
 

 

 

جد اساس  آلزا  ٪۴۰ها،  پژوهش  ن یدتریبر  مد  مریموارد  پ  تیری با  قابل  خطر  جهان  یریشگ یعوامل  سازمان  بهداشت    ی هستند. 

(WHOتاک )مغز   یریپ   ریمس  توانندیسالم م   یهااما انتخاب  شود، ینفر در جهان به زوال عقل مبتلا م   ک ی  هیثان  ۳هر  ":  کندیم   دی

   "دهند  ر ییرا تغ

 ی ر ی شگ ی پ   ی د ی کل عوامل خطر                    راهکارهای  

  استفاده از سمعک  ، ییتست سالانه شنوا           یی شنوا کاهش

  ( تال یج ید یهامهارت  د، یمداوم )زبان جد یریادگی           ن ییپا لات ی تحص

  (، کاهش نمک mmHg 80/ 120>کنترل منظم )         خون بالا فشار 

  (BMI <25)  یحفظ شاخص توده بدن                        یچاق

  ات یترک کامل دخان                           گار یس 

  دارو(/ یدرماندرمان به موقع )روان          یافسردگ

  ی ورزش هفتگ  قهیدق 1۵0    یبدن تیفعال  عدم

 محافظت از مغز   یی طلا   ی های استراتژ 

 رعایت رژیم غذایی : . 1

 دار )اسفناج، کلم( + مغزها برگ  جات یروزانه: سبز مصرف

 اخته، تمشک( ها )زغال چرب )سالمون( + توت  ی: ماهیهفتگ  مصرف

      جات ی نیریبار/هفته(، ش   ۴>: گوشت قرمز )تیمحدود

 هوشمند  یبدن  تی. فعال2

 خون به مغز  انیجر ٪۳0  شی شنا(: افزا ع، یسر یرواده ی)پ  یهواز نات یتمر

 خوردننیاز زم یسر ناش  یهاب یاز آس  یریشگ ی(: پوگای ، یچ ی)تا  یتعادل نات یتمر

 یشناخت  کیتحر . ۳

 یقیسخت، نواختن ساز موس  یهاپازل حل

 معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز

 پیشگیری از آلزایمر



 ( ی)مثلاً زبان خارج دیجد یهامهارت  یریادگی → یشناخت رهیذخ شافزای

 استرس و خواب  تیر یمد.  ۴

 ساعت خواب شبانه  8-۷: قیعم خواب 

 مراقبه روزانه قهیدق 10: شنیتیمد

 یتعاملات اجتماع. ۵

 روابط فعال  حفظ → خطر زوال عقل ٪۴0 کاهش

 داوطلب شدن( ، یآموزش  یها)کلاس یگروه یهاتیدر فعال شرکت

 هشداردهنده زودهنگام  علائم

 نمونه                                                     علامت

 سوالات  یمکرر قرارها، پرسش تکرار  یفراموش                      حافظه اختلال

 آشنا یرهایگم کردن مس       یمکان/ یزمان  یسردرگم

 یرمنطقیغ یمال یهاانتخاب       یریگمیدر تصم اختلال

 انزوا ، یریپذکیتحر                    یتیشخص رات ییتغ

 زودهنگام صی: تشخنکته → هادرمان شتریب ٪۷0  اثربخشی


