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  ماريبيشناخت در خصوص پمفلت آموزشی 

 پيشگيري از ابتلاء به آلزايمرآلزايمر و 

 
 

 
 

آلزايمر يا بيماري فراموشی، يک نوع اختلال عملکرد مغزي 

هاي ذهنی بيمار تحليل است که در اثر آن به تدريج توانايی

 رود. می

يماري آلزايمر يک اختلال مغزي است که با گذشت زمان بدتر ب

منجر به رسوب می شود. با تغييراتی در مغز بروز می کند که 

بيماري آلزايمر باعث کوچک . پروتئين هاي خاصی می شود

بيماري  هاي مغز می شود. شدن مغز و در نهايت مرگ سلول

کاهش تدريجی  -آلزايمر شايع ترين علت زوال عقل است 

 حافظه، تفکر، رفتار و مهارت هاي اجتماعی. 

 اين تغييرات بر توانايی فرد و عملکرد وي تأثير می گذارد.

علائم اوليه بيماري شااامل فراموشاای رويدادها يا مکالمات  

شکلات جدي      شت زمان، به م ست. با گذ حافظه و از  اخير ا

 .دست دادن توانايی انجام کارهاي روزمره تبديل می شود

داروها ممکن اساات بتوانند باعث بهبود يا کاهش پيشاارفت 

علائم شااوند. هيد درمانی وجود ندارد که بيماري آلزايمر را 

ست دادن      شرفته، از د بطور قطعی درمان کند. در مراحل پي

سااوء تغذيه يا   شااديد عملکرد مغز می تواند باعث کم آبی،

 .عفونت شود. اين عوارض می تواند منجر به مرگ شود

 

باتشخيص زود هنگام بيماري آلزايمر، سرعت پيشرفت    

 .بيماري کاهش می يابد

از دست دادن حافظه علامات اصالی بيمااري آلزايمار اسات.      

علائم اوليه شامل مشکل در يادآوري رويادادها ياا مکالماات    

اخير است. به مرور وضعيت حافظه بادتر مای شاود و علائام     

 .ديگر با پيشرفت بيماري ايجاد می شود

آلزايمر چه اتفاقی براي مغز می افتد؟ زمان ابتلاء بهر د  

صبی و از بين رفتن بافت ها       آلزايمر سلول هاي ع سبب مرگ 

در ساارتاساار مغز می شااود. با شاادت يافتن بيماري، بافت مغز  

اعی بزرگتر می  نخ -کوچک شاااده و نواحی حاوي مايع مغزي    

شوند. آسيب هاي ناشی از آلزايمر، حافظه، گفتار و ادراک فرد 

 .مبتلا را مختل می کند

 چه انتظاري بايد از فرد مبتلا به آلزايمر داشت؟

آلزايمر در هر شااخص مرااير متفاوتی را یی می کند. بع اای 

اوقات علايم به سارعت تشاديد شاده و در عرض چند ساال،     

به زوال حافظه      شاااديد و پريشاااانی می شاااود. براي   منجر 

سال   20سايرين، اين تغييرات تدريجی هرتند. ممکن است    

یول بکشاااد که يک بيماري دوره خود را سااادري کند. اک ر      

 .مانندسال بعد از تشخيص بيماري زنده می  9تا  3افراد 
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 را تغيير می دهد؟آلزايمر چگونه زندگی روزمره 

و بنااابراين، عزيااز   آلزايماار روي تمرکااز اثاار ماای گااذارد   

شااما نماای توانااد کارهاااي عااادي ماننااد آشاادزي يااا پرداخاات 

صورتحراااب را انجااام دهااد. مطالعااه صااورت گرفتااه روي    

افااراد مبااتلا بااه آلزايماار نشااان ماای دهااد کااه دشااواري در    

انجام حراب کتااب هااي ماالی، ا لاب يکای از اولاين علايام        

اياان بيماااري اساات. بااا تشااديد علائاام، فاارد ممکاان اساات     

راد ياا مکاان هااي آشانا را باه جاا نيااورد. او ممکان اسات          اف

ازم بااه درسااتی  بااه راحتاای گاام شااود يااا از  اارو  و لااو     

ممکان اساات باا چنگاال موهااي خااود را      اساتفاده نکناد. ما لا    

و فراماااو   ه کناااد. بااای اختيااااري، مشاااکلات تعاااادلشاااان

کااردن زبااان در مراحاال پيشاارفته ابااتلا بااه آلزايماار ر        

 .خواهند داد

 

