td goép
phan tao nén). Ta cé thé xac dinh, do ludng va gii quyét né. Buc
tiic khong sao ci, nhung sé tot hon khi ban dudc tham kham va
bat dau diéu tri.

& “T6i nghe néi cac loai ché pham bé sung va thao mdc khong
dudgc quan ly, va hau hét 1a vo dung.”

Mat vai loai ché pham b6 sung va thio moc khong tot nhu 16i
quang cdo. Mot vai loai thim chi con khéng cé thanh phan
glong nhu nhiing gi d ghi trén nhén, vi vay viéc lya chon dung
san pham rat quan trong. Co moét chuyen gia vé thao dudc hoc
rat gidi — tdi rat né trong ngudi ndy - khuyén nghi nén chon
nhiing san phim tU nhiing thuong hiéu dang tin ciy nhu
Banyan, Gaia Herbs, Metagenics hoac Natura Health Products.

¢ “T6i khong thay minh cai thién gi - chac chan 1 phuong phép
nay khéng hiéu qua roi!”

DE gidi quyét tinh hudng nay, ban nén gip béc si diéu trj hodc
hudng dan vién stic khde cia minh dé xac dinh nguyén nhéan cu
thé. Sau day 1a mot vai ly do kha di:

1. Ban di diéu tri theo phac d6 dudc bao 1au? Ngudi bénh can ti
3 dén 6 thang dé thay dudc nhiing tién bé dau tién. Viéc hoi



phuc moét can bénh da dién tién nhiéu nim khdéng thé xay ra
trong mot s6m mot chiéu.

2. Bénh dudc chian doan k§ ludng & miic nao? Cé khi nao ban
dang mic mot bénh khéac cic chitng suy gidm nhéin thiic nhe
hodc suy gidm nhin thiic chi quan do Alzheimer khong? Viéc
loai trit cac chan doan khac nhu suy gidm nhin thiic do rugu
hoic d6t quy nhiéu 1an 14 rat quan trong vi ReCODE khéng dugc
thiét ké dé 4p dung cho hai cin bénh nay.

3. Néu ban d3 duy tri tdi uu phéac d6 trong it nhat 6 thang va cac
chi s6 xét nghiém d3 cai thién nhung tinh trang nhin thtc vin
khong khd 1én, chic chin 13 ¢6 diéu gi dé di bi bd sét. Khong
phai tu nhién ma ban bi sa stit nhin thtic, cho nén viéc danh gia
dé tim nguyén nhan va diéu chinh phéac @6 rat quan trong.

Vi du, néng d6 ketone trong mau ban di dat muc ting nhe
chua? Ban di chuyén tit ché d6 in nhiéu tinh bdt sang nhiéu
chat béo cé Igi chua? Mot dau hiéu rat hay gip cho thiy qua
trinh chuyén hdéa clia cd thé di thay d6i 1a cin ning giam,
thudng tit 4 dén 18 kg, tlly thudc vao can ning ban dau ctia ban.
Nhu t8i d4 néi 8 trén, nhiing ngudi d4p tng tot nhat véi phéc do6
thu’dng 1a nhiing ngudi duge diéu tri khi bénh con & giai doan
sém. Néu chang may ban da bi Alzheimer & giai doan gitia thi
viéc héi phuc sé khé khin hon.

4. Nguyén nhan phd bién nhat & ngudi khéng dap ting véi diéu
tri 1a vi ho khong thuc sy tuan tht chit ché phac d6. Nguyén
nhan ké dén 13 do ho mic bénh Alzheimer tuyp 3 (nhiém do6c
chat), tuyp nay can dudc diéu tri thém nhiéu budc nhim thai
doc va loai béd hiu qua ctia ddc chat 1én cd thé. Néu ban cé
nhiing dic trung clia tuyp 3, hiy tim mot chuyén gia vé diéu tri
héi ching dap Ung viém man tinh (CIRS), vi du nhu nhiing
ngudi dugc néu tén trén trang survivingmold.com®”.



) Pdy la théng tin tham khdo bang tiéng Anh vé cdc bdc si va
chuyén gia trong gidi y khoa nudc Mj. Tai Viét Nam, nhom dich
chua cé théng tin ddng tin cdy vé cdc chuyén gia trong mang CIRS.

5. Mot van dé thudng thay 1a viée bd sét chan doan ngung thd
khi ngu. Liéu tinh trang nay di dudc loai trit chua? Va ban cé
ngu dudc it nhat 7 tiéng moi dém khong?

6. Ban c6 danh thoi gian deu dan (30 phut m01 ngay, 3 ngay moi
tuan; hodc 10-20 phut mbi ngay, 5 1an mbi tuan) cho nhing
hoat ddng rén tri nio khéng? Néu cé, ban cé thay tinh trang
nhin thic van té di du d3 luyén tip thudng xuyén khéng? Hay
ban nhin thay minh tién bd, chi1a khdng bang tdc d6 ma ban ky
vong? Thay do6i dau tién ban cdm nhin dudc thudng 13 qua trinh
suy gidm nhin thtc ditng lai, sau dé né bat dau cai thién tiing
chiit mot. Vi duy, ban thay minh 1am dugc nhiing viéc trudc day
khong thé 1am nhu nhé dudc nhiing doan trong sich ma ban da
doc hoic 1am theo dudc cidc huéng dan.

7. Cac chi s6 xét nghiém cfia ban d3 dat dén mtc t6i vu nhu
bang tém tat & Chuong 7 chua?

Pén nay ReCODE di phat huy tac dung voi hang tram ngudi. Vi
thé, ngay ca khi ban c6 nguy co di truyen mac bénh Alzheimer,
da va dang mac tinh trang suy gidm nhan thic nhe, suy gidm
nhan thiic chil quan, hoic di dudc chian doan mic Alzheimer
giai doan sém, hay hit mét hai thit sdu va xua tan cadm gidc vo
vong, bd vo.

