
 

 این عادات بدرا کنار بگذارید تا آلشایمز نگیزید. 

اتتلا تِ آلشایوز پاییي اهذُ است؛اگز تا چٌذ سال  سي

سال قزار داضتٌذ،  08پیص افزادی کِ درراُ سٌی 

تِ آلشایوز هثتلا هی ضًَذ، اهزٍس اهارافزادی کِ 

سال قزار دارًذ تِ  08ٍ حتی  08ٍ08دردٍرُ سٌی 

 ٍ تِ افشایص است. الشایوز هثتلا هی ضًَذ، ر

تسیاری اس داًطوٌذاى هعتقذًذ کاّص سي آلشایوز 

در جْاى، تِ سثک سًذگی افزاد تزهی گزدد.تِ 

 استفادُ اس فٌاٍری، غذایی کِ رٍساًِ هصزف 

هی ضَد، فعالیت تذًی، استزس ٍ کیفیت خَاب ایي 

ًَع سثک سًذگی اجتٌاب ًاپذیز تَدُ ٍهوکي است 

 ّن کٌذ.سهیٌِ تزٍس آلشایوز را فزا

الثتِ ایي دلیل ًوی ضَد تزای کاّص احتوال اتتلا تِ 

تیواری، اقذاهی هَثز اًجام ًذّیذ؛آى ّن سهاًی کِ 

تذاًیذ اتتلا تِ آلشایوز یکی اس پٌج علت هزگ در افزاد 

سال است ٍ اتتلا تِ اختلال ضٌاختی ٍ  50تالای 

هغشی ًسثت تِ چْار سال قثل دٍ تزاتز تیطتز ضذُ 

 است. 

 یفناور

فٌاٍری سًذگی اهزٍس را راحت تز کزدُ است. تا کوک 

تفلي ّای ّوزاُ در ّوِ جا ٍ تا ّوِ درارتثاط 

 ّستیذ،تسیاری اس کارّای رٍساًِ خَد را اًجام 

 هی دّیذ ٍ تقذین هی کٌیذ. 

استفادُ تیص تا ّوِ هشایایی کِ تلفي ّوزاُ دارًذ اها 

ایوز را ایجاد اس اًذاسُ اس اى هی تَاًذ سهیٌِ اتتلا تِ آلش

 کٌذ . 

استفادُ کَدکاى اس تلفي ّوزاُ ّن هی تَاًذ اًْا را 

تیطتز در هعزض اتتلا تِ فزاهَضی سٍد ٌّگام قزار 

 دّذ. 

استفادُ اس تلفي ّوزاُ، دستگاُ ّای الکتزًٍیک 

هتصل تِ ایٌتزًت، اعتیاد تِ ضثکِ ّای اجتواعی ٍ 

هی تَاًذ تِ فزاهَضی سٍد ٌّگام کوک  پیام رساى

 کٌذ. 

 استزس  

سًذگی سخت است. ّز رٍس اجٌاس ضزٍری 

 پیذا هی کٌذ.کزًٍا ّن کِ توام قیوتافشایص 

ًوی ضَد ٍ هسائل ریش ٍ درضت سیاد دیگزی تزای  

ضوا استزس سا است. ّوِ ایٌْا هی تَاًذ تِ 

 استزس ّویطگی در ضوا هٌجز ضَد. 

 ورسش 

اًجام حزکات ٍرسضی اس تزٍس اتتلا تِ تسیاری اس 

ذ یا ّز تار ٍرسش کزدى یواری ّا جلَگیزی هی کٌت

هغش سلاهت تیطتز ٍ عولکزد تْتزی ًسثت تِ قثل 

پیذا هی کٌذ؛تٌاتزایي هی تَاًذ تاعث کاّص اتتلا تِ 

فزاهَضی ضَد. تزخی رضتِ ّای ٍرسضی ّستٌذ کِ 

تزای هغش سالن تزًذ ٍ خطز اتتلا تِ الشایوز را ّن 

کاّص هی دٌّذ. اگز پیادُ رٍی ًوی کٌیذ تایذ در 

 ذگی تاى تجذیذ ًظز کٌیذ. رًٍذ سً

 

 



 

 خواب 

ّوِ هی داًٌذ ضة سًذُ داری یا تی خَاتی، چقذر 

هی تَاًذ رٍی توزکش ٍ فزاهَضی تاثیز گذار تاضذ. 

خَاب عویق یکی اس راّْا تزای تثثیت خاطزات ٍ 

 افشایص سطَح اًزصی تذى است. اگز رٍی ضکن 

هی خَاتیذ یعٌی فزصت سن سدایی را اس هغش ٍ 

گزفتِ ایذ. تْتزیي رٍش خَاتیذى،  گَارش تاى

 خَاتیذى تِ پْلَست. 

 تغذیه 

سال ّاست تزای ارتثاط  عولکزد هغش تا تغذیِ 

تاکیذ هی ضَد. تغذیِ ًقطی هْن در حافظِ ضوا 

دارد. اًتی اکسیذاى ّا در حفظ حافظِ تسیار هْن 

، رٍی ٍ  0ٍ اهگا  A,Eاًذ. فَلات ٍیتاهیي ّای 

 ،َُ ّا هاًٌذ هیگَ هصزف رٍساًِ سثشیجات ٍ هی

پزتغال، گزیپ فزٍت، فلفل سثش ، سیة  ،هاّی

هی تَاًذ تِ سهیٌی، آجیل، خطکثار ٍ داًِ گٌذم 

 حافظِ کوک کٌذ. 

تحقیقات اخیز ًطاى دادُ افزاد هثتلا تِ فطارخَى 

ِ کلستزٍل ضاى ّن تالا است، تیطتز در کتالا 

هعزض اتتلا تِ آلشایوز قزار دارًذ، تٌاتزایي اس 

یجات ٍ هیَُ ّای تیطتزی در ٍعذُ ّای سثش

 غذایی استفادُ کٌیذ. 

اگز هَاد غذایی را تیص اس اًذاسُ در ظزٍف 

آلَهیٌیَهی هی پشیذ یا هَاد غذایی را در طَلاًی 

هذت در ظزٍف آلَهیٌیَهی ًگْذاری هی کٌیذ خَد 

 را در هعزض هسوَهیت آلَهیٌیَهی هغش قزار 

 هٌجز هی ضَد.هی دّیذ.هسوَهیتی کِ تِ آلشایوز 

 

         ضوارُ تلفي تیوارستاى :

        0- 80002205000 

 سایت تیوارستاى : 

www.bentolhoda.nkums.ac.ir 
 کاًال آهَسش تیوار تیوارستاى تٌت الْذی : 

https://t.me/bimarestan_bentolhoda 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

را کنار  ات بداین عاد

 بگذارید تا آلشایمز نگیزید.

 
 
 
 
 
 

 تهیه و تنظیم : 

 سوپروایسر آموزش سلامت

 
 تیوارستاى تٌت الْذی تجٌَرد
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