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اهمیتومقدمه
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اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

؟کنیمصحبتمغزسلامتدربارهامروزازبایدچرا

. شوندآغازعلائمبروزاززودتربسیارمی توانندزمینه سازفرآیندهای

. نیستسالمندیموضوعفقطمغزسلامت

می‌شودشروعزودتر

آنازپیشحتییامیانسالیاز

می‌رودپیشآهسته

استممکنمغزیتغییرات
.باشندبی‌علامتسال‌ها

استپیشگیری‌قابل

عواملکنترلوزندگیسبک
.دارنداهمیتخطر

.داریمشناختیعملکردازمحافظتبرایبیشتریفرصت،کنیماقدامزودترهرچه :کلیدیپیام
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پیشگیریطلاییپنجره

02

قبلسال +۲۰

بیست‌سال‌پیش‌از‌علائم،‌مغز‌

.تغییر‌می‌کند

4

۴۰دهه

جدیتوجهبرایمناسبزمان

7

۵۰دهه

کنترل‌فعال‌عوامل‌خطر

10

مئعلا

مشکلاتاستممکنکهزمانی

.شوندآشکار

.شوندواردروزمرهزندگیبهاختلالاتکهاستآنازقبل،پیشگیریفرصت

بهترین‌زمان‌برای‌

تغییر
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.هستندتیمیکمغزوقلب

04

🧠

برساندآسیبنیزمغزبهمی‌تواند،بزندآسیبعروقوقلببهآنچههر

خونفشار خونقند کلسترول چاقیدخانیات
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موضوعی‌برای‌تامل؛بیشترعمر‌

05

غیرسیگاریودیابتبدون،طبیعیخونفشاربامیانسالافراد

سال‌های‌طولانی‌تری

عقلزوالبهابتلابدونزندگی

.استمغزآیندهبرایمستقیمسرمایه‌گذاری،میانسالیدرخطرعواملفعالکنترل :نتیجه
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مغزسلامت
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05انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

.دارندتجمعیاثرخطرها

06

.می‌شودشدیدترزیستیپیریوشناختیافتاحتمال،باشدبیشترمتابولیک–قلبیخطرعواملتعدادهرچه

عامل۱+
خونفشار

عامل۱+
دیابت

عامل۱+
چاقی/متابولیک

عامل۱+

LDL بالا

عامل۱+

سیگار

عامل۱+

کم‌تحرکی

.استمهمخطرعواملوزندگیسبکمجموع؛نیستعددیکفقطمسئله :سیستمینگاه

.مدیریت‌اندقابلوپایشقابلعواملاینازبسیاری

نزدیک‌ترمغزپیریبهقدمیک،خطرعاملهر
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مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

05انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

مغزبرایخطرناکسکوتی؛بالاخونفشار

07

اکسیداتیواسترسومزمنالتهابیجاد

خاموشقاتل

رگ‌هایبهتدریجیآسیب

.مغزظریف

رتغییطریقزابالافشارخون

سلول‌هایژن‌هایکارنحوهدر

مغززوالوپیریروند،مغزی

.می‌کندتسریعرا

منظمپایش

درویک‌بارسالیحداقل

تربیشدفعات‌،بودنبالاصورت

.هستنیزشناختیذخیرهازمحافظت؛نیستقلبازمحافظتفقطخونفشارکنترل

مزمنالتهابیجادا
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مغزسلامت
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05انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

مغزبرایخطریزنگ؛بالاخونقندودیابت

08

.بگذارداثرسلولیفرایندهایوکوچکعروق،اعصاببرزمانهممی‌تواندبالاخونقند

ناشتاقند

خونقندوضعیتغربالگری

HbA1c

قندطولانی‌ترکنترلازنمایی

زودهنگاماقدام

پزشکیمشورت اصلاح +

زندگیسبک

.باشدهمراهخطرکاهشبامی‌تواندمتابولیکوضعیتبهبود

07



اهمیتومقدمه

مغزسلامت
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05انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

LDL شودگرفتهنادیدهنبایدکهخطریعامل؛بالا.