Ban c6 thé néi chuyén véi ngudi da cai thién bénh tinh khi 4p
dung ReCODE, viéc nay thuong dem lai ich 1gi, gitip ban khong
cam thay viéc diéu tri thit xa vdi hodc chi 13 16i hita hen sdo
réng. Sau @6, hiy quyét dinh xem ban cé thuc su mudn chién
dau lai cin bénh sa st bang phic d6 nay khéng. Khong ai va
khong gi c6 thé gitip dudc ban néu tu ban khéng mudn minh tét
hon.



T6i @i tiing md ta trong Chuong 5 ciu chuyén chdng lai nhiing
tap doan quyén Iuc va cic chuyén gia bao thi, cho ban thay sé ra
sao khi ho von khéng thé chiap nhin bat ctt diéu gi 1éch khdi
khuén mau dang thong tri, tham chi ngay ca khi khuén mau dé
da that bai tham hai trong trudng hop ctia bénh Alzheimer nay.
May man thay, mdt trong nhiing diéu tuyét vdi nhat trong khoa
hoc 13 bang chiing ludn vugt 1én trén tat ci nhiing thi khéc, it
nhat 13 vay khi moi viéc ngi ngfi.

Cach duy nhat dé danh gia hiéu qua mdt bién phap diéu tri 1a
xac dinh xem né cé gitp ngudi bénh kha 1én khéng, chi khong
phai nhin vao khia canh né cé dudc tai trg von khéng, cé sinh
14i khéng, cong trinh cé dugc dang trén cac tap chi khoa hoc
thdi thugng khéng, cé nhan dugc tan duong ti gidi ddng nghiép
khéng, cé dugc tung hd khong. & diy, diéu cé ¥ nghia duy nhat
14 1iéu no cd cai thién duge bénh tinh khong?

Nghe cé vé don gian va rd rang. Nhung trén thuc té, ngac nhién
thay, muc tiéu nay hiém khi 13 vu tién hang dau. “TAm nhin
nhan thic” nay dic biét quan trong trong bénh Alzheimer vi
hién nay van chua cé lua chon thay thé nao. Ching ta chua cé
nhiéu bién phép diéu tri hiéu qua va khoéng cé co hoi “chi don
gidn 13 cai thién nhiing gi san cd”. Cach diéu tri tiéu chuan hién
tai thAm chi con khoéng thé gitip chin ding, chit chua néi dén
viéc ddo ngudc dién tién clia tinh trang sa st trong cic thé
bénh suy gidm nhéin thic nhe, suy gidm nhan thitc chd quan
hay Alzheimer.

Mot phan van dé 13 3 chd rdi ro qua cao trong khi chuian muc
qua thap. Trudc miéng banh nghin ty d6 la ma cin bénh nay
mang téi & géc dd toan cau - diy chinh 1a thuc té bénh
Alzheimer - stic cdm do 13 qud 18n. Piéu nay thu hut nhitng ké
doi tra, nhiing ngudi cd hoi, phudng budn gian ban 14n va cac
kiéu tuong tu.



Vi du, ngay ca khi cic nha chuyén mén néi ho khéng tin vao cac
két qua di dudc céng bd hay binh duyét ctia chiing t6i, nhiing ké
bat chude da bat dau md cong ty, tuyén bd sé cung cap chuong
trinh diéu tri tuong tu nhiing gi chting té6i dé xuat, mic du ho
chang hé cé chuyén mén trong linh vuc nay va khéng cé kién
thiic vé cac phac d6 hién tai.

Cé mét céng ty dudc thanh 1ap bdi mot nit doanh nhén va vai
béc si chuyén nganh gidi phiu bénh hoc. Khi ho dugc phan héi
rang phéc d6 ctia ho d 16i thoi, ho dép lai: “N6 van con du tot dé
hai ra tién ma”. Hay mot céng ty bat chudc khic duge mé ra béi
nhom ngudi lam mang IT thiéu dao dic, ching hé co chuyen
mon y khoa chtt chua néi dén mang than kinh hoc. Néu ban can
stta mdy in, c6 thé ho sé gitp dudc ban, nhung néu ban quan
tAm vé chic ning nhén thic, ban sé can gip mdt ngudi bac si cd
kha ning diéu tri, tot hon 13 ngudi ndm dudc gdc ré van dé.
Buon thay, nhitng cdng ty htt mau nay dang kiém in trén néi
tuyét vong ctia con ngudi.

Su cam db clia con s6 nghin ty d6 la 13 qua 16n. Khi ngudn loi
nhuin nay d6i mit véi rdi ro, tiéng néi phan doi sé bi khuat 1ap
nhu cach ho phat biéu “Cuc dién thudng bi bung bit bdi $6 tién
ban ban dang hai duoc”.

Néu t6i khong 1am, viéc thay do6i co sé nén tang clia mang bénh
Alzheimer sé tao ra xung dét ndy Ia va su e dé va cham nhau
trong tap the Muc tiéu gidm ganh nang ctia bénh sa sut tri tué
trén toan cau ludn co nguy co mat hut trong md tranh gianh
hén d6n ctia doanh sd, nguon tai trg nghién cltu, su chiém hitu,
nhiing giai thudng, 10i thé chinh tri vi hoat ddng giy quy.

Christian Bale, ngudi dong vai bac si Michael Burry trong phim
The Big Short (Tam dich: Cudc dai suy thodi), néi raing “Thay vi
dua theo cac con s6 hay nhitng su viée, con ngudi chon di theo
nhiing thit cé vé quen thudc hoic thit ndm quyén”. Piéu nay cé



thé din dén hiu qua khoén ludng, giong nhu nhiing gi di xay ra
trong cudc khuing hodng tai chinh tit ndam 2008.

Gan 200 nam trudc, bac silgnaz Semmelweis di citu mang v s6
nhiing ngudi mdi 1am me nhd phat hién ra ty 1€ tit vong sau khi
sinh cao 1a do lay truyén mam bénh ti cic xac chét ma sinh vién
y khoa d tiép xtic trudc khi ho tham gia hé trg cudc d& dé. Ong
qua quyet rang diéu nay c6 thé dudc ngin ngiia gan nhu hoan
toan bang viéc rtta tay véi dung dich calcium hypochlorite.

Bd&i vi lic bay gid ngudi ta chua biéu biét gi vé khai niém cac
bénh nhiém trung, cic nha chuyén moén khéng tin 15i
Semmelweis. M6t quan chtc con tranh luin rang: “Nhiing vat
thé hay chat bay hoi géy nhiém trung khéng thé tich tu da
nhiéu xung quanh moéng tay dé khién bénh nhan chét dudc”.
Cudi cling, gidi lanh dao nganh y tong Semmelweis vao nha
thu0ng dién, noi 6ng bi danh dap va cudi cung, mia mai thay,
6ng chét vi nhiém trung trén chinh nhiing vét thuong do danh
dap.

Khi con ngudi dan tién bod va cii thién cach tiép cin dé phong
ngtta va hoi phuc su sa stit nhan thtic, ching ta can nhitng bd 6c
cdi md, dé tién hanh nhitng thit nghiém khac 1é 16i cii, nhitng
loai xét nghiém va b0 dit liéu mdi, cung cac chuong trinh ngin
ngiia trén toan cau. Viéc phat trién mot phuong phép chita dit
diém bénh Alzheimer d6i hdi cac chuyén gia va nha linh dao sic
bén va phdéng khoidng hon nhiing ngudi & thsi ky cla
Semmelweis.

Hang thé ky nay, loai ngudi ching ta thudng chét vi nhiing
bénh nhiém triing cip tinh nhu viém phéi do vi triing, va thanh
cong y - sinh hoc vi dai nhat ctia thé ky 20 14 phat trién dudc cac
khang sinh gitp tri bénh, cling nhu cic chinh sach y té coéng
gitlp ngin ngita ching. Két qua 1a ngay cang nhiéu ngudi trong
chiing ta chét vi nhiing bénh man tinh va phtic tap nhu ung
thu, bénh tim mach va cdc bénh thoai héa than kinh. That



khong may, chiing ta da co géng di tim 161 giai cho cac bénh mén
tinh giong nhu cach gitp ta giai quyét bénh nhiém trung cap
tinh: don tri liéu, chi dung mot loai thudc. Viéc nay cung glong
nhu ban dang diing chién thuat cia mén c¢d dam cho van cd vua
vay.

DE t6i nhic lai vai diéu minh d3 néi trong Chuong 1: Khong mét
ai dang phai chét vi bénh Alzheimer. T6i hy vong, dit ban cé ngd
vic ¢d nao vao 1an dau doc dude diéu nay, téi van cé thé thuyét
phuc dugc ban, rang né khéng chi kha thi vé mit Iy thuyét ma
con nam trong tam kha niang ctia théi dai nay.

Tuy nhién, € hién thuc héa vién canh chim dut cin bénh
Alzheimer cho tat cd moi ngudi, né doi héi ching ta can cip
nhat thuc hanh tit nén y khoa thé ky 20 sang thé ky 21 va cé
dong thai tich cuc véi stic khde tong quat cling nhu chiic ning
nhan thitc cia minh.

Diéu dé doi héi chung ta tuén theo mét phac do y khoa t6i uu,
dudc ca nhan hoéa cho chinh moi ngudi.

Viéc nay hoan toan khac véi nén chim séc y té thé ky 20. Moi
ngudi sé khong con doi dén khi phat bénh mdi dén gip bac si.
DPic biét 13 khi chiing ta nhin thic dudc, cac triéu chung caa
nhiing bénh nay thucng khong xuat hién sém nhu d6i véi cac
bénh cap tinh (khong glong nhu “bi nh1em trung dudng ho hap
trén”, triéu ching s6 miii va dau hong xuat hién rat nhanh), cac
benh man tinh thudng biéu hién mudn.

Bing nén y khoa thé ky 21, moi ngudi sé khong con dgi dén lic
triéu ching biéu 16 mdi bat dau thay déi cé chii dich nhitng théi
quen trong cudc sdng nham gidi quyét cdc bénh man tinh. Ho sé&
quan 1y stic khde ctia minh bang cach tiép cin nhitng phic do6 cé
tinh ca thé héa nhu ReCODE xuyén sudt cudc ddi.

Dé tao ra thanh tuu cho nén y khoa thé ky 21, chting ta sé phai
thu hep cach biét vé do phtc tap, tic ho sau ngan cach co thé



cuc ky phtic tap ciia con ngudi va cd sd dit liéu th6 s ma chiung
ta dang dua vao dé ra quyét dinh chan doan va diéu tri. Chi xét
nghiém noéng d6 natri mau va kali mau sé khong cho thay dugc
tai sao ban mic bénh Alzheimer.

Thi tudng tugng, ban dang cd ging lai mot chiéc may bay,
nhung ngudi huéng din bio rang ban khéng cé thiét bi do d6
cao, khéng cé dong ho van tdc, trong khi kinh chin gié thi md
duc. Théng tin duy nhat ma ban cé 14 ti chiéc nhiét ké bio nhiét
d6 tai dau muit cdnh may bay bén trai. Chic 1a chiéc may bay clia
ban sé& ddm sam vao dau dé mat, phai khéng? Thit ra diy chinh
12 nhiing gi d3 x3y ra v4i cic bénh méin tinh nhu bénh
Alzheimer. Chung ta lam nhling xét nghiém nhu natri va kali
mau, nhung ching ta bd sét nhiing chi s6 dang chi phéi cin
bénh.

Vi viy, chiing ta phai thu hep cach biét clia su phtic tap nay bang
cach tip hop nhiing théng tin chti chot phit hop véi d6 phtic tap
ctia tAm tri va co thé chting ta. Chi khi d6 ching ta méi hy vong
ngin chin va ddo ngudc dugc bénh Alzheimer.

Véi nén y khoa thé ky 21, cac chan doan sé khong con 1a phan
doan va sé hoan thién hon. Vi duy, thay vi chian doan suy giam
nhan thtc chi quan & thdi diém thé ky 20, chan doan clia thé ky
21 sé1a suy gidm nhan thic cht quan thudc cac tuyp 1,5 (chiém
70%) va tuyp 3 (30%), do su dé khang insulin miic @ 3, cac
khang thé tu mién lién quan dén AGE, su hoat héa hé mién dich
bam sinh do nim Aspergillus va tuong tdc HLA-DR/DQ 12-3-
52B, di kém su sin xuit gliotoxin. Viéc diéu tri do d6 s& dudc ca
nhan hda dé gidi quyét tat ca nhiing yéu td gép phan nay.

Thu hep khoang cach clia @6 phtic tap sé thay d6i moi thit. N6 sé
giup ta phat hién dudc cac bénh man tinh trudc khi né xay ra
hang thap ky, va con giup phong ngua chung. Thu hep khoadng
cach trén sé cho phép bac si diéu tri quyet dinh nhanh chong,
rang liéu viéc phong ngita va diéu tri cé hiéu qua khoéng, cé cho



phép nha 1am sang giup bénh nhan tré lai trang thai stc khode
tot va tranh dudc cac rdi loan nghiém trong. Khi dé, viéc chan
doan sé khéng con 13 tro choi phdn doan. Viéc giam gdnh nang
toan cau clia cin bénh sa sut tri tué sé kha thi hon rat nhiéu,
gitp gidm hang trim ty d6 la chi phi chim séc y té&, nang cao
kha ning ra quyét dinh va ting tudi tho.

Thu hep khoang cich clia d6 phtic tap sé tao ra nén chim séc y
té ctia thé ky 21, di kém véi @6 12 moét thé gidi khéng con ndi dm
anh vé bénh sa sut tri tué, khong con nhiing gia dinh bi hay
hoai bi chitng mat tri. Nhu ngudi ta néi, muc dich chinh 13 giac
mo khdng c6 han chét. Cling nhau no luc, chiing ta sé phac hoa
nén nhitng gidc md nay.

“Moi ngudi cé thé tiing nghe chuyén ai dé chién thang bénh ung
thu, nhung chua ai titng nghe chuyén ai dé chién thiang bénh
Alzheimer”. Diéu t6i hy vong di chiing minh cho ban thay trong
cudn sach nay 1a: cdu ndi nay da trd thanh quéd khit. Thé gidi
that su di ddi thay!



PHULUC A

6om tat nhiing loai thuc pham nén in va nhiing loai
I thuc pham nén tranh

Dé tbi giai thich véi ban vé nhiing loai thuc phim ma tdi tam
xép vao nhém dén dd, dén ving, dén xanh: d6 1a hinh anh tugng
trung tuong Ung vdi nhiing loai thuc pham nén tranh sit dung
bang moi gid, nhiing loai chdp nhdn dudc khi su dung véi mét
luong vita phdi (chlt yéu vi viéc tranh tuyét doéi cac loai thuc
phiam nay khién viéc tuin th phidc @6 ReCODE trd nén qua khé
khin, gan nhu khong kha thi d6i véi nhiéu ngudi — dya theo
nguyén tac “lam mot it van tdt hon khéng 1am”) va nhiing loai
ban c6 thé dn thda thich.



Tong quat vé nhirng loai thirc an c6 thé dn thwong xuyén,
an it thworng xuyén hon hodc nén tranh

Nhom den xanh:

thuwc phdm nén dn
thwdng xuyén

Nhom den vang:
thwe phdm nén it hodc
han ché dn

Nhom dén do:
nén tranh néu cé thé

Cac loai nam

Rau cl chira tinh bdt nhu
cac loai khoai (khoai lang
la mét ngoai I&, xem thém
bén dudi), bap, cac loai
dau hat va bi

Puéng va cac dang tinh
bt co' ban khéc, bao gom
banh mi (banh mi tring va
banh mi nguyén cam), mi,
com, banh quy, banh ngot,
keo va nuc ngot co ga

Cac loai rau ho cai nhw
bdng cai xanh, stp lo va
cai brussels

Céc loai dau, gdm dau
hat tron va dau dai

Céc loai hat ng cde




Cac loai rau la xanh nhw
cai xodn, cai bo x06i va rau
xa lach

Ca tim, tiéu, ot va ca chua

Thure phdm chira gluten

C4a danh bt tu nhién,

dac biét la ca thudc nhém
SMASH (c4 hoi, ca thu, c4
com, ca moi, va ca trich)

Céc loai trai cay khong
thugc nhom trai cay
nhiét di — von ¢d lwgng
duéng thap nhu 1a cac
loai dau (berries)

San pham tir bo stra -
hay han ché dung, thinh
thodng c6 thé st dung phd
mai, stra nguyén kem hivu
co (hoac sira tuoi khéng
qua ché bién) hoac sira
chua tréng

Tring hiru co

Ga chan tha tw nhién

Thic pham ché bién
(nghta 14 néu né duoc ban
trong bao bi dong goi co in
thanh phan bén ngoai thi
nén tranh)

Cac loai tinh bt khéng bi
tiéu hoa hoan toan nhu
khoai lang, ¢l cai rutabaga,
cti cai vang va chubi xanh

Thit bo nudi bang ¢d

Ca c6 ham lwgng thay
ngan cao nhu ca ngl, ca
map va ca kiém

Thue pham chira men vi
sinh nhu dua cai bép Buc
va kim chi

Ruou (giéi han vai lan
e A T A &
mai tuan, moi lan mét ly)

Trai cay voi ham lwong
dwéng cao, vi du nhw
thom (dira)

Céac thuc pham chira
ngudn thirc &n cho hé vi
khudn cé loi dwdng rudt
nhu cd san va téi tay

Ca phé

Tra thao mdc, tra den,
tra xanh

Cac rau ct co chira lwru
huynh nhuw hanh va t6i




Bac siy hoc chttc ning(:

) Cdc d‘uang dan ngay dudi Phu Luc A dan d‘en cac trang thong tin
bang tiéng Anh, ddt trong boi cdnh nén y té nudc MY. C6 nhung
théng tin ngudi dich chua tim dudc ndi dung tuong ung vdi boi
cdnh Viét Nam dé trich dén nén chung téi gitt lai nguyén ban cho
nhitng ban doc mudén tham khdo.

https://www.functionalmedicine.org/practitioner_search.
aspx?id=117

Chuyén vién huan luyén stic khde:
http://www.findahealthcoach.com

Thong tin vé CIRS (Hoi chiing dap Ung viém man tinh):
http://www.survivingmold.com

Nhiing noi thuc hién xét nghiém theo yéu cau:
https://www.anylabtestnow.com

https://www.aacc.org/~/media/files/position-
statements/directtoconsumerlaboratorytesting2.pdf?la=en

Ngudn hé trg va ban luin vé ApoE4:
www.apoe4.info
Thong tin thém tai: https://www.drbredesen.com

https://www.mpicognition.com



PHU LUCB

T hong tin chi tiét vé cac xét nghiém do nong do ketone

& Xét nghiém Ketostix (nudc tiéu) rat thiéu chinh xac,
khoé mang lailgiich cho da so.

& Mot vi du 14 thiét bi Precision Xtra, gitip danh gia ca nong d6
dudng va ketone. Que thit dudng thudng tuong ddi vita tui tién.
Cic que thit ketone thudng mac hon. C6 mét ngudi 1a Julie
Gregory (tif trang mang ApoE4.info) dé xuit mua ching tu
Canada, bdi vi gia ca phai chiang hon so v4i mua & My.

& Khoéng can phai cé chi dinh cia bac si méi duge xét nghiém
nong dod ketone.

& May do ton khoang 25 d6 la. Ban c6 thé mua dudc may do
ketone trén trang web amazon.com. Ban c6 thé gé vao 6 tim
kiém cum tu “precision glucose ketone monitoring system”.

¢ Muc tiéu 1a duy trl muc beta-hydroxybutyrate & khoang 0,5
mmol/L dén 4 mmol/L, nghia la lam tang ketone mau nhe.

& Sau khi @3 kiém tra biang may do ketone dé chic rang co thé
di & trang thai ting nhe ketone mau, ban khong can phai s
dung may mdi ngay hoidc thadm chi 13 mbi tuan hay méi thang,
vi ban sé bit dau nhan ra cach duy tri tinh trang nay cho cd thé.
Tat nhién, may do van sé luén & @6 dé ban cé thé kiém tra bat ky
luc nao.



PHU LUCC

hao sat DNA tit mét thuong hiéu cung cap dich vu:
K 23andMe.

Can luu y rang 23andMe khéng cho biét théng tin toan bd bd
gen. Vi vay, khong phai tat ca cac SNP (hién tudng da kiéu hinh
clia tiing nucleotide don ddc, tiic 1a sy sai biét vé DNA) lién quan
dén bénh 1y Alzheimer déu sé dugc danh gid. Tuy nhién, thong
tin vé tinh trang gen ApoE nén dudc cung cap (trong khoang
85% trudng hap, két qua lién quan tinh trang gen ApoE sé dugc
thong bao). Mdi day, khi t6i dang viét nhitng dong nay, 23andMe
via cho tai khdi dong viéc théng bao két qua gen ApoE.

Pat hang bo xét nghiém

¢ Trén mang, ban cé thé truy cip trang 23andme.com va nhan
vao thanh “How it works”.

& Nhian vao nit “Shop now”.

¢ Chon “Health + Ancestry” va nhan vao nut “Add to cart” dé
bat dau tao ho sd cling nhu cac théng tin thanh todn bang thé
ngan hang. Hiy chic ring ban nhd tén tai khoan va méit khau
cho tai khodn méi tao ctia ban.

¢ Khi ban nhén dugc b xét nghiém DNA qua dudng buu dién,
hiy md& né ra va lam theo hudng dan bén trong.

& Dén trang 23andMe va chon “Register kit”.

& GUti mau DNA lai cho 23andMe vao dia chi ho @i gtti dén ban,
chi phi giti 43 dugc hing tra trudc.



¢ Ban sé nhén dugc mot 14 thu xac nhén tu 23andMe khi mau
DNA ctia ban dén dugc phong thi nghiém.

Truy cip thong tin vé bé gen ctia ban

Ban sé nhan dudc thu dién ti (email) tir 23andMe khi qua trinh
gidi trinh tu bd gen ctia ban da hoan tat.

1. biang nhip vao tai khoan cia ban trén trang 23andMe dé tai
vé thoéng tin by gen cta ban.

2. Sau khi ding nhép, nhan vao tén ho so clia ban & géc phai
phia trén.

3. Chon: BROWSE RAW DATA.

4. § trang tiép theo, nhan vao nut “Download”.

5. Chon chinh x4c hd so nao mudn tai vé (ho sd ctia ban).

6. Chon “All DNA”.

7. Xac nhén ban da tai vé mot tap tin dudc nén vdi kich thude
khodng 5 MB dén 30 MB. Tén ctia tip tin dudc tdi thudng cé
dang: Genome_Tén_ctia_ban_Full_ngay.zip.

