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AVERTISMENT MEDICAL

Informatiile prezentate in aceasts carte
sunt rezultatul anilor de experients practica si
de cercetare clinicd a autorului. In mod firesc,
informatiile au un caracter general si nu pot inlo-
cui evaluarea sau tratamentul oferit de un cadru
medical competent. In cazul in care consideri c3
ai nevoie de o interventie medicalj, te rog sa
consulti un medic cat mai curnd posibil.
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CAPITOLUL 1

IDENTIFICA-TI FACTORII DE RISC

REALITATEA ESTE URMATOAREA: daca iti doresti o
memorie excelentd, trebuie sa cunosti toti factorii
care o pot distruge, astfel incat sa ii poti aborda pe
fiecare in parte. Asa cum le-a spus Isus discipolilor
sai: ,Si veti cunoaste adevarul, iar adevarul va va
[ace liberi” (loan 8:32). Dar mai intai, cel putin cand
vine vorba de adoptarea unui stil de viata mai
sanatos, adevarul s-ar putea sa te faca sa te simti
riu! Nu ne place sa infruntam adevarul despre noi
insine — slabiciunile, obiceiurile proaste si vulne-
rabilitatile noastre. Cu toate acestea, pana cand nu
ni le asumam si nu tratam schimbarea cu seriozi-
tate, incercarile noastre vor fi probabil trecatoare
si vom fi distrasi de urmatoarea moda populara.

Dar trebuie sd ne schimbam. Cred cu adeva-
rat ¢a o singura pastila nu va rezolva niciodata
declinul memoriei, imbatranirea sau boala Alzhei-
mer, deoarece exista prea multe moduri in care
pot apdrea probleme. Aceasta este o lupta care
(rebuie dusa pe mai multe fronturi.
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Am organizat principalii factori de risc pen-
tru pierderea memoriei folosind un instrument de
memorare simplu, BRIGHT MIND":

* Circulatia sangvina

* Pensionarea/imbatranirea
* Inflamatia

* Factorii genetici

» Traumatismele craniene

* Toxinele

« Problemele de sanatate mintala

« Problemele de imunitate/infectii
* Deficientele neurohormonale

* Diabetul

* Problemele de somn

fti poti evalua factorii de risc completand
chestionarul BRIGHT MINDS din Anexa 2. Deo-
camdat3, sa analizam fiecare factor in parte.!

B - Blood flow / Circulatia sangvina

Circulatia sangvina redusa la nivelul creierului
este principalul factor de risc pentru aparitia pro-
blemelor de memorie si a bolii Alzheimer, precum
si pentru viteza cu care se va deteriora creierul.

* Acronimul, care inseamni ,,minti geniale”, este format din ini-
tialele termenilor in englezi (n. tr.).
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Sangele este cel care alimenteaza celulele cu
nutrienti si elimina toxinele. Pentru a ne mentine
creierul ager si sanatos cat mai mult timp posibil,
este esential sa ne protejam vasele de sange. De
fapt, celulele creierului nu imbdtranesc atat de
repede pe cét se credea. Cercetarile arata ca vasele
de sange care hranesc neuronii sunt cele care
imbatranesc.?

Avand in vedere ca 20% din fluxul sangvin al
organismului este utilizat de creier, le spun adesea
pacientilor: ,Orice este bun pentru inima este bun
4i pentru creier si orice este rau pentru inima este
rau si pentru creier” Nu numai atat, dar, daca ai
probleme de flux sangvin intr-o anumita zona,
probabil ca le ai peste tot.

Exista mai multi factori de risc vascular sau
care tin de circulatia sangelui:

* Boli cardiovasculare, inclusiv urmatoarele:

(a) Ateroscleroza (ingrosarea si ingustarea
arterelor)

(b) Nivel ridicat de colesterol LDL sau total
(c) Infarct miocardic
(d) Fibrilatie atriala
(e) Hipertensiune arteriala sau
prehipertensiune
* Disfunctie erectila

 Accident vascular cerebral sau atac ische-
mic tranzitoriu (AIT)
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Recomanddri pentru reducerea riscului de

»Episoade de lipsa de oxigen (cum ar fi inec
probleme circulatorii

aproape fatal sau stop cardiac)
» Activitate fizica mai putin de doua ori pe
saptamana si/sau mers lent

Aceste masuri pot contribui la mentinerea
unel circulatii sangvine generale adecvate si la
reducerea nivelului colesterolului si a tensiunii
Control medical pentru problemele de hetedle.
circulatie sangvind
TENSIUNEA ARTERIALA

Verifica-ti tensiunea arteriala in mod regu-
lat. Intervalul optim este 90-120 (sistolica),
60-80 (diastolica). Orice valoare care depaseste
140 (sistolica) sau 90 (diastolica) este considerata 2. Apeleaza la tratament pentru orice
hipertensiva. Cu toate acestea, tensiunea arteriala afectiune care iti afecteaza circulatia
prea scazuta (<90 sistolicd sau <60 diastolica) sangvina. Abordeaza cu seriozitate bolile
poate fi, de asemenea, 0 problema. coronariene, aritmiile cardiace,
prediabetul si diabetul, prehipertensiunea
si hipertensiunea, insomnia, apneea de

ANALIZE DE SANGE somn i abuzul de d
3 ] S , precum si a 1 Si
* Hemoleucograma completa (HLG): alcool P i e —.

Aceasti analiza de sange evalueaza starea
de sanatate a sangelui, inclusiv numarul
total de globule rosii si albe. Un numar
scazut de globule rosii (anemie) poate
provoca senzatii de anxietate si oboseala

1. Evita orice factor care dauneaza sanatatii
vasculare. Printre exemple se numara
stilul de viata sedentar, cofeina, nicotina si
deshidratarea.

3. Slabeste daca IMC-ul tau este mai mare
de 25. IMC, abrevierea pentru Indice de
Masa Corporala, este 0 masura a grasimii
corporale, bazata pe inaltimea si
greutatea unei persoane. Pentru a afla ce

si poate duce la probleme de memorie. Un
nivel ridicat de globule albe poate indica o
infectie.

» Profilul lipidic: Nivelurile de colesterol si
trigliceride (grasimi) din sange sunt si ele
importante, mai ales pentru ca pot afecta
negativ alimentarea cu sange a creierului.

IMC ai, foloseste orice calculator online
de IMC.

4. Petrece 10-20 de minute pe zi in

rugiciune profunda sau meditatie. S-a
demonstrat ca atat rugaciunea, cat si
meditatia imbunatatesc fluxul sangvin
catre creier.
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5. Adopta strategii naturale pentru a-ti
mentine tensiunea arteriald la un nivel
sanitos. Existd multe optiuni in acest
sens, inclusiv consumul mai multor
alimente de origine vegetala, limitarea
consumului de lactate si sare, consumul
de apa si asigurarea a 7-8 ore de somn pe
noapte.

6. Ia medicamente daca este necesar.
Prefer sa abordez problemele de sanatate
intr-un mod natural, dar hipertensiunea
sau nivelurile excesiv de ridicate ale
colesterolului pot deveni o urgenté daca
nu sunt gestionate corespunzator.

7. Fa miscare! Exercitiile fizice regulate
ajuta la cresterea nivelului de oxid nitric
si la mentinerea vaselor de sange
deschise si flexibile.

R - Retirement and Aging /
Pensionarea si imbatranirea

Declinul cognitiv este normal odata cu ina-
intarea in varsta, dar nu este inevitabil. [naintarea
in vArsta reprezinta cel mai important factor de
risc clinic pentru pierderea memoriei si boala
Alzheimer. Cercetarile noastre arata ca, odata cu ina-
intarea in varsta, in majoritatea cazurilor, creierul
devine din ce in ce mai putin activ. Fluxul sangvin
scade, iar oamenii devin mult mai vulnerabili la
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probleme de memorie, confuzie mentala si
depresie. '

Una dintre cele mai incurajatoare lectii pe
care le-am invatat de-a lungul anilor studiind
rezultate imagistice este ca, in realitate, creierul
nu trebuie neaparat sa se deterioreze. Cu putina
planificare, poti incetini sau chiar inversa procésul
de imbatranire a creierului.