09

.استگرفتهقرارتأکیدموردعقلزوالبرایتغییرقابلخطرعاملبه‌عنوانبالا LDL،لنست۲۰۲۴گزارشدر

↑ LDL

دیوارهدربیشتررسوب

عروق

↓ خونجریان

اکسیژن‌رسانیدراختلال

عصبی

↑ خطر

خطرافزایشبا LDLافزایش

.استهمراه

.مغزوقلببرایمشترکاقدامیک=خونچربیپروفایلکنترل

مغزسلامتآگاهی‌بخشیپویش

درصد‌افزایش‌خطر‌زوال‌عقلLDL8:واحد‌افزایش‌1هر

08
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مغزسلامت
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05انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

زنجیره‌ای‌از‌خطرات‌متابولیکچاقی

10

.شودمدیریتوپایشبایدنیزمتابولیکسلامت؛نیستوزنکاهشفقطپیشگیریهدف

oراخطررهزنجییکدیس‌لیپیدمی،ودیابتخون،فشارمانندمتابولیکاختلالاتبرایزمینهایجادباچاقی
.شودمنجرعقلزوالومغزیآسیب‌هایبهمنجرمی‌تواندنهایتدرکهمی‌دهدتشکیل

oداردعقلزوالخطرافزایشدرچاقیخودبهنسبتمهم‌تریبسیارنقشمتابولیکختلالاالبته.

.فردایی‌که‌یادمان‌می‌ماند
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اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

.فردایی‌که‌یادمان‌می‌ماند0510انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

مغزتامتابولیسماز:خطرزنجیره

11

1

ون‌مانند‌فشارخمتابولیکاختلال

بالا،‌دیابت‌و‌دیس‌لپیدمی

سلولی‌ناشی‌/اسیب‌عروقی

ازعوامل‌خطر‌و‌استرس‌زا
التهاب‌و‌پیری‌زودس شناختیعملکردکاهش

.ندکضعیف‌ترراخطرزنجیرهمی‌تواند،شودکنترلزودترکهحلقه‌ایهر
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اهمیتومقدمه

مغزسلامت
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؟کردبررسیجدی‌ترراحافظهبایدزمانیچه

12

لمختروزمرهعملکردکهزمانیاما؛نداردپزشکیمراقبتبهنیازالزاما ‌لغزشییافراموشیهر

.باشدمفیدمی‌تواندرسمیارزیابی،شود

ملاقات‌هاقرار مکالمات امورسازمان‌دهی

افتونسافزایشباانتظارموردتغییراتمیانتفاوتتشخیصبهشناختیارزیابی

.می‌کندکمکجدی‌تر

شدباسودمندمی‌تواندارزیابی،می‌کنددخالتبخش‌هاایندرحافظهمشکلاگر.
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اهمیتومقدمه

مغزسلامت
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میانسالانوجوانانبرایپایشچک‌لیست

12

✓
خونفشار

،بودنبالاصورتدر؛یک‌بارسالیحداقل

منظم‌تر

✓
HbA1cوناشتاقند

پیش‌دیابتودیابتغربالگری

✓
خونچربیپروفایل

تری‌گلیسیرید،LDL،HDL،تامکلسترول

✓
BMIووزن

متابولیکوضعیتوشکمیچاقیبهویژهتوجه



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

.فردایی‌که‌یادمان‌می‌ماند0510انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

بگیرآگاهانهتصمیم؛بشناسرااعدادت

13

سلامتروندهایثبتبرایشخصیصفحهیک

خونفشار

:تاریخ
:نتیجهآخرین
:بعدیاقدام

قند/‌ HbA1c

:تاریخ
:نتیجهآخرین
:بعدیاقدام

LDL چربی‌هاو

:تاریخ
:نتیجهآخرین
:بعدیاقدام

BMI/وزن

:تاریخ
:نتیجهآخرین
:بعدیاقدام

اندازه‌گیری → →آگاهی →اقدام پیگیری



اهمیتومقدمه

مغزسلامت
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.فردایی‌که‌یادمان‌می‌ماند0510انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

