
سعوامل‌پیشگیری‌کننده‌از‌دمانآگاهی‌بخشیپویش

می‌ماندیادمانکهفرداییبرای



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ردداپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

بسم‌الله‌الرحمن‌الرحیم



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ردداپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

بدنفرماندهیمرکزمغز؛

.هستندمربوطمغزبهکارهااینهمه

.اسب بدهدمی کند،آنها را بررسی می کند و با ارسال پیام های مناسب به بدن کمک می کند پاسخ منمغز پیام های بدن و محیط را دریافت 

:داردنقشمختلفیکارهایدرمغز

🧠 یادگیریوکردنفکر

تصمیم گیریومسئلهحل��

�� کردنصحبت

🏃 کردنحرکت

😊 احساسات

شنیدن��ودیدن��
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اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ردداپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

؟استشدهساختهقسمت‌هاییچهازمغز

.مغز از بخش های مختلفی تشکیل شده است و هر بخش وظایف ویژه ای دارد

کر کردن، یادگیری، حافظه و حرکتمسئول ف:مخ��

بدنحفظ‌تعادل‌و‌هماهنگ‌کردن‌حرکات:مخچه️⚖

کمک به کارهایی مثل نفس کشیدن و ضربان قلب:مغزساقه��

کمک کننده به حافظه و احساسات :مغزبخش‌های‌درونی‌��

.بخش های مختلف مغز با همکاری هم کار می کنند

.شودحفظشماحرکتوتعادلتامی کنندکارهمباهم زمانمغزمختلفقسمت های،می کنیددوچرخه سواریوقتی:مثلاً
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اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ردداپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش
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اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ردداپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

تصمیم گیریوفکرکردن:قسمت‌جلویی��

ری‌لایه‌بیرونی‌مغز‌؛کمک‌کننده‌به‌فکر‌کردن‌و‌یادگی

:مختلف تشکیل شده استسمتق4از

.دکنیبازییادهیدانجامراتکالیفتاناولاینکهانتخابمثلاً

.مثلاً وقتی با لمس کردن، شکل یک شیء را بدون نگاه کردن تشخیص می دهید

.بشناسیدرادوستتانصدایمثلاً

دهیدتشخیصراتوپیکشکلورنگمثلاً
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اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ردداپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

:مغز‌و‌حافظه

:مثلاً

می گیریدیادجدیدیمطلبوقتی��

می سپاریدخاطربهراجدیددوستیکاسم��

می گیریدیادتازهآهنگیکیا��

مسیر خانه تان را به یاد دارید��

.هستندیادگیری و حافظه مسئول بعضی قسمت های مغز 

.ر‌بسپاریمبه‌ما‌کمک‌می‌کند‌چیزهایی‌را‌که‌یاد‌گرفته‌ایم،‌به‌خاطیکی‌از‌وظایف‌مغز‌این‌است‌که‌
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اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ردداپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

مغزپیام‌رسانسلول‌های‌

.ساخته شده استسلولمغز ما از میلیاردها

.بعضی از این سلول ها به مغز کمک می کنند پیام ها را دریافت و منتقل کند

.می توانیم آن ها را مثل پیام رسان های کوچکی تصور کنیم که پیام ها را از جایی به جای دیگر می رسانند

��مثلاً وقتی دستتان به یک چیز داغ می خورد

.پیام به مغز می رسدو مغز کمک می کند دستتان را سریع کنار بکشید

.این ارتباط ها به هماهنگی و کنترل فعالیت های بدن کمک می کنند
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اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ردداپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

؟می‌گیردیادچطورمغز
.با‌یادگیری‌و‌تمرین‌‌خود‌را‌تقویت‌کندمی‌تواندو داردشگفت انگیزویژگییکمغز

.می گوییمانعطاف‌پذیریتواناییاینبه

.ودشمیقوی‌تری سلول ها بعضبینارتباط،می کنیمتمرینزیادیامی گیریمیادراچیزیوقتی

:مثلاً

بگیردیادجدیدچیزهایزندگیطولدرمی تواندمغزکهاستدلیلهمینبه
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اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ردداپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

چه‌اتفاقی‌می‌افتد؟می‌شوندمشکلدچارمغزارتباطاتوقتی

هممغزتوانایی هایبعضیاستممکن،شوندمشکلدچارسلول های مغز ،آسیبیابیماریدلیلبهاگر

:مثل؛بگیرندقرارتأثیرتحت

حافظه��

تمرکزوتوجه��

و توانایی صحبت کردنزبان��

مسئلهحل��

تصمیم گیریوکردنفکر��
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اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ردداپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

دمانس‌چیست؟

.یایندبپیشاستممکنهمهبرایوهستندجزئیوموقتیتصمیم گیرییازبان،توجه،حافظهمشکلاتگاهی

نشانه یاستممکن،کنندایجاداختلالفردروزمرهکارهایانجامدروشوندبیشتربه‌تدریجمشکلاتایناگراما

.باشنددمانس

.استدمانسانواعشایع‌ترینازیکیآلزایمر

9



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ردداپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

؟می‌افتداتفاقیچهفرد‌مبتلا‌به‌آلزایمر‌‌مغزدر

:می افتداتفاقمغزدرتغییراتیبه تدریج،بیماریایندر

1� .جمع می شوندمغزدر)غیرطبیعیپروتئین‌های) مواد بعضی⃣

2� .می شودضعیفسلول‌هابرخیبینارتباط⃣

3� .بروندبینازاستممکنومی‌بینندآسیبسلول ها بعضی⃣

4� شوندکوچک‌تراستممکنمغزقسمت هایبعضیومی کندتغییرمغزیشبکه هایعملکرد،ادامهدر⃣

.شوندشکلمدچاربه تدریج،می گیردکاربهآن هاانجامبرایمغزکهتوانایی هاییشوندباعثمی توانندتغییراتاین
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اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ردداپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

:علایم آلزایمر 

: علایم آلزایمر به آرامی پدیدار می شوند و توانایی های فرد را در سه بخش اصلی تحت تأثیر قرار می دهند
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اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ردداپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

:یادگیریوحافظه

:تازهرویدادهایفراموشی

کهحالیمی کند،درفراموشدادهرخپیشساعتچندهمینکهرااتفاقاتیفرد

.داردیاددربه خوبیراکودکیدورانخاطرات

:مثال

.می خواندکاملرادبستانشدورانشعرنمی آورد،امایادبهخوردهپیشساعتیککهراناهاریمادربزرگ
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اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ردداپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

:زبانوقضاوتتفکر،

:واژه‌هایافتنوتصمیم‌گیریدردشواری

وروزانهکارهایبرایبرنامه‌ریزیریاضی،سادهمسائلحل

.می‌شودسختگفتنسخنهنگامدرمناسبکلماتیافتن

:مثال

طولانیمکثدچار«عینک»نامکردنپیدابرایپدربزرگ

.وردبرمی‌خمشکلبهنانخریدسادهحساب‌وکتابدرومی‌شود
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اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ردداپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

:روزمرهکارهایوخلقرفتار،

:آشناکارهایانجامدرسختیواحساساتدردگرگونی

شودگوشه‌گیریامضطربمشخصیدلیلبدوناستممکنفرد

.بماندسردرگممی‌داده،انجامسال‌هاکهکارهاییانجامدرو

:مثال

.ندمی‌کفراموشرابرنجپختنیاچایکردندمسادهمراحلداشته،عالیدست‌پختهمیشهکهفردی
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اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ردداپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

:مهمهشداردهندهنشانه های

متخصصزشکپباسپسوبزرگترهاباراموضوعبایدکنند،مختلرافردمعمولزندگیوشوندتکرارزیررفتارهایاگر

:گذاشتمیاندر

همیشگیمحلهوآشنابسیارمسیرهایدرمکررشدنگم1.

خانوادهنزدیکبسیارافرادنامکردنفراموش2.

(یخچالدراتوگذاشتنمانند)غیرمنطقیکاملاًجاهایدروسایلگذاشتن3.

