
 

 

 عوامل بخشي آگاهي ملي پويش

 دمانس از كننده پيشگيري

 : تنظيم و تهيه
عوامل  بخشي آگاهي ملي پويش تيم

 پيشگيري كننده دمانس
 سال ١٤٠٥

 پیام پایانی
 
توانيم فرآيندهاي بيولوژيکي پيري را متوقف كنيم، اما  نمي    
طور فعال از مغز خود مراقبت كنيم. سلامت مغز  توانيم به مي

در جواني و ميانسالي، فقط به معناي دوري از بيماري نيست، 
اي با استقلال، كارايي و  بلکه ايجاد عاداتي است كه آينده
 .كيفيت بهتر را براي شما رقم ميزند

 
اگر امروز فشار خون، قند خون يا كلسترول بالايي داريد،     

دهد كه اصلاح اين عوامل نااميد نشويد! تحقيقات نشان مي
 را كاهش دهد.دمانستواند خطر در هر سني مي

 

 

 

 باورهای غلط درباره دمانس❖
 

  » ام دمانس نبوده، من در خطر نيستتتم اگر در خانواده«
با  ست؛ين كننده نييتع امااگرچه ژنتيک نقش دارد، : پاسخ
 گار،يستت ابت،يعامل خطر )مانند فشتتار خون، د ١٤كنترل 
 از موارد زوال يمياز ن تواني( مييشتتنوا و كم يكمتحرك
 است. کيمهمتر از ژنت يكرد. سبک زندگ يريشگيعقل پ

 
 
 
 
طور قطعي از دمانس جلوگيري  توانم به حل جدول مي با «

        »كنم
حل  هاي ذهني مانند جدول مفيدند، اما راه فعاليت :پاسخ

جادويي نيستند. شواهد قوي نشان ميدهد كه تركيبي از 
هاي شناختي، اجتماعي و ورزشي در طول زندگي،  فعاليت

 .مؤثرترين راه براي حفظ سلامت مغز است
 
 
 
 
 

 آشنایی با سلامت مغز و 

 عوامل خطر قابل تغییر دمانس

 

 

 گروه هدف: جوانان و ميانسالان 
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برای فردایی که یادمان نمی رود.برای فردایی که یادمان نمی رود.

 قدم امروز من براي مغز 
 

يک تصميم جدي 
 بگيريد

يک فعاليت جديد آغاز كنيد يا در يک فعاليت گروهي  
شركت كنيد يا يک سبک زندگي سالم را شروع كنيد 

 و... 

 

 هاي تقويت حافظه از دمانس پيشگيري مي کملم «
   د.كنن

جهان  :پاسخ مکمل  يسازمان  مصرف   ي ها  بهداشت 
را براي افراد سالم بدون كمبود توصيه   ۳‑و امگا  نيتاميو

مثل   كند؛ هيچ مکملي جايگزين رژيم غذايي سالم)  نمي 
فعال نيست. موادمغذي بايد  گي  ي( و سبک زنديترانه امد

 ند.از غذاي طبيعي تامين شو
 



 

 

 دمانس چیست؟❖
 
گاهفراموشتتي يد( طبيعي بههاي  ثل گم كردن كل گاه )م

شديد حافظه، تفکر و  شامل كاهش  ستند، اما دمانس  ه

هاي اجتماعي استتت كه در زندگي روزمره اختلال توانايي

 .كندايجاد مي

 

 آیا دمانس فقط مربوط به سالمندی است؟❖
 

دمانس مختص سالمندي نيست؛ تغييرات مغزي آن  خير،

ستتال پيش از علا م )از ميانستتالي يا  ۲٠ممکن استتت 

بهترين زمان  ٥٠و  ٤٠جواني( شتتروع شتتوند. پس دهه 

 .براي محافظت از مغز است

 

:

سال

 ؟چگونه عوامل خطر را کاهش دهیم ❖
خطر به معناي حذف دمانس نيست، اما با كنترل    كاهش

قابل خون،عوامل  )فشار  سيگار،    تغيير  ديابت، 

ناكافي( ميكم را كم  تحركي، خواب  ابتلا  توان شانس 

 .هاي سالم زندگي را افزودسال كرد و

 

 

  ؟ذخیره شناختی چیست❖
سازگاري و هاي وارده وانايي مغز براي جبران آسيبيعني ت
 ا.هبا آن

با ذخيره شتتناختي بالاتر، عليرغم وجود تغييرات   افرادي 

سپر در  شبيه يک  مغزي، عملکرد بهتري دارند. اين ذخيره 

نده عمل ميبرابر آستتيب كند و شتتروع اختلالات هاي آي

 .اندازدشناختي را به تأخير مي

 

صتتيلات و مغز متاننتد عهتتلته نيتاز بته تمرين دارد.   تح

يتادگيري متداوم )مثتل مطتالعته، زبتان جتديتد، موستتيقي( 

صتبي تازه  ذخيره شتناختي را افزايش داده، ارتباطات ع

 .كنند  تر مي سازند و مغز را در برابر آسيب مقاوم  مي

 

 مغز فعال، مغز توانمند ❖
؛ انزوا خطر  اجتمتاعي پادزهر تنهايي استتت  مشتتاركت

گروهي، ديتدار بتا   دمتانس را افزايش ميتدهتد. فعتاليتت
نزديکتان و كتار داوطلبتانته، هم شتتادي و هم تحريتک  

 .فراهم ميکنند  مغزي لازم را
 ش

 د. كنن ما فراهم مي
 
  

 

 
 کيكاهش تحر باعث :  

 ،يتعاملات اجتماع فياختلال در مطالعه و تهع ،يشناخت
 .دهديم شيو خطر زوال عقل را افزا زنديم بيبه مغز آس

 
سال معاينه چشم انجام  ۲–١هر  :

مرواريد دهيد، عيوب انکساري را با لنز اصلاح كنيد و آب
را درمان نماييد؛ اين كارها خطر زوال شناختي را كاهش 

 .دهندمي
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برای فردایی که یادمان نمی رودبرای فردایی که یادمان نمی رودبرای فردایی که یادمان نمی رود

 چگونه مغزخود را سالم نگه داریم؟ ❖
 

يعني توانتايي انجتام كتامتل و تايف شتتنتاختي، حركتي،  
هيجتاني و اجتمتاعي براي حفظ استتتقلال و مشتتاركتت  

 اجتماعي
عروقي )فشتار خون، ديابت، چاقي( در  -عوامل خطر قلبي

ميتانستتالي، تتأثيرات تجمعي بر ستتلامتت مغز در دوران  
 .سالمندي دارند

مکان  يي شنواكم   : دو    ، سميبا 
بر مغز   يفشار اضاف( ١: دهديم  شيخطر دمانس را افزا

  جاد يا( ۲ رد، يگيحافظه را م يدرک صداها كه انرژ يبرا
زوال عقل    يمستقل برا  يكه خود عامل   ياجتماع   يانزوا
 است.

 
نکنيد  استفاده  بلند  صداي  با  هدفون  در    .از 

گير استفاده   هاي پر سروصدا از گوش  محيط
 . كنيد
 
 
 

دنبال كردن مکالمه در محيط:     اگر در 
هاي شلوغ مشکل داريد، يا مدام از ديگران ميخواهيد كه  
 حرفشان را تکرار كنند، حتماً شنوايي خود را چک كنيد.  

 