فوریوعملیاقدامسه

14

۱

خطرعواملکنترل

پایشامروزازراخونفشاروچربی،قند

.کنیدمدیریتو

۲

یادگیری+حرکت

.ددارینگهدرگیررامغزوفعالرابدن

۳

شنوایی+سیگارترک+خواب

باید‌به‌آنهااماتوجه‌شدهکمعواملاین‌به

.کنیدرسیدگی



اهمیتومقدمه

مغزسلامت
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.می‌کنندکمکمغزبهکهانتخاب‌هایی؛تغذیه

15

دیکلیتوصیه‌هایبه‌عنوانناسالمچربی‌هایوقند،نمکمصرفکاهشومدیترانه‌ایغذاییرژیم

.شده‌اندمطرح

✓

سالمغذاییموادوسبزی

✓

نمککاهش

✓

افزودهقندکاهش

✓

ناسالمچربی‌هایکاهش

.مغزوعروق،قلبازهم‌زمانحمایت:هدف



اهمیتومقدمه

مغزسلامت
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.فردایی‌که‌یادمان‌می‌ماند0510انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

چندگانهاثراتباسادهمداخلهیک؛حرکت

16

دقیقهچند

تندپیاده‌روی
ووزنبهکمک

خونفشار

وتمرکزبهبود

خلق
به‌عنوانتداوم

عادت

.دهیدادامهپیوستهاما؛کنیدشروعکوچکراحرکت



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

05انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

17

شناختیذخیرهساختن؛یادگیری

18

.دکننکمکشناختیذخیرهافزایشبهمی‌توانندذهنیکنندهتحریکفعالیت‌های

✦

مطالعه

تازهموضوعیکروزهر

✦

جدیدزبان

پیوستهیادگیری

✦

تازهمهارت

تکرارازخروج

✦

جدیدسرگرمی

ذهنفعالدرگیری

.داردنیازتمرینبهنیزمغز



اهمیتومقدمه
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چندگانهاثراتباسادهمداخلهیک؛حرکت

این‌جلسهپیام

فردامغزبرایسپری،امروزقدمهر

عقلزوالازپیشگیریبرایطلاییزمان،میانسالی

.یدبگیرراتصمیماولینامروز

18
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مغزسلامت
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مغزبرایقدمیک:‌روزه۷چالش

19

۱روز

اندازهراخونتفشار

.بگیر

۲روز

انجام‌پیاده‌روی‌درحد‌

توان

۳روز

سالم‌تروعدهیک

۴روز

تازهفعالیتیکیادگیری

۵روز

ترباکیفیتخواب

۶روز

آزمایشنتایجمرور

۷روز

پایدارتصمیمیک

.می‌شودشروعتکرارشوندهوکوچکاقدام‌هایازپایدارتغییر
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مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

05انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش
20

.فردایی‌که‌یادمان‌می‌ماند

مغزسلامتآموزشدرهمراهانومراقبیننقش

21

.شودتبدیلاقدامبرایانگیزهوهمراهی،گفت‌وگوبهکهاستمؤثرترزمانیآگاهی‌بخشی

پرسشگری

خطرعواملشناختبهتشویق

یادآوری

پیگیریوپایشبهکمک

انگیزه‌بخشی

روزمرهرفتاربهدانشتبدیل

.هستیدتغییرمحرکنیرویازبخشی؛نیستیدآموزشمخاطبفقطشما
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05انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش
21

.فردایی‌که‌یادمان‌می‌ماند

بماندخاطربهبایدکهپیام۵؛جمع‌بندی

22

.بگیریمجدیمیانسالیازرامغزسلامت1

.استمغزبرایسرمایه‌گذارییکچربی‌هاوقند،خونفشارکنترل2

.نیستوزنعددفقط،متابولیکسلامت3

.پیشگیری‌اندازمهمیبخشسیگارترکوخواب،یادگیری،حرکت4

.استکوچکتغییریکشروعبرایزمانبهترینامروز5

.استضروریپزشکبامشورتوارزیابی،درمانیوفردیتصمیم‌هایبرای
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مغزسلامت
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شماهمراهیازسپاس

22
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چندگانهاثراتباسادهمداخلهیک؛حرکت