 علائم هشداردهنده ابتلا به آلزايمر

 :حافظه و گفتار در اوايل آلزايمر  -

ست نخورده باقی می ماند اما حافظه   حافظه بلندمدت معمولا د

شود. شخصی که دوستش داريد ممکن       کوتاه مدت مختل می 

اسااات صاااحبت هاي شاااما را فرامو  کند. او ممکن اسااات      

شده تکرار کند. اين بيماري گفتار       سخ داده  سئوالاتی را که پا

ند،    يادآوري    را نيز مختل می ک نابراين او ممکن اسااات در  ب

 .کلمات معمول دچار چالش شود

 از دست رفتن حافظه و رفتار -

آلزايمر می تواند سبب تغييرات رفتار و پريشانی شود. ممکن    

اساات عزيز شااما در محلی آشاانا گم شااود. بی ثباتی خلقی و   

لغز  در ق اااوت نيز عوارض رايج آن هرااتند. او بهداشاات 

ضاااعيفی نيز دارد. افرادي که قبلا شااايک پو  بودند ممکن     

شان را            سر رتن موهاي  ش شيده و  ست لباس هاي آلوده پو ا

 .و  کنندفرام

 .علائم هشداردهنده ابتلا به آلزايمر را ناديده نگيريد

 آلزايمر چگونه درمان می شود؟

آلزايمر هيد معالجه اي ندارد و هيد راهی براي کاساااتن از      

سرعت آسيب عصبی که آلزايمر در مغز ايجاد می کند وجود    

به حفظ مهارت            ندارد. اما درمان هايی وجود دارد که  اهرا 

ک می کند. اگر عزيز  هاي ذهنی و کاهش عوارض بيماري کم  

شااما مداوا را زودتر آ از کند، ممکن اساات بتواند مدت زمان  

کارهاي روزمره     یولانی تري اساااتقلال خود را حفظ کرده و 

 .خود را انجام دهد
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 نقش فرد مراقبت کننده از بيمار مبتلا به آلزايمر    

اگر از شخصی مبتلا به آلزايمر مراقبت می کنيد، ممکن است    

شيد از جمله، آشدز، راننده،     چندين نقش را  شته با بر عهده دا

در حاليکه شاااما مجبور به مديريت وعده         حراااايدار و  يره. 

هاي  ذايی و مراااائل مالی هراااتيد، از عزيزتان بخواهيد تا          

بع اای از کارها را نيز خود  انجام دهد. نوشااتن محتويات  

کابينت ها روي آنها و يادداشااات کردن کارهاي روزانه می           

او کمک کند. يادتان نرود که يک جعبه دارو براي          تواند به  

 .قرار دادن داروهاي هفت روزه او بخريد

 رهايی براي مبارزه با آلزايمو ر

 :داسترس را کاهش دهي .1

 

سترس در زندگی مدرن امروزي تقريبا  ير ممکن   اجتناب از ا

توان اسااترس را مديريت کرد و اسااتو ولی با راهکارهايی می

اثرات م ااار آن را کاهش داد. اساااترس مزمن مغز را تحت   

رتعد ابتلا  دهد و میتاثير قرار می تواند در دراز مدت فرد را م

 هاي عصبی از جمله آلزايمر کند.به بيماري

 تناب از اخبار منفیاج 

 تسانند يوگا، پياده روي و پيلاهايی مانجام منظم ورز 

 قدم زدن در یبيعت

 مطالعه

 گو  دادن به موسيقی ملايم

 استراحت کافی

 پيروي از رژيم  ذايی سبک و سالم

 گذراندن با دوستان و افراد شاد وقت

 دوري از افراد م طرب و نگران

 دو  آب ولرم 

ياي          و مهمتر خداي بزرگ و ن به  کل  مه تو له  از ه ش از جم

 .استرس و ايجاد آرامش هرتند تريهاي مديمهمترين رو 

 

 :دبه یور منظم ورز  کني .2

 

ورز  منظم علاوه بر اثرات جرمی، پيشرفت بيماري آلزايمر 

ند می  قال    را کُ با تنظيم انت ند. ورز   نده ک هاي عصااابی از  ده

 .پامين و سروتونين در کنترل آلزايمر موثر استجمله دو

 

 

 :درواباااج اجاااتااامااااعااای قاااوي داشاااااتاااه بااااشااااا    .3

هاي پروتئين  ترين دلايل بروز آلزايمر، تجمع پلاک يکی از مهم

يد يک اصاااطلای عمومی براي       يد در مغز اسااات. آميلوئ آميلوئ

آيند. در هايی است که به یور یبيعی در بدن بوجود میپروتئين

شااودو ولی در مغز افراد ، اين پروتئين نابود میمغز افراد سااالم

 .ياااابااادماااباااتااالا باااه آلااازايااامااار، تاااجاااماااع مااای    

دهد ترکيب پروتئين بتا آميلوييد با      مطالعات جديد نشاااان می     

ناختی و           کاهش شااا ند  پايين، فرآي ماعی  عاملات و روابج اجت ت

ماعی و زوال     آلزايمر را تراااريع می عاملات و روابج اجت ند. