CAPITOLUL 1
Buni, Lisa si Ruth

Tine-ti sub observatie indicatorii numerici
ca sd ai mintea sindtoasa §i sd previi Alzheimerul

si celelalte boli ale batranetii

Nu-mi gasesc niciodatii cheile. Citeodati le descopir
langa oud, in frigider.
Am 52 de ani. E normal sia mi se intdmple asta, nu?

MAI GANDESTE-TE!

Cand era mica, Lisa o adora pe Buni, mama mamei sale. Buni si Lisa
ficeau impreund prajituri, jucau cirti ore intregi, spuneau glume copili-
resti si culegeau prune din curtea bunicii. Buni a invitat-o pe Lisa cum
sa prepare fructele pentru gemul de prune, pe care le plicea la nebunie
sa-] impartd. Buni era supraponderald, asa ci ea era cea care ii tinea scara
Lisei si fetita se cigira in copac dupi prune. In noptile in care dormea la
ea, Buni i citea mereu povesti. Lisa isi aminteste cd ridea de se pripidea
cAnd o auzea imitind personajele cu tot felul de voci comice. Noaptea, pe
intuneric, isi promiteau ci vor fi mereu prietene. Lisa adora sd se cuibi-
reascd in bratele mereu moi ale lui Buni. Simtea ci este iubitd necon-
ditionat in prezenta bunicii, unul dintre cele mai frumoase sentimente

de care isi aduce aminte din copilarie.

Mai tarziu, cand Lisa avea vreo 12 ani, ceva a Inceput si se schimbe. Initial,
abia se observa. Buni pidrea mai putin interesatd si-si petreacd timpul cu
ea. Nu mai glumea, ii zicea tot mai rar povesti si spunea ci ¢ prea obo-
sitd ca sa se joace sau sd culeagd prune. Era si mult mai irascibild cu Lisa,
uneori chiar tipa la ea fird vreun motiv serios. Lisa se simtea devastatd, insd
Buni nu a ingeles atunci ci fetita avea nevoie de méngiiere, nu a obser-
vat semnalele de alarma date de ea. Lisa isi aminteste ¢ aceea a fost una
dintre cele mai triste si mai derutante perioade din viata ei. Incerca si-si

dea seama daca a supdrat-o cu ceva pe Buni. ,Ce s-a intAmplat cu Buni?“
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isi intreba deseori mama, dar aceasta {i rispundea de fiecare datd ,Nu te mai
ingrijora, bunica n-are nimic.“ Asta nu ficea decit si-i adinceascd durerea si

sd-1 accentueze confuzia Lisei. Poate chiar era vina ei i Buni nu o mai iubea.

Bunica ei avea 65 de ani cind Lisa a inceput si-i observe schimbarea. Pe
la acea varsta, fusese diagnosticatd cu diabet si hipertensiune. Lisa isi aduce
aminte cd o vizuse de multe ori pe Buni ludnd pastile si ficAnd injectii ca si

se simtd mai bine, dar nimeni nu pirea prea ingrijorat de sinitatea ei.

Cand Lisa avea 14 ani, starea bunicii s-a agravat brusc. Cu fata in masin,
aceasta s-a ratacit in timp ce se intorcea acasd de la magazin. S-a panicat si
a oprit un barbat care traversa strada sa-i ceard ajutorul, dar nu a reusit si-i
spund unde locuieste. Pirea speriatd si dezorientatd, ca un copil. Lisa l-a

rugat atunci s ii sune bunicul ca si vina si le ia.

Odata ajunse acasd, Lisa si-a luat mama la intrebiri. ,Mama, stiu cd ceva
nu e in reguld cu Buni. Creierul ei nu functioneazi cum trebuie. Are nevoie
de ajutor.” Cu toate acestea, familia a continuat si caute scuze, pretinzand
ca fiind firesc un comportament evident anormal. ReflectAnd asupra acelei
perioade, din perspectiva adultului, Lisa isi aminteste cit de revoltatd se
simtea realizind cd, desi inca o adolescent, era singura voce a ratiunii care
se lupta cu morile de vant. Abia dupi ce bunica s-a mai pierdut de cateva
ori, cei din familie au devenit suficient de ingrijorati ca si o duci la un
doctor, care a diagnosticat-o cu dementd senila si i-a recomandat si se mute

intr-un azil pentru persoane cu probleme de memorie.

Si duse au fost sentimentele de fericire i cildurd de care se bucura cAndva
cand mergea la Buni. Azilul unde s-a mutat mirosea a spital si atmosfera
era rece, iar Lisa se simtea ciudat acolo si ii era teami. Nu stia niciodatd ce
variantd a lui Buni va gisi: uneori zimbea cind o vedea, alteori nici mécar
nu o recunostea. Uneori, cAnd Lisa ii citea, Buni parea veseld si implicata,
alteori nu voia decit sa fie lasatd singurd. CAtiva ani mai tirziu, a murit
in azil. Oricum, Lisa simtea cd Buni murise cu adevirat cu multi ani ina-
inte, cAnd personalitatea sa a inceput, incetul cu incetul, s intre in declin.
La inmormantare, i treceau prin minte toate momentele speciale pe care
le avuseserd impreuna. Nu se putea abtine sa nu se intrebe cum se putea si
dispard cineva, cAnd trupul siu mai era incd in viatd. $i nu-si putea stdpani
tristetea. A inceput si se gﬁndcasci ca nu cumva $i ea, si mama ei sa aiba

aceeasi problemd. Se ruga la Dumnezeu si nu fie asa.
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Mama Lisei, Ruth, era si ea pliné de veselie si umor. Si cu ea petrecuse
multe momente deosebite, gitind, citind si jucAndu-se. Ca si Buni, Ruth
era o bucitireasi nemaipomenitd, care se lupta cu greutatea excesiva,
o formi incipientd de diabet si hipertensiune. Era, de asemenea, o bunica
minunatd pentru cele trei fetite ale Lisei, ceea ce ii reamintea acesteia de
apropierea pe care o avusese fatd de bunica ei. De fapt, fetitele i spuneau
mamei sale tot Buni. In ad4ncul ei, era mereu atenti la sinitatea cerebrali a
mamei sale. Nu voia ca nepoatele acesteia sa-si piarda relatia extraordinara,
plind de viagd, de care se bucurau aldturi de Buni a lor, asa cum i se intdm-
plase ei cu Buni a sa. Sub impulsul acestei preocupiri a ajuns Lisa, o femeie
de 40 de ani acum, si-mi cumpere cartea Schimbi-ti mintea ca si te vindeci

de tulburdrile emotionale.

Cand Ruth a ajuns la varsta de 68 de ani, cele mai negre temeri ale Lisei
au inceput si prindi forma. In primele faze, ii era doar greu si-si giseasci
cuvintele. Daci voia si spund cdine, se intAmpla si articuleze fird si vrea
latrd; dacid se gindea la lapte, spunea, uneori, vacd. Odatd, vrand sa ii ceard

o imbritisare nepoatei sale, a spus ,,Da-i o palma lui Buni.”

Si memoria sa incepuse si fie afectatd. Lisa a observat-o de mai multe
ori intinzdndu-se dupi telefon ca si-si sune sora, cu care vorbise cu cinci
minute mai devreme. Sora ei a recunoscut cd asta se intAmpla deseori.
Tatal Lisei a povestit, chiar, ci au fost momente in care o gisea pe mama
sa stind in mijlocul camerei si uitAndu-se in gol, fira sd stie ce voia si facd
acolo. Ba, de vreo doui ori, s-a intAmplat chiar ca Ruth sd se rdtaceascd
in orasul in care locuia de 30 de ani si sd fie obligatd sa-si sune sotul ca si
o indrume. Tatdl Lisei a instalat atcunci un GPS in masini ca si o ajute in
asemenea situatii. (Chiar ma intreb citeodata daci sistemele GPS nu intar-
zie diagnosticarea cu Alzheimer in faza incipientd, fiindcd oamenii nu mai
trebuie si se bazeze atidt de mult pe memoria lor ca s ajunga din punctul
A in punctul B si, astfel, deficitul lor nu poate fi observat mai devreme si,

implicit, nu-i poate determina si caute ajutor mai repede.)

La inceput, tatil Lisei era amuzat de eforturile mamei. Isi explica si se detasa
rapid de problema cu replici ca ,Nu-i nimic, pur si simplu imbétraneste.
E foartd stresatd.” Sau ,,Stii doar cd mama ta nu a avut niciodatd o0 memo-
rie strilucitd, nici un simg de orientare prea bun. Isi va reveni. Totul e-n

