
 

:شايع ترين علامت ابتلا به آلزايمر شامل   

* فراموش كردن قرار ها*سرگرداني يا گم شدن*تكرار يك سوال يا مكالمه *فراموش كردن از دست رفتن حافظه:-1 

 مكان اشيا

*درك كمتر نسبت به ايمني خود مثل عدم توجه به خطر تصادف در عبور از  اختلال شناختي: -2

 خيابان*در تصميم گيري*در انجام كار هاي روزانه،مثل لباس پوشيدن*مشكل در تشخيص افراد ومكان

 * مشكل در گفتار ونوشتار

به  بيشتر از گذشته ناراحت وعصباني ميشود*علاقه وانگيزه خود راتغيير شخصيت يا رفتار:-3

 موضوعات از دست مي دهد* رفتار وسواسي پيدا ميكند.

مكالمه به يك زبان ديگر را -1:كاهش خطر ابتلا به آلزايمر يراه پيشنهادي برا 9

توان مغزي خود را تقويت كنيد) به طور مستمر كتاب و روزنامه مطالعه كنيد وبه حل جدول و -2بياموزيد

زيجات ،ميوه ها، ماهي وچربي هاي غير اشباع مثل روغن زيتون رژيم غذايي غني از سب-3معما بپردازيد (

سيگار نكشيد )ريسك ابتلاي افرادكه  -6فشار خون خود را كاهش دهيد  -5قهوه بنوشيد -4استفاده كنيد

در ماهي  3اسيدهاي چرب مصرف كنيد:اسيد هاي چرب امگا  -7درصد بيشتر است(45سيگارميكشند 

تحرك داشته باشيد: تمرينات -8ث كاهش ريسك ابتلا به آلزايمر ميشودسالمون ، كولي ،مغز گردو باع

استرس خود  -9هوازي متوسط مانند پياده روي مي تواند اتصالات موجود در مدارهاي مغزي را تقويت كند

را كاهش دهيد فعاليت هاي كاهش دهنده استرس مانند يوگا ومديتيشن مي تواند منجر به بهبود كار هاي 

.هش شدت آلزايمر شودشناختي وكا  

 

 

 

         

 

 به مناسبت روز جهاني آلزايمر 

 واحد آموزش سلامت بيمارستان مداين


