


سدمانعوامل‌پیشگیری‌کننده‌از‌ آگاهی‌بخشیپویش

می‌ماندیادمانکهفرداییبرای



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری کنندهعواملآگاهی بخشیپویش

!سال‌آینده‌بیمه‌کن۵۰مغزت‌را‌برای‌

...راز سلامت مغز، از همین امروز شروع می شود



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری کنندهعواملآگاهی بخشیپویش

امروزهمینازمغز،رویسرمایه‌گذاری

کاردیگرمغزشمی‌کندفکرومی‌ماندبیدارگوشیوچیپسبادیروقتتاشب‌هاندارد،تمرکزکلاسسر.استساله۱۵امیر✓

دکتر.ستاکردهفراموشرانامشونمی‌شناسدرااوکهپدربزرگیمی‌رود؛پدربزرگشدیداربهروزیکاینکهتا.نمی‌کند

‌هایعادتتغییرباکهاستاینخوبخبرامادارد،ارتباطروزمرهبدعادت‌هایباگاهی(دمانس)فراموشیاینمی‌گوید

.کردپیشگیریآنازمی‌توانکوچک

تمرکزشبعدهفتهیک.بگیردیادتازهمطلبیکروزهر:کندامتحانراکاریکفقطمی‌گیردتصمیمامیر✓

رویسرمایه‌گذاری»برایزمانبهترینامروزکهفهمیدامیر.رفتبالانمره‌هایشبعدماهیکشد،بهتر

!آیندهسال۵۰درسالممغزبرایپس‌اندازصندوقیکیعنیامروز،کوچکعادتهرچوناست؛«مغز



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری کنندهعواملآگاهی بخشیپویش

سؤال؟

می‌کنی؟اگر‌امیر‌فقط‌با‌یک‌تغییر‌به‌این‌نتیجه‌رسید،‌تو‌از‌امروز‌کدام‌عادت‌کوچک‌را‌برای‌نجات‌مغزت‌شروع



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری کنندهعواملآگاهی بخشیپویش

است؟زمانبهترینالانچرا

(۱).می‌سازدراعمرشعصبیاتصالاتقوی‌ترینالان!است«ساخت‌وسازعظیمکارخانه»یکنوجوان،مغز✓

.می‌کنندعملسالمندیدورانبرای«مغزیپس‌اندازصندوق»یکمثلشما،امروزعادت‌های✓

(2).استبلندمدتسرمایه‌گذارییکمی‌کنی،سلامتی‌اتبرایامروزکهکاریهر:باشدیادت✓



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری کنندهعواملآگاهی بخشیپویش

چیست؟(عقلزوال)دمانس

(3) .می‌دهدرخبالاسنیندرمعمولاًکهروزمرهکارهایانجامتواناییوتفکرحافظه،دراختلالیعنیدمانس✓

(4).دادکاهشراخطراتازنیمیتامی‌توانساده،عادت‌هایکنترلبادنمی‌دهنشانتحقیقاتجدیدترین!خوبخبر✓



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری کنندهعواملآگاهی بخشیپویش

چه؟یعنیپیشگیری

.می‌گیریمرادمانسجلوی٪۱۰۰ساده،کارچندباکهنیستاینمنظورمان،«پیشگیری»می‌گوییموقتی✓

.دارندنقشهمسنافزایشوژنتیکمثلعواملیواستپیچیده‌ایبیماریدمانس✓

تأخیربهراماریبیشروعیامی‌کنیمکمراابتلااحتمالکنترلشان،باکهدارندوجودزیادیقابل‌تغییرخطرِعواملاما✓

(3).می‌اندازیم



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری کنندهعواملآگاهی بخشیپویش

تغییرقابلخطرعوامل

(4):هستند‌هااین،بگذاریمتأثیرآنهارویمی‌توانیمخودمانکهعواملیمهم‌ترینمنابع،معتبرتریناساسبر✓

یادگیریوسوادسطح.۱

شنواییسلامت.2

بیناییسلامت.3

سرازمحافظت.4

بالاکلسترول.۵

بالافشارخون.۶

چاقی.۷

کم‌تحرکی.۸

دیابت.۹

دندانودهانسلامت.۱۰



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری کنندهعواملآگاهی بخشیپویش

(شناختیذخیره)یادگیریوسواد

.ازیمی‌ستازه«عصبیجاده‌های»مغزتدر،(ریاضیموسیقی،زبان،)می‌گیرییادجدیدچیزیکهبارهر✓

بینزاسلول‌هابعضیاگرحتیمی‌کنند؛عملترافیکدرجایگزینمسیرهایمثلآینده،درجاده‌هااین✓

.می‌شوندمغزکاراختلالازمانعکمکیمسیرهایاینبروند،

(۵).«شناختیذخیره»می‌گوینداینبه✓

:عملیتکلیف❖

.کنحلکلماتجدولیابگیریادزباناپلیکیشنیکگوشی،جایبهدقیقه۱۵روزی



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری کنندهعواملآگاهی بخشیپویش

فعالیادگیریبرایمثال‌هایی

:استمفیدجدیدیفکریفعالیتهر.نمی‌شودختممدرسهبهفقطیادگیری

موسیقیسازیکیادگیری✓

چالش‌برانگیزریاضیمسئلهحل✓

درسازخارجکتابخواندن✓

فکریبازی‌هاییاشطرنج✓

جذابموضوعیکدربارهتحقیق✓

!نکرده‌ایامتحانحالاتاکهبگیریادجدیدمهارتیکامسال:عملیتکلیف❖



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری کنندهعواملآگاهی بخشیپویش

شنواییسلامت

را؟چ.استشدهشناختهعقلزوالبرایقابل‌تغییرخطرعاملبزرگ‌ترینکم‌شنوایی✓

رفمصزیادیانرژیصداها،تشخیصبرایمی‌شودمجبورمغز،شودکمشنواییوقتیچون

.می‌گیردقرضتفکروحافظهازراانرژیاین.کند

(3) .می‌رودتحلیلومی‌شودخستهمغزنتیجهدر✓

:عملیتکلیف❖

دقیقه۶۰ازبیشترونکنحجمدرصد۶۰ازبیشترراهدفونصدای:کنرعایترا۶۰/۶۰قانون

.نکناستفادههمپشت‌سر



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری کنندهعواملآگاهی بخشیپویش

بیناییسلامت

بهافیاضفشارومی‌کندمحروماطلاعاتدریافتازرامغزدرمان‌نشده،تاری‌دیدِ.هستندمغزپنجره‌هایچشم‌ها،✓

.می‌آوردواردآن

کندعنییاینومی‌شودفراهمعصبیسلول‌هایبرایکمتریتحریککند،دریافتکمتریاطلاعاتمغزوقتی✓

(۶).مغزکارشدن

:عملیتکلیف❖

وکنمراجعهچشمپزشکبهحتماًمی‌کنی،تنگراچشم‌هایتکلاستختهدیدنبرایاگر

.کناستفادهمناسبعینکاز



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری کنندهعواملآگاهی بخشیپویش

ضربهبرابردرسرازمحافظت

.کندعملمغزدر«ساعتیبمب»یکمثلبعدسال‌هامی‌تواندباشد،خفیفاگرحتیسر،بهضربه✓

(۷).می‌بردبالارافراموشیخطرسن،افزایشباکهمی‌شودمغزدرسمیپروتئین‌هایایجادباعثضربه✓

!استعالی‌ترایمنورزشامااست،عالیورزش:باشدیادت✓

:عملیتکلیف❖

حرکتهممتریکحتیایمنیکلاهبدونموتورسواری،یااسکیتدوچرخه‌سواری،هنگام

.نکن



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری کنندهعواملآگاهی بخشیپویش

بالاکلسترول

.می‌کندمسدودرامغزبهخون‌رسانلوله‌هایکهاستچربیمثلزیاد، (LDL) بدکلسترول✓

(۸)