v
reguld.
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Pentru ¢ semnele timpurii de dementd pot alterna cu perioade de luciditate,
familiile celor afectati tind sd nege ce se intAmpld. Acesta este un fapt tragic,
cici, cu cit se apeleazd mai devreme la ajutor specializat, cu atAt sunt mai mari
sansele de ameliorare. AducAndu-si aminte de Buni a ei, Lisa nu avea de gand
sa-si ignore temerile, nici si-i lase pe ceilalti s le minimalizeze. I-a atras atentia
tatdlui sdu cu hotérére si plind de ingrijorare: ,Mama are nevoie de ajutor si
are nevoie acum. Tmpreuni, au abordat-o pe aceasta si i-au explicat preocu-
parile lor, cauzate de ceea ce observaseri la ea in ultima vreme, implorand-o si
meargi la clinica Amen. La inceput, Ruth s-a opus. ,,O sa fiu bine®, spunea,
ceea ce a speriat-o si mai tare pe Lisa. Apoi, aceasta i-a reamintit de Buni sii-a
explicat cd daci se va trata mai devreme ar putea si evite soarta ei. La auzul
acestui argument, Ruth a acceptat s vini la clinicd pentru consult si scanare

cerebrala SPECT.

Le-am primit cu bratele deschise pe cele doud femei cAnd mi-au intrat in
cabinet si le-am ascultat povestea. Mi-a fost suficient chiar i numai ce mi-au
descris ele ca sd suspectez cd Ruth ar avea Alzheimer. Cu toate acestea, dupd
o experientd de 30 de ani ca neuropsihiatru, stiam ca nu ma puteam baza
doar pe presupuneri. Trebuia si vid cu ochii mei, s testez, sa examinez
pentru a obtine cAt mai multe informatii cu putintd.

Tomografiile SPECT pe care i le-am ficut lui Ruth pentru a stabili diagnos-

ticul au dezviluit prezenta a trei aspecte intalnite la bolnavii de Alzheimer:

1. O activitate redusi la nivelul lobilor parietali, pe partea superioard
a regiunii din spatele creierului. Lobii parietali au legatura cu simgul de
orientare.

2. O activitate redusi la nivelul lobilor temporali, care ajuti la stocarea pe
termen lung a amintirilor. Lobii temporali sunt implicati, totodatd, cind
ne ciutim cuvintele potrivite.

3. O activitate redusa intr-o regiune denumita girusul cingular posterior,
in profunzimea zonelor din spatele creierului. Girusul cingular poste-
rior este una dintre primele pérti din creier care moare la bolnavii de
Alzheimer si care este responsabil de memoria vizuala.

Testarea structurata pe care o folosim la clinica Amen pentru evaluarea
memoriei a pus, de asemenea, in evidenta o serie de probleme semnifica-
tive, atit in accesarea memoriei pe termen scurt, cAt si a celei pe termen

lung.
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Creier normal Tomografia cerebrali a lui Ruth

Activitate completd, uniforma, simetrica Descresterea activittii la nivelul lobi-
lor temporali si parietali, specifici bolii
Alzheimer

Cunoagte-gi indicatorii numerici ai sanatatii:
nu poti schimba ceea ce nu masori

Urmitorul pas a fost si 1i evaluez principalii indicatori de sinitate. Este
vital si pentru tine sa cunosti si s optimizezi valorile pe care acestia le au in
organismul tdu; reprezinta un pas foarte important in a te ajuta si trdiesti
mai mult §i s ardti mai tAndr.

Tati lista pe care o folosim la clinica Amen:

. IMC (indicele de masa corporald)

. Raportul dintre talie si indltime

. Numar de calorii necesare/numair de calorii consumate

. Cantitatea si diversitatea legumelor si fructelor consumate intr-o zi

N RN~

. Numairul de ore de somn dormite pe noapte (excluzind perioadele
cu apnee)

. Tensiunea arteriald

. Hemoleucograma completd

. Profilul metabolic complet, incluzind testarea glicemiei (FBS)

. Hemoglobina glicata A1C, test aplicat diabeticilor

. Nivelul de vitamina D

— O O 00 N &

—_ —

. Nivelul hormonilor tiroidieni
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12. Proteina C reactiva

13. Homocisteina

14. Feritina

15. Testosteronul

16. Analiza lipidelor totale

17. Nivelurile de acid folic §i de vitamina B,
18. Analizele pentru sifilis si HIV
19. Apolipoproteina E-genotipare

20. 12 factori de risc pentru sinitate, a caror listd poate fi oricAnd supusa

1.

2.

modificirilor

Supravegheazi-ti IMC-ul: IMC-ul sau indicele de masi corporald
al lui Ruth avea valoarea 32, ceea ce era prea mult. Un IMC normal
se incadreazd intre 18,5 si 24,9, cel specific unei persoane supraponderale
intre 25 si 29,9, iar cel care marcheazd obezitatea depiseste 30. Ai la dis-
pozitie un calculator simplu al IMC-ului pe site-ul nostru www.amencli-
nics.com. Ruth era obezd, ceea ce nu o ajuta deloc si-si pastreze creierul
sdndtos. Dupa cum am precizat, obezitatea este asociati cu o masi sio
activitate cerebrald redusi. Obezitatea dubleaza riscul de a dezvolta boala
Alzheimer. Existd, probabil, mai multe mecanisme care stau la baza aces-
tei realitdd, inclusiv faptul ci celulele adipoase produc substante chimice
cu efect inflamaror si stocheaza toxinele in corp.

Unul dintre motivele pentru care le cer pacientilor mei si isi afle IMC-ul
este faptul ci i impiedicd si se mai mintd in privinta propriei greutdti.
Am luat cina, de curind, cu un prieten ciruia pirea si nu-i pese deloc
de greutatea sa, desi era diabetic si-si ficea chiar atunci la masi injec-
tia cu insulind. Am inceput s discutim pe aceastd temd si i-am calculat
pe loc IMC-ul. Crede-ma, pot fi un prieten foarte enervant daci observ
ci nu ai grija de tine. IMC-ul siu depisea valoarea 30, deci se incadra la
categoria obezitate. Am reusit, in felul acesta, si-i atrag atentia. De atunci,
a pierdut noud kilograme si se straduieste cu mai multd convingere sa-si
amelioreze starea de sidnatate. Adevarul te va elibera. Afla-ti IMC-ul.

Lui Ruth i-am prescris imediat un program structurat de slibit.

Supravegheazi-ti raportul talie-inltime: o alti modalitate de a masura
cit este de sindtoasd greutatea ta este cu ajutorul raportului dintre talie
si Indltime. Unii cercetdtori considerd ci acest parametru este chiar mai

precis decAt IMC-ul. Acesta nu ia in calcul structura individului, genul
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acestuia sau raportul dintre masa musculari §i masa adipoasd. De exem-
plu, doi oameni pot avea acelasi IMC, desi unul poate fi mai musculos
si poate avea mult mai putini grisime abdominald decit celilalt, fiindcd
IMC-ul nu furnizeazd informatii si despre distributia tesutului adipos.
Raportul talie-indltime este calculat prin impartirea circumferingei taliei
la inalgime. Spre exemplu, un birbat cu o talie de 81 cm si o inaltime de
1,77 m (177 cm) va trebui sd imparta 81 la 177 pentru a obtine un indice
de 45,7%. Se considera ci acest parametru poate oferi un indiciu mult mai
precis despre starea de sindtate, intrucit cel mai periculos este ca tesutul
adipos In exces si se localizeze pe abdomen. Grisimea din abdomen, aso-
ciatd cu o circumferingd mai mare a taliei, este activd din punct de vedere
metabolic si produce diversi hormoni care pot avea efecte diuniroare,
precum diabetul, hipertensiunea si dezechilibrul nivelului de lipide (coles-
terolul din sAnge). Muldi atleti, atdt barbati, ct si femei, care au deseori
un procent mai mare de masd musculard i mai mic de masa adipoasi,
au valori destul de ridicate ale IMC-ului, insd un raport talie-inaltime
care se incadreaza in parametri normali. Aceasta se verificd, de asemenea,
in cazul femeilor care au corpul mai degraba in forma de ,,para“ dect de
,mar.

Este indicat ca circumferinta taliei tale, masuratd in centimetri, s fie mai
micd decat jumitate din inaltime. Astfel, daci ai 1,68 m in iniltime, nu
ar trebui ca circumferinta taliei tale s3 depiseascd 84 cm. Daci ai 1,83 m,
nu ar trebui sd depasesti 91 cm in talie s.a.m.d.

Atentie! Trebuie si-ti mdsori efectiv talia cu un metru! Mirimea pe care
o porti la pantaloni nu este valabild, fiindcd multi producitori de
imbriciminte isi fac mirimile mai largi decit valorile pe care le declard
pe etichete, pentru a nu-si jigni cumpardtorii. Imi amintesc ci pre-
feram si-mi cumpdar varianta cu croiald lejerd, si la pantalonii lungi,
si la cei scurti, pentru ca, astfel, puteam incipea inci intr-o marime
ce indica o circumferingi a taliei de 86 cm. Nu era chip insa sd intru
in varianta cu croiald strimtd a aceleiasi marimi, care, realizez privind
restrospectiv, corespundea cu adevirat unei circumferinge a taliei de
86 cm, spre deosebire de croiala lejerd, ce ar fi trebuit sa fie etichetata
cu o mirime in plus. De cind desfisor aceasti munci de cercetare, am
observat ci multi oameni nu-si cunosc cu precizie circumferinga taliei

si se cufundd intr-o negare absolutd. Mulgi dintre jucitorii nostri din
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Liga Nationald si multi dintre pacienti isi subestimeazi acest parame-
tru. Unul dintre pastorii cu care lucrim afirma ci avea o talie de numai
107 cm, dar, misuratd in dreptul buricului, s-a dovedit a fi de 137 cen-
timetri. Ruth avea 1,63 m iniltime. Mi-a spus ci in talie misura 84 cm,
cand, de fapt, dimensiunea reald era de 94 cm.

Aceasta mi-a confirmat ci Ruth avea nevoie de un program structurat de
slibit.

3. Tine sub observatie numirul de calorii de care ai nevoie si pe care

le consumi pe parcursul unei zile. Ma gandesc la calorii ca si cum ar
fi bani: dacd mananc mai multe decAt imi sunt necesare, corpul meu
va intra in faliment. Consumul chibzuit al caloriilor este 0 componenti
esentiald in procesul de insindtosire. Nu lisa pe nimeni si te convingd
cd acestea nu ar conta. Conteazd foarte mult. Cei care spun ci nu e
important cAte calorii ii dau corpului nu fac decit si se minti pe ei insisi.
Trebuie sd stii cate calorii trebuie si consumi intr-o zi pentru a-ti men-
tine greutatea curentd. O femeie obisnuitd de 50 de ani are nevoie de
circa 1800 de calorii, in timp ce necesarul unui barbat obisnuit de aceeasi
varstd se ridicd la 2200 de calorii pe zi. Aceste valori pot varia in plus
sau in minus, in functie de cAtd miscare face o persoani si de iniltimea
sa. Poti accesa un calculator personalizat gratuit al necesarului caloric pe
www.amenclinics.com.
Fixeazd-ti un obiectiv realist pentru a-ti atinge greutatea doritd si mode-
leazi-ti comportamentul pentru a-l putea atinge. Dacd vrei si pierzi
cate o jumitate de kilogram pe siptdména, ar trebui, in mod normal, sa
mananci cu 500 de calorii mai putin decat arzi in fiecare zi. Nu sunt un
sustindtor al pierderilor rapide in greutate. Nu te invatd cum sa triiesti pe
termen lung. Una dintre pacientele mele a urmat dieta pe bazi de hCG!
si a slabit 18 kg pe parcursul a trei cicluri de cite 26 de zile, dar asta cu
un preg destul de mare. In urmitoarele sase luni a pus la loc tot ce reusise
s sldbeascd i s-a mai ingrisat cu Inci cinci kilograme fatd de greutatea
initiala. Un ritm incet, dar sigur, iti inculcd noi obiceiuri de viatd. Cred
ca este mai bine ca oamenii sd dea jos doar cate o jumatate de kilogram pe
siptimand, pentru ci asta ii obisnuieste cu un nou stil de viag pe termen
lung.

! hCG-ul sau gonadotropina corionici umani este un hormon secretat de placenti
in primele luni de sarcind. Dieta hCG se bazeazd pe injectarea zilnicd a acestui hormon
in organism si pe restrictii calorice considerabile. (V. trad.)
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Fii constient de cate calorii consumi zilnic.

Calca-ti in picioare amnezia calorica! Pentru oricine are probleme cu
greutatea, aceasta este o strategie foarte eficientd pentru a intra din nou
pe un figas bun. Inceteazi si te mai mingi in legituri cu ceea ce lasi s
patrundi in corpul tiu. Dupa cum vom discuta mai pe larg in capi-
tolul urmator, trebuie si gandesti CROND: si ai un regim alimentar
Restrictiv din punct de vedere Caloric, Optim de Nutritiv si, totodatd,
Delicios. Familiarizeazi-te cu calculul caloriilor si procuri-ti un carnetel
pe care sa-1 poti purta cu tine peste tot. Va fi noul tau cel mai bun prie-
ten. Noteazd-ti numirul de calorii pe care le consumi la fiecare masi
sau gustare de pe parcursul zilei. Dacd vei tine acest jurnal si vei res-
pecta si celelalte parti ale programului, vei face un mare pas inainte in
incercarea de a-ti asigura controlul asupra creierului si corpului pentru
tot restul vietii. Dacd nu stii cate calorii are un produs, nu-l méinca.
De ce si lasi ceva sau pe cineva si-ti saboteze sinitatea? Ignoranta nu este
0 binecuvéntare. Iti creste riscul de a muri mai devreme.