Mot khi ban d3 nhin dudc tap tin ndy, né cé thé dudc phan tich

bdi cac trang mang nhu Promethease
(https://www.promethease.com).



PHU LUCD

chiing t6i ddi vdi quy trinh ReCODE, t6i sé cung cap

théng tin bén dudi. Théng tin bd sung cé thé tim thay
trong hon 200 bai ding di dudc binh duyét ctia chtng tdi, phan
16n cac bai ding c6 thé doc mién phi trén mang.

D anh cho nhiing ai thac mac vé nén tang cach tiép cin cta



Béng chirng clia ly thuyét ding sau chwong trinh ReCODE

Nguyén Iy Bang ching

C6 ton tai kha nang tinh chinh clia néo, téc

Tri nhé hinh &nh; nhiimg ddt bién DBB4A:

dong dén qua trinh leu tr tri nhé so voi s tai | nhiing sw diéu chinh
td chirc/sw quén
APP 1a chét trung gian clia can can thich nghi | DGt bién DEB4A"

Ty I 4:2 cho théay sy can bang trong qua trinh
thich nghi 06 trung gian [ phén tir APP

D4t bién DBB4A% cac tac dong clia ApoE4;
hiéu (g viém

Cac yéu t6 nguy co cla bénh Alzheimer nhu
ApoE4 [am thay doi tinh can bang thich nghi,
va cling thay ddi ty I 4:2

3

APP 1a mét thu thé o6 tinh phu thudc

456

Xac suat d& mac bénh Alzheimer: ty sb a = [tin
hiéu pha hay synapselftin hiéu tao synapse]

Su chuyén gen; cac thé ddt bién APP & ngurdi;
dich t& hoc

APP ¢ chiic ndng nhu & mét cong tic & cap
do phan tir

Téc dung (rc ché cla sAPPa, aCTF, va
amyloid-beta

APP - AB tao ra mgt vong prion.

T




Ngudn gdc ban dau clia nhimg manh prion 1a | Qua trinh tin hiéu d6i khang sw can bang néi
tUr s khuéch dai tin higu sinh hoc. mi trong cac hé co quan doi hdi ta can quan
tam hién twong khuéch dai va cac két cuc dau
ra bao frim nhieu tiéu chi.

Sir két tap gilip diéu hoa qué trinh tin hiéu Nhitng phirc hop kich hoat cd cac cau tir
twong déng, vi dy nhu phan tlr caspase®

Bénh Alzheimer 1 qua trinh thodi héa than Dich t& hoc; dap tmg NF-B; % nhiing bénh
kinh [am mat tinh tinh chinh cn bang cla ndo, | nhan Alzheimer tuyp 3; cac tac déng clia
xay ra do dap (rng bao vé co thé trrdrc céc thly ngan

kich thich clia ddc to, su viem/nhiém tring
hoéc do chuyén hoa

Phuong phap diéu tri cho cac bénh SCI, MCI 4
va Alzheimer cd lién quan dén viéc chuyén
ddi can can thich nghi clia ndo vé gan phia tin
hiéu hinh thanh synapse va ra xa phia tin hiéu
pha hly synapse

Phan giai thich cho nhiing bang chiing trén:

¢ Hién tudng nio bo thich nghi va tinh chinh d€ dam bao su
cin bang cé ton tai, nd tdc ddng dén can can gitia sy luu trit tri
nhd so vdi su ti to chiic/su quén. Hién tudng tri nhd thi giac
(eidetic/photographic memory) Gng hd cho quan diém nay, va
viéc can thiép vao su can bang nay cho thiy thém nhiéu bang
ching.

bot bién tai vi tri caspase trén thu thé APP lam gidm hiéu ung
mat-tri-nhd ctia nhiing chti chudt “Mouzheimer” — chudt bién
do6i gen giy bénh Alzheimer. Ngudc lai, viéc thém vao cac dot
bién cfia thu thé APP lién quan dén Alzheimer vao chudt khoe
manh giy nén hién tugng mat tri nhé “Mouzheimer”.



Con khi thém vao nhiing cht chudt khde manh cac gen d6t bién
tung gitp cai thién triéu ching trén cic con chuét Mouzheimer,
nhiing chd chudt khée manh cho thay tién bo rd rét trong kha
ning ghi nhd. Tat ca nhiing phat hién nay tng ho ly thuyét rang
nio bd cb co ché can bang su tinh chinh cfia né - thit tic déng
dén can can gitta su luu trit tri nhd so véi su tai td chiie/su quén.

& APP 1a chit trung gian clia can cin tinh chinh nay. Nhu d3
nhic dén & trén, nhiing dot bién ctia thu thé APP - vi du tai
nhiing vi tri beta, gamma va caspase — 1am thay ddi su cin bang
nay theo ca hai chiéu hudng: ca phia 1am tri nhé t6t hon va xau
di (ma ta cé thé du doan dudc). Nhitng phat hién nay tng ho ly
thuyét ban than APP 1a chat trung gian ctia kha ning cin bang
trong qua trinh thich nghi.

& Ty 18 4:2 cho thay hién tudng cin bang thich nghi véi trung
gian 13 APP. Nhitng dot bién va sy can thiép khac - vi du nhu bo
sung cac yéu td bién dudng cé vai tro lam ting s6 luong 4
peptlde co nguon gdc tit APP nhu APPB AB ]casp va C31; hoac
lam gidm s6 lu0ng 2 peptlde cling co nguon goc ti APP la sAPPa
va aCTF - 1am gidm kha ning ghi nhd va ting cic bién d6i bénh
1y cia Alzheimer. Ngudc lai, nhiing d6t bién va sy can thiép 1am
gidm ty 1€ nay sé tao ra hiéu Ung trdi ngudc, lam ting kha nang
ghi nhd va gidm c4c bién ddi vé mit sinh Iy bénh ctia Alzheimer.