.می‌شوندخاموشیکی‌یکیمغزیسلول‌هاینرسد،مغزبهخونوقتی✓

:عملیتکلیف❖

!غزتمرگ‌هاینجاتیعنیکاراین.بخوربیشتریسبزیجاتومیوهفست‌فود،وچیپسجایبه



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری کنندهعواملآگاهی بخشیپویش

بالافشارخون

.می‌کندسفتراآن‌هاومی‌زندآسیبخونیرگ‌هایدیوارهبهبالا،فشارخون✓

.تاسحیاتیمغزبرایرگ‌هاسلامتپسدارد؛نیازاکسیژن‌داروتازهخونِبهکارکردنبرایمغز✓

.استدمانسخطرکاهشبرای بهداشتجهانیسازمانتوصیه‌هایمهم‌ترینازیکیفشارخون،کنترل✓

(3)

:عملیتکلیف❖

مثل)شورخوراکی‌هایازامکانحدتاونریزغذارویاضافهنمکِ!نمکدانبدونسفره

.کناستفادهکم‌تر(کنسرووچیپس



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری کنندهعواملآگاهی بخشیپویش

چاقی

مغز‌هاینورونبهمستقیماًکهمی‌کندتولیدالتهابیمواداضافه،چربیبافت.نیستترازورویعددیکفقطچاقی،✓

(۹).می‌زندآسیب

(4).هستندخطرعواملخودشانکهداردارتباطفشارخونودیابتباچاقیهمچنین✓

!خاصظاهریکبهرسیدننهاست،سالمبدنداشتن:هدف✓

:عملیتکلیف❖

یابیسکویتشکلات،پفک،چیپس،مثل)ناسالممیان‌وعده‌ییکروزهرهفته،یکمدتبه

ماستلیوانیکیاسیبیکگردو،یاباداممشتیکمثلسالممیان‌وعده‌ییکبارا(کیک

.باشدداشتهبهتریعملکردکنیکمکمغزتبهالتهاب،کاهشباتاکنجایگزینکم‌چرب



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری کنندهعواملآگاهی بخشیپویش

کم‌تحرکیونکردنورزش

یکانندمقلب،(دویدنشنا،مثلیهایورزشمخصوصاً)می‌کنیورزشوقتی!استمغزیکشمارهدشمنکم‌تحرکی،✓

(3).می‌فرستدمغزبهرااکسیژنازسرشارخونِقوی،پمپ

(۱۰)!می‌سازدمغزیجدیدسلول‌هایکهمی‌شودمغزدرماده‌ایترشحباعثورزش✓

:عملیتکلیف❖

کاراینعاشقمغزت.بیایدبالانفستکهبدویابروراهتندآنقدردقیقه،3۰حداقلروزهر

!است



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری کنندهعواملآگاهی بخشیپویش

مغزبرایورزشفواید

(3) :می‌کندکمکزیرمواردبهقلب،تقویتبرعلاوهمنظم،بدنیفعالیت✓

خونقندووزنکنترل✓

بدندرالتهابکاهش✓

استرسکاهشوخلق‌وخوبهبود✓

تمرکزوحافظهتقویت✓

هتوصیروزدرشدیدتامتوسطبدنیفعالیتدقیقه۶۰حداقلنوجوانانبرای بهداشتجهانیسازمان:مهمنکته✓

.(شودجمعروزطولدرمی‌تواندیکجا؛لزوماًنه)استکرده



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری کنندهعواملآگاهی بخشیپویش

دیابت

بهخونانجریومی‌زندآسیبخونیرگ‌هایبهاضافه،قندِاین.بالاستطولانیمدتبرایخونقندیعنیدیابت✓