Pani vei ajunge sd intelegi caloriile, trebuie sd inveti si cAntdresti si si
misori hrana si s cauti etichetele calorice aferente unei portii dintr-un
aliment. Ceea ce considerd companiile producitoare de cereale ci repre-
zintd o portie s-ar putea si nu fie nici macar pe aproape de proportiile pe
care consideri tu ci ar trebui si le aibd aceasta. Cind vei lua aceste misuri,
te pot asigura cd vei avea un soc ce te va obliga sd te trezesti brusc. Pentru
mine, a fost cu sigurantd asa. Pe misurd ce-si tinea evidenta caloriilor
consumate, unul dintre jucatorii nostri in NFL si-a notat: ,Nu aveam
nici cea mai vaga idee despre cit de mult imi puteam abuza corpul!
Ruth habar nu avea cite calorii i erau necesare zilnic si cite méinca
de fapt. Aceastd constientizare trebuia sa faci parte din programul siu de
reabilitare.

Tine sub observatie numirul de fructe si cereale pe care le miananci
intr-o zi. Numiri-le! Mininci mai multe legume decit fructe si
incearca sa-ti asiguri intre cinci si zece asemenea portii, pentru a-ti
imbundtiti performanta cerebrala si a-ti reduce riscul de a face cancer.
Ruth a recunoscut c¢i minca legume intr-un mod haotic si nu stia cate
portii consuma, de fapt, in timpul unei zile. Un alt beneficiu al obice-

iului de a ménca cinci-zece portii pe zi de legume si fructe este faptul
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cd sunt foarte sitioase in mod natural, fiind mult mai usor si-ti respecti

limitele calorice. Dieta lui Ruth avea nevoie si fie regindita.

5. Tine-ti sub observatie numirul de ore de somn din fiecare noapte.
Ruth dormea, de obicei, cam cinci ore pe noapte. Sotul ei a spus ci nu
sforiia, nici nu avea apnee in somn. Este esentiali evaluarea calititii som-
nului pentru a determina si a ameliora problemele memoriei si imbatra-
nirea. Una dintre cele mai rapide metode de a imbatrani este si dormi
mai putin de sapte-opt ore pe noapte. Cei care au parte in mod normal de
sase sau mai putine ore de somn pe noapte au, per ansamblu, un flux san-
guin mai redus citre creier, ceea ce ii afecteazd functiile. Cercetdtorii de la
Walter Reed Army Institute din cadrul Universitdii din Pennsylvania au
descoperit ca un deficit cronic de somn — cu mai putin de opt ore dormite

in fiecare noapte — este asociat cu declinul cognitiv.

Insomnia cronica iti tripleazi riscul de a muri din orice fel

de cauzi.

Aceasta era cu sigurantd o problema in privinta cireia Ruth avea nevoie de
ajutor. I-am recomandat diverse strategii pentru a dormi bine, inclusiv sd
faca o baie caldi de fiecare datd inainte de a merge la culcare, un CD de
hipnoza prin care si isi inducd somnul si un supliment pentru somn pe
bazi de melatonina.

Daci tot dezvoltim acest subiect, este important si punctez faptul ca
apneea in somn dubleaza riscul de a avea Alzheimer. Pe tomografiile
noastre cerebrale, apneea in somn se vede adesea ca o formd incipienta
de Alzheimer, cu o activitate redusi la nivelul lobilor parietali si tempo-
rali. Acest complex de manifestiri este caracterizat de sforiit, perioade de
apnee (intreruperea temporard a respiratiei) si oboseald cronici in timpul
zilei. Privarea cronici de oxigen pe care o suferd astfel creierul este asoci-
atd cu prezenta zonelor deteriorate si cu imbdtrinirea timpurie. Apneea
in somn este asociatd, de asemenea, cu obezitatea, hipertensiunea, acci-
dentele vasculare cerebrale si bolile de inimi. Daca existd cel mai mic risc
s suferi de apnee in somn, consulti-ti medicul, care te va putea trimite la

un laborator unde se investigheazd problemele legate de somn.

6. Supravegheazi-ti tensiunea arteriald. Tensiunea lui Ruth era de

145/92 mm/Hg (milimetri coloana de mercur), in conditiile in care lua