جمعازکناره گیریواحساساتورفتاردرادامه داروناگهانیشدید،تغییرات4.
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اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ردداپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

پیامد برای خود فرد

:آلزایمرپیامدهای
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اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ردداپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

:فردخودبرایپیامد

امهارت‌هدادندستازدلیلبهاستممکنمی‌شود،کمشخصیکارهایدرفرداستقلال

.ندکتهدیدرااو(گازماندنبازمانند)ایمنیخطراتوبدهددستازراخوداعتمادبه‌نفس

بکنیم؟می‌توانیمچهما

.دانیمبازگراوبهراارزشمندیاحساسسرزنش،بدونوامنمحیطیکردنفراهمصبوری،با

17



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ردداپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

:کنندگانمراقبتوخانوادهبرایپیامد

میانوظایفتقسیموانرژیوقت،نیازمندبیمارانازمراقبت

.می‌شودمراقبانعاطفیفشاروخستگیموجبگاهیواستخانوادهاعضای

بکنیم؟می‌توانیمچهما

بسازیمخانوادهاعضایبرایآرامفضاییکنیم،کمکخانهکارهایدر

.یمبرسانیاریمادربزرگیاپدربزرگازمراقبتدرخودوالدینبهآگاهی،باو
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اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ردداپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

:جامعهبرایپیامد

ازدسالمنفردشدنطردیاخجالت‌زدگینادرست،قضاوتباعثاستممکنجامعهناآگاهی

.شودمحلیودوستانهجمع‌های

بکنیم؟می‌توانیمچهما

ی،‌با‌احترام،‌نگاه‌مهربان‌و‌پذیرش‌تفاوت‌ها،‌نشان‌دهیم‌که‌هر‌فرد‌با‌هر‌سطحی‌از‌توانای

.‌شایسته‌احترام،‌تکریم‌و‌دوستی‌است
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اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ردداپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

عوامل خطر آلزایمر دو دسته 

:هستند 

عوامل خطر قابل

تغییر

عوامل خطر 

رغیر قابل تغیی

عوامل خطر آلزایمر 
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اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ردداپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

:تغییرقابلغیرخطرعوامل

ازکمیارخودتواناییآن‌هاازبعضیومی‌کنندتغییرمغزسلول‌هایزمان،گذشتبا:سنافزایش

.می‌دهنددست

نزدیکبستگاندرآلزایمربیماریسابقه:خانوادگیسابقه

ته‌اندداشوجودمغزدرگذشتهازکهساختاریآسیب‌هایبرخی:مغززمینه‌ایبیماری‌های.
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اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ردداپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

:تغییرقابلخطرعوامل

کندمیکمکذهنیهایتواناییحفظبهتحصیلات:کمتحصیلات.

می‌کندترقویرامغزجدیدمهارتیادگیری:یادگیریوفکریفعالیتکم‌بودن.

می‌کندتقویترامغزبهخونجریانروزانهورزش:کم‌تحرکی.

داردنیازمغذیموادبهسالمهایسلولساختبرایمغز:نامناسبتغذیه.

شودمیدیابتوبالاخونفشاربالا،چربیبهابتلاباعث:چاقی.

می‌زنندآسیبمغزخونیرگ‌هایبه:کنترل‌نشدهخونفشارودیابتبالا،چربی.

می‌کنددسته‌بندیراخاطراتوپاک‌سازیرازائدموادعمیقخوابطولدرمغز:کم‌خوابی.
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اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ردداپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

:تغییرقابلخطرعوامل

کندمیکمرامغزفعالیتودهدمیکاهشرادیگرانبافردارتباطوانگیزهخواب،تمرکز،:افسردگی.

می‌داردنگهشادابوفعالرامغزاجتماعیتعامل:گفت‌وگوکاهشوتنهایی.

بزنندلطمهمغزبافتبهمی‌توانندفیزیکیآسیب‌های:سربهضربه.

می‌کندکمکمغززودرستحلیلبهشنواییمحرک‌هایشدنکم:درمان‌نشدهکم‌شنوایی.

یابدمیکاهشاجتماعیوذهنیهایفعالیتنتیجهودرکندمیمشکلراارتباطاتوآمدورفتیادگیری،مطالعه،:بیناییکاهش.

می‌زنندآسیبمغزخونیرگ‌هایبه:دخانیاتوکشیدنسیگار.

رساندمیآسیببدنومغزهایرگبه:هواآلودگی.
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اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ردداپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

تاسسلامت محورشیوه هایآموزشوآگاهیافزایشبرایصرفاًراهنمااین

.بودنخواهدمتخصصپزشکراهنمایی هایوتشخیصجایگزینهرگزو

ای فردا یادتان باشد مغز ما با هر رفتار سالمی که امروز انتخاب می کنیم، بر

.توانمندتر و شاداب تر می ماند
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