(۱۱).می‌کندمختلرامغز

.استدمانسشناخته‌شدهخطرعواملازیکیدیابت✓

.کردپیشگیری(خوندرراکداضافیِقندِ)2نوعدیابتازمی‌توانتحرک،وسالمتغذیهبا!نترساما✓

:عملیتکلیف❖

.بخورتازهمیوهوآبآن،جایبهوبدهکاهشراصنعتیآبمیوه‌هایونوشابهمصرف



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری کنندهعواملآگاهی بخشیپویش

دندانودهانسلامت

کهی‌شوندمبدندرمزمنالتهابباعثلثهبیماری‌های!داردارتباطمغزسلامتبالثهسلامتامانکنی،باورشاید✓

.برساندآسیبهممغزبهمی‌تواند

(۱2).استهمراهشناختیزوالخطرافزایشبادهانضعیفسلامتکهداده‌اندنشانتحقیقات✓

:عملیتکلیف❖

دندان‌پزشکبهیکبارماه۶هروکناستفادهدنداننخازبزن،مسواکباردوروزی

.کنمراجعه



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری کنندهعواملآگاهی بخشیپویش

نید !جالب است بدا

(4.‌)از‌موارد‌دمانس‌با‌تغییر‌عوامل‌خطر‌قابل‌پیشگیری‌است٪4۵حدود



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری کنندهعواملآگاهی بخشیپویش

!این‌عوامل‌به‌هم‌متصل‌هستند

:می‌سازندرازنجیرهیکآن‌ها.نبینهمازجداراعواملاین✓

مغزبهخون‌رسانیکاهشرگ‌هابهآسیببالافشارخونودیابتاضافه‌وزنکم‌تحرکی✓

.کاریکفقطنهدارد،نیازسالمرفتارهایازمجموعه‌ایبهمؤثر،پیشگیریدلیل،همینبه✓

(4).مربوط‌اندهمبهعواملاینهمهکهمی‌دهدنشانامانیست،شکلیکبههمهدرزنجیرهاین:نکته✓



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری کنندهعواملآگاهی بخشیپویش



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری کنندهعواملآگاهی بخشیپویش

!از‌امروز‌شروع‌کن

.بدهانجامروزهرهفتهیکمدتبهامروزازوکنانتخابرایکیفقطقدم،۱۰اینبیناز✓

.کناضافهرابعدیقدمبعد،هفته✓

.می‌گذارندبلندمدتدرراتأثیربزرگ‌ترینمداوم،وکوچکتغییرات:باشدیادت✓



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری کنندهعواملآگاهی بخشیپویش

!سرمایه‌گذار‌مغزِ‌فردای‌خودت‌باش

.بسازیراآینده‌اتمی‌توانیامروزوقدرتمندیتوچوننباش؛پیرینگران✓

.می‌ماندسالمندیدورانبرای«مغزیپس‌اندازصندوق»یکمثلمی‌دهی،انجامامروزکهکارهایی✓

.استمفیدهممغزبرایاست،مفیدقلببرایهرچه✓

:پس✓

.به‌خودت‌افتخار‌کن‌که‌سرمایه‌گذار‌مغزِ‌فردای‌خود‌هستی
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:پاسخ‌به‌سوالات‌متداول

(۱3).داردیمهمبسیارنقشزندگیسبکماجراست؛ازبخشیفقطژنتیکخیر،است؟تعیین‌کنندهژنتیکآیا✓

یرتأخبهراآنشروعومی‌دهیکاهششدتبهراابتلااحتمالولینه،نمی‌گیرم؟آلزایمر٪۱۰۰کارهااینباآیا✓

(3).می‌اندازی

سنیهردرمغز!نیستدیرشروعبرایهیچوقتنه،است؟دیرشروعبرایالانآیا✓

.داردتغییرتوانایی

!ترسنهاست،توانمندسازیوآگاهیهدفنه،باشم؟نگرانبایدآیا✓
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خودتنسخهنقدرتمندتریامروزتو.کندکمکآیندهسال هایدرمغزسلامتبهمی تواندپایین،سنینازمغزوبدنازمراقبت»

«!کنشروعامروزهمینازپسهستی؛

!موفق و پیروز باشی
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