
سعوامل‌پیشگیری‌کننده‌از‌دمانآگاهی‌بخشیپویش

می‌ماندیادمانکهفرداییبرای



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

آیا‌می‌توان‌از‌دمانس‌پیشگیری‌کرد؟

چگونه‌می‌توان‌عملکرد‌مغز‌خود‌را‌در‌سالمندی‌حفظ‌کنیم؟



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

"برای‌مغزتان‌از‌امروز‌چه‌کاری‌می‌توانید‌انجام‌دهید؟"



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

خبر‌خوب

.همه‌عوامل‌خطر‌دمانس‌قابل‌تغییر‌نیستند
موارد‌دمانس‌٪۴۵با‌تعدیل‌عوامل‌خطر‌قابل‌اصلاح‌می‌توان‌از‌حدود‌

.انداختپیشگیری‌یا‌شروع‌آن‌را‌به‌تأخیر‌



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

دمانسعوامل‌خطر‌
تحصیلات‌پایین‌
کم‌شنوایی‌
LDL بالا‌
افسردگی‌
آسیب‌مغزی‌
کم‌تحرکی‌
دیابت‌
سیگار‌
فشارخون‌بالا‌
چاقی‌
مصرف‌الکل‌
انزوای‌اجتماعی‌
آلودگی‌هوا‌
کاهش‌بینایی



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

"!بشکنیمراکم‌تحرکی"

فردتوانبامتناسبومنظمحرکت؛باشیمحرفه‌ایورزشکارنیستلازم
:استمهم
منظمهوازیفعالیتوپیاده‌روی��
عملکردوعضلهحفظبرایقدرتیتمرین‌های��
طولانینشستنکاهشوروزمرهکارهایکردنفعال‌تر��



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

رایکم‌تحرککهاستاینمهم؛باشیمورزشکارنیستلازم
.بشکنیم

متوسطشدتباهفتهدردقیقه۱۵۰حداقل :هوازیفعالیت��

هفتهدرروز۲حداقل :قدرتیتمرین��

حداقل،افتادنخطرباافرادبه‌ویژه،سالمندانبرای :چندجزئیفعالیت‌هایوتعادلتمرین️⚖

هفتهدرروز۳

.استبی‌تحرکیازبهترفعالیتمیزانهر

.توصیه‌می‌شودفردشرایطوتواناییبامتناسبفعالیت



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

سالم‌ترمغز،توانمندتربدن؛قوی‌ترعضله��

رهروزمعملکردواستقلالبرایعضلانیتودهوقدرتحفظ،سالمندیدر

.دارداهمیت

ازمهمیبخش،جسمانیعملکردوقدرتحفظبامنظممقاومتیتمرینات

.استشناختیسلامتبامرتبطرویکردهایوسالمزندگیسبکیک

.‌‌"کنیممراقبتهمعضله‌هااز،مغزماندنِسالمبرای"



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

مغزسوختِ؛غذاییرژیم��

.استمهم‌ترسالمغذاییِالگوی؛نداردوجوددمانسازپیشگیریبرایجادوییغذای
برگ‌سبزسبزی‌هایبه‌ویژه،سبزیجات��
میوه‌ها��
کاملغلات��
ماهی��
مغزها��
حبوبات��
سالمروغن‌هایوغیراشباعچربی‌های��

:کنیممصرفکمتر️⬇
ترانسواشباعچربی‌های��زیادنمک��

افزودهقندهای��فوق‌فرآوری‌شدهغذاهای��



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

؟داردوجودآلزایمربرایجادوییغذای��

؟قهوه☕
؟زردچوبهودارچین��
؟خاصغذاییمادهیک��

یایغذایمادهیکبتوانکهنداردوجودباکیفیتیوکافیشواهد،امروزتا
اریبیمازپیشگیریقطعیراهکاریادرمانبه‌عنوانرامنفردادویه

.کردتوصیهآلزایمر



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

مغزسلامتازبخشی؛شنوایی��

.نگذاریمسنافزایشطبیعیِحسابِبهراکم‌شنوایی

تحتارشناختیعملکردواجتماعیمشارکت،ارتباطمی‌توانددرمان‌نشدهکم‌شنواییِ

.دهدقرارتأثیر

«.نیستکردنزندگیکمتربایدمعنایبه،شنیدنکمتر»