& (Cac yéu td nguy cd clia Alzheimer nhu ApoE4 lam thay ddi
kha néng tinh chinh cén can va tj 1¢ 4:2. C6 nhiing yéu to 1am
tang ty 1é nay nhu gen ApoE4, sut giam estrogen, sut glam
vitamin D va nhiéu yeu to khac. NgIIdc: lai, viéc tip thé duc va
phan t BDNF 14 cic yéu t6 1am gidm ty 18 ndy.

& APP 13 moét thu thé cé tinh phu thudc. Nhu di trinh bay &
phan tai liéu tham khao trong bang phia trén, APP thé hién mot
s6 dic tinh cia mét thu thé cé tinh phu thudc, vi du nhu viéc
chi c6 mot vi tri gan caspase ndi bao duy nhat va viéc gin két
v4i mot yéu td bién dudng — ma & day 1a phan t netrin-1.



& Xic suit mic bénh Alzheimer: ty s6 D = [tin hiéu pha hiy
synapse]/[tin hiéu hinh thanh synapse]. Giéng nhu mdi tuong
quan gilia tin hiéu tiéu xuong so véi tao xudng & bénh lodng
xuong, xac suat & mac bénh Alzheimer ty 16 thuin véi ty so clia
tin hiéu phd hlty synapse trén tin hiéu hinh thanh synapse. Viéc
diéu hoa ty 16 nay du theo chiéu hudng nao ciing tao ra tac dong
c6 thé du doan d6i véi nguy cd bi bénh va tuong quan giita viéc
bénh dién tién hay tho4i lui.

Ly thuyét ndy dudc tng ho bdi nhiéu loai d6t bién di truyén
theo pha hé ctia bénh Alzheimer, ma tat ca cic dot bién d6 déu
lam tang ty s6 nay. Ngoai ra, cdc yéu t6 nguy cd va yéu t6 tic ché
vé dich té hoc, tit tip thé duc cho tdi hormone va su hd trgd sinh
dudng cling ing ho Iy thuyét trén.

& APP déng vai trd moét chiée cong tic & cap @6 phan tit. Nhitng
din xuAt tit sy phan cat APP theo con dudng nay sé tao ra phan
hoi ngudc dé tic ché su phan cit theo con dudng kia. Vi du, CTFa
tc ché con dudng phan cit tai vi trf gamma. Vi thé, su phan cat
c6 xu hudng xay ra theo chiéu nay hoic chiéu con lai, giong nhu
mot cai cong tac.

& APP-AE tao mét phin tit vong c6 tinh prion. Nhu mot hé qua
tat yéu cta ly thuyét vita néi & trén, viéc bd sung don vi
amyloid-beta vio phan t APP thtic d4y tao ra nhiéu amyloid-
beta hon, theo nhu trich dan ghi 8 bang trén. Vi viy, APP va AP
tao nén moét vong cé tinh prion, véi thanh phan AP khién cho
nhiéu amyloid-beta dugc APP tao ra hon. Piéu nay din dén su
phan héi ngudc va cang 1am ting thém qua trinh.

& Nguodn goc ban dau ctia nhitng prion 1a su khuéch dai tin hiéu
sinh hoc. Cac hé co quan nhu hé d6ng mau (ma tai dé su khuéch
dai nhanh chéng 14 can thiét; va két cuc khéng chi bao gobm mot
muc tiéu don thuan nhu kiéu quyét dinh xem day 13 trang thai
huyét khoi hay khong huyét khoi, mé rong hay teo hep cac sdi
truc than kinh) cho thdy su truyén tin hiéu ddi khang véi can



bang ndi moéi. Do &6, cic tin hiéu trung gian cho phép tao ra
chinh chat dé hoac tin hiéu d6 nhiéu hon. Pay la nhiing dac
tinh ctia prion.

& Su két tap gitup diéu hoa qua trinh tin hiéu. Nhu di ching
minh trong nhiéu hé co quan, sy tu tuong tac (tudng tac giﬁ_’a
cic cdu phan tuong ddéng — homomeric interaction) cia cac
protein thudng lién quan dén nhitng hiéu ting nhat dinh, chang
han nhu su kich hoat. M6t vi du nita 1a: & mét so caspase, su két
tap dan dén viéc kich hoat mét cich nhanh chéng.

& Bénh Alzheimer 1 qud trinh thodi héa than kinh 1am mat
tinh tinh chinh cin bang cfia nio, xay ra do dap tng bao vé co
thé trudc cac kich thich vé chuyén héa, ctia cac doc td hoic su
viém/nhiém trung. Nhu di ndéi trong bai, su chuyén dich clia
APP vé phia bdn loai peptide tién Alzheimer, dong thdi ciing 1a
con dudng 1am tao ra amyloid, 13 d4p tng cé tinh bao vé ddi véi
cic thay d6i nhd thudc ba nhém tac nhan chinh vé chuyén hda
hoic doc chat gdbm: su viém, thiéu hut yéu t6 sinh dudng hoic
su phoi nhiém ddc t6. Pap tng bao vé nay cé lién quan dén su
cit gidm mang ludi synapse.

& Phuong phép diéu tri cho cac chitng SCI, MCI va Alzheimer
bao gdbm viéc chuyén dich can can thich nghi ctia nio vé phia tin
hiéu hinh thanh synapse va roi xa khoi phia tin hiéu pha huy
synapse. Bang ching cubi cling ctia Iy thuyét dén tit viéc khdm
pha ra ring nhiing ngu’cﬂ (khong pha1 chi chut hodc cac mé
hinh d6ng vat khac) mac SCI, MCI va Alzheimer giai doan s6m
da dat dudc su cai thién triéu chiing bénh theo sau su chuyén
dich c4n can vé phia tin hiéu hinh thanh synapse, nhu t6i dd mé
ta trong phan tai liéu tham khao.