] Am intalnit recent o femeie care mi-a spus
ca, fiupé ce a implinit 60 de ani, nu mai vrea sa-si
lfnca griji in privinta alimentatiei sau a exercitiilor
fizice. Spunea ca a incheiat acel capitol al vietii ei.
Daca te regasesti in aceasta descriere, am o ir;tre—
bare: esti impacat cu consecintele unui creier care
functioneaza ca la o varsta mai inaintata - mai
putina energie, ceata mentala, depresie si decizii
proaste? Pe masura ce inaintam in varsta, ne per-
mitem tot mai putine greseli, daca vrem sa
ramanem in forma si sanatosi. Pentru a fi la cel mai
bun nivel si pentru a combate pierderile de memo-
rie, trebuie sa fim vigilenti.

De la recesiunea din 2008, multe persoane
care credeau ca se pot pensiona au fost nevoite sa
continue sa lucreze. Varsta medie de pensionare a
('f'(‘s?'.cut de la 60 la 62 de ani. Totusi, prelungirea
vietii active poate avea si o parte pozitiva. Un stu-
diu realizat pe aproape 500 000 de persoane a
constatat ca, pentru fiecare an suplimentar de
munca, riscul de a dezvolta dementa se reduce cu
1, 2% Munca ne mentine activi fizic, conectati
social si stimulati mintal, toate acestea contribu-
ind la prevenirea declinului cognitiv. Dar, daca nu
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ai un_creier.sanatos, o sa abdificultati cAnd vrei sa
concurezi cu tinerii talentati. Nu permite sa ajungi
in aceasta situatie.

Control medical pentru probleme legate de
pensionare/imbdtrdnire

ANALIZE DE SANGE
Urmatoarele analize masoara markerii sang-

vini ai imbatranirii si ar trebui sa faca parte
dintr-un control medical anual.
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« Proteina C-reactiva (CRP) este un
indicator al nivelului de inflamatie.
Intervalul normal este de 0,0-1,0 mg/1.

« Glicemia preprandiala si hemoglobina
A1C sunt doua analize de sange care
permit depistarea prediabetului sia
diabetului. Varsta este unul dintre
principalii factori de risc pentru ambele
afectiuni.

« DHEA (dehidroepiandrosteron) si
testosteronul sunt doi neurohormoni
esential de verificat. Nivelul de DHEA
scade odata cu varsta; nivelurile mai
ridicate sunt asociate cu longevitatea. Un
nivel prea scazut de testosteron - atat la
barbati, cit si la femei - este asociat cu
depresia, memoria slaba si libidoul scazut.

« Analiza de singe pentru feritind masoara
rezervele de fier. Nivelurile ideale se
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situeaza intre 50 si 100 ng/mL (nanograme
pe mililitruy).

Recomandari pentru a reduce riscul legat
de pensionare/imbdtranire

1.

W

Trateaza lucrurile cu seriozitate. Dupa ce
am examinat creierul a mii de persoane in
varsta, stiu ca ma aflu intr-o lupta pentru
sanatatea creierului meu. Cand nu am
chef si fac exercitii fizice sau sa mananc
sanatos, ma intreb: Ce fel de creier vrei?
Un creier bdtrdn sau unul tanar? Tu pe
care 1l vrei?

. Concentreaza-te pe invatarea de lucruri

noi. Daca vrei sa-ti mentii creierul in
forma, trebuie sa te dedici invatarii pe tot
parcursul vietii (vezi Capitolul 3).

. Mentine-ti nivelul de fier la valori

normale. Daca nivelul de fier este scazut,
ia in considerare administrarea unui
supliment de fier. Daca este prea ridicat, il
poti reduce prin donarea de sange, ceea
ce iti aduce beneficii atat tie, cat si
altcuiva.

. Postul intermitent. Pierderea memoriei

este asociata cu producerea in exces in
creier a anumitor proteine toxice care
deterioreaza celulele. O modalitate prin
care creierul scapd de acestea este postul
intermitent. Imagineaza-ti niste mici
colectori de gunoi care curata toxinele si
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