نواییکمک‌شوسایلازمنظمومناسباستفاده،نیازصورتدروشنواییارزیابی��

.کندکمکفردعملکردوارتباطحفظبهمی‌تواند



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

!داردنیازارتباطبههممغز��

.می‌داردنگهفعالرامغز،دیگرانباارتباط
خشیب،اجتماعیانزوایکاهشوارتباطاتحفظ،شناختیتحریکبااجتماعیمشارکت

.استمغزسلامتبرایسالمزندگیسبکیکاز
خانواده�👩👨�

دوستان��
یادگیریوکلاس��
داوطلبانهفعالیت��

فرهنگیواجتماعیگروه‌های�� |

.فعال‌ترمغز،بیشترفعالیت،بیشترارتباط



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

شناختیفعالیت ≠تلویزیونتماشای��
:کنیمزندگیواردراشناختیچالشویادگیریفعالیت‌های

جدیدزبانیادگیری��
تازهمهارتیاسازیادگیری��
یادگیریومطالعه��
فکریبازی‌هایومسئلهحل��

بلدیمکهمهارت‌هاییآموزش�🁩�
متنوعوجدیدفعالیت‌هایانجام��

!کنیمدرگیرش؛نکنیمسرگرمفقطرامغز��
.مغزبرایتمرینی؛فعالمشارکتوچالش،یادگیری



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

زمغبازسازیبرایفرصتی؛خواب��

دگیخواب‌آلویا،خوابهنگامتنفسقطعیاوقفه،مداوموبلندخرخراگر️⚠

انسدادیآپنهبه‌ویژهــخواباختلالاتاحتمال،داریدروزطولدرشدید

.کنیداقدامارزیابیبرایوبگیریدجدیراخواب

.استمغزازمراقبت؛نیستاستراحتفقطخوبخواب��



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

مغزوقلبدشمن؛سیگار��

وقلبی‌عروقیبیماری‌هایخطرمی‌تواندواستارزشمندسنیهردرسیگارترک

.دهدکاهشرامغزسلامتبامرتبطآسیب‌های

؛استمثبتقدمیک،مصرفکاهش��

.استسیگارکاملترک،نهاییهدفاما��

؛نیستدیرترکبرایهرگز��



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

کنیدمحافظتضربهبرابردرمغزتاناز��

دتطولانی‌مپیامدهایمی‌توانند،سربهمکررضربه‌هایبه‌ویژه،مغزیآسیب‌های

.باشندمرتبطشناختیافتخطرافزایشباوباشندداشته

:ازکنیمپیشگیری��

زمین‌خوردنوسقوط��

رانندگیحوادثوتصادفات��

ورزشیآسیب‌های��

.سربهمکررضربه‌های��



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

سالممغزبرایگانه۶نسخه��
:کنیدمراقبتجبههچنددرمغزتاناز؛زندگیفصلهر،هفتههر،روزهر

منظمبدنیفعالیتکنیدحرکت��

متعادلوسالمغذاییالگویبخوریدهوشمندانه��

باکیفیتوکافیخواببخوابیدخوب��

اجتماعیمشارکتبمانیدارتباطدر��

شناختیفعالیتویادگیریبکشیدچالشبهرامغز��

بیماری‌هایسایروخونچربی،دیابت،فشارخونکنیدکنترلراخطرعوامل��

مزمن



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

؛نیستتک‌بعدیاقدامِیکمغزسلامت��

.استزندگیطولدر،سالمعادت‌هایازترکیبی



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

.نیدکشروعامروزاز؛نمانیدفردامنتظر،مغزتانبرای��

.استزندگیطولدرمداوماماکوچکانتخاب‌هایحاصلمغزسلامت

.باشدفرداسالم‌ترمغزبرایقدمیمی‌تواند،امروزکوچکانتخابیک��

؟چیتغییرآن،کنیدشروعامروزهمینازراتغییریکفقطباشدقراراگر