LOI CAM ON

15i gidi vé cach chita tri cho mdt cin bénh khong thé

chita khdi? Can bénh di tiing chién thing hang tram loai
thudc thlt nghiém? C6 18 sé khé 1am dudc gi néu khong nhd su
hd trd clia nhitng con ngudi that sy ddng né va cé tim.

L am thé niao mdét ngudi céd thé bat dau hanh trinh di tim

T6i 14y 1am biét on hon nhiing gi cé thé dién ta & day ddi vdi:

¢ Jim va Phyllis Easton vi tinh ban va sy hao sang cta ho, vi da
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¢ Douglas va David Dolby;

¢ Stephen D. Bechtel Jr,;
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¢ Gayle Brown,;

¢ Diana Chambers;

¢ Katherine Gehl;

¢ Larry va Gunnel Dingus;

¢ Maria Shriver;

@ Jessica Lewin;



¢ Michaela Hoag;

¢ Lucinda Watson;

& Tom Marshall va td chitic Joseph Drown Foundation;
¢ Jeffrey Lipton;

¢ Wright Robinson;

¢ va Shar McBee.

T6i da c6 vinh du 18n lao, dudc hoc hdi tit nhitng nha khoa hoc
va cac bac si16i lac nhat thé gidi. Téi biét on ho vi su hudng dan
va chi bao dic biét. T6i muon giiti 161 cAm on chin thanh nhat
dén Gido su Stanley Prusiner, Mark Wrighton (thiay Hiéu
trudng), Roger Sperry, Robert Collins, Robert Fishman, Roger
Simon, Vishwanath Lingappa, William Schwartz, Kenneth
McCarty Jr., J. Richard Baringer, Neil Raskin, Robert Layzer,
Seymour Benzer, Erkki Ruoslahti, Lee Hood va Mike Merzenich.
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toi:

¢ Bac si Jeffrey Bland, David Perlmutter, Mark Hyman, Dean
Ornish, Ritchie Shoemaker, Sara Gottfried, David Jones, Patrick
Hanaway, Terry Wahls, Stephen Gundry, Ari Vojdani, Tom
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cac cdng su tu trang mang ApoE4.info, cling nhu cac nhan vat
day qua cAm nhu Bénh nhin S6 Khéong (Deborah Sonnenberg va
David B.) nhitng ngudi dang gitip d6 cho rat nhiéu bénh nhan



khic mic chiing suy gidm nhan thic théng qua chuyén moén va
su no luc cham chi cda ho.

T6i cOn muodn giti 18i cAm on dén cac bac si diéu tri dang cham
sOc hodc diéu tri cho nhiing bénh nhin dugc mo ta trong cudn
sach nay, bao gom:
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Ngoai ra, ti muén thé hién su biét on vdi Lance Kelly vA nhém
lam viéc clia 6ng ay tai Apollo Health, va Juan Porras cung cOng
su tai Factivate vi no luc tuyét v&i ctia ho trong viéc phéac thao,
1ap trinh va 1ap bdo céo cho phic @5 ReCODE.

Khong cé phan nao clia cudn sich nay cé thé dudc thuc hién ma
khong nhd vao cac thanh vién va cong su xuat sac trong nhém
nghién cttu t6i da gan bé trong sudt hon 3 thip ky qua.

Danh cho cac cudc ddi thoai thd vi, nhiéu phién 1am viéc ciing
bang trang, vo sb gid thuc nghiém, ciing rat nhiéu su kién nhin
dé 1ip di 1ip lai cac thi nghiém va su cong hién khéng mét méi
nham phat trién tri thiic cling nhu cai thién stic khée nhan loai,
t6i rat biét on:



¢ Shahrooz Rabizadeh, Patrick Mehlen, Varghese John,
Rammohan Rao, Patricia Spilman, Rowena Abulencia, Molly
Susag, Lisa Ellerby, Kayvan Niazi, Litao Zhong, Alexei Kurakin,
Veronica Galvan, Darci Kane, Karen Poksay, Clare Peters- Libeu,
Veena Theendakara, Alex Matalis;
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Danh cho tinh ban va nhiéu cudc trao d6i trai dai qua nim
thang, t6i muén cAm on Thom Mount, Leigha Hodnet, Shahrooz
Rabizadeh, Patrick Mehlen, Dan Lowenstein, Bruce Miller,
Stephen Hauser, Mike Ellerby, David Greenberg, John Reed, Guy
Salvesen, Tuck Finch, Nuria Assa-Munt, Kim and Rob
Rosenstein, Eric va Carol Adolfson, Judy va Paul Bernstein,
Beverly va Roldan Boorman, Sandy va Harlan Kleiman, Jeff
Bronstein, Rebecca Katz, Diane va Jim Starkweather, Todd
Bredesen va Maria Debenedetto, Philip Bredesen va Andrea
Conte, Joseph Lasheen, David va Cheryl Lasheen, Aly va
Fifoushka Lasheen, Deborah Freeman, Peter Logan, Sandi va Bill
Nicholson, Stephen va Mary Kay Ross, Raj Ratan, Mary
McEachron cung v@i Douglas Green.

Cudi cling, t6i rat biét on ddi ngil day cong hién ma t6i di lam
viéc clung trong du 4n viét sich nay: Dedi Felman va Thom
Mount trong khiu viét va bién tip; John Maas va Celeste Find tit
cong ty Sterling Lord Literistic trong khau lam viéc gitta nha
vin va nha xuat ban; bién tip vién Caroline Sutton, chuyén vién
xuat ban Megan Newman cling v4i Avery Books & nha xuat ban
Penguin Random House.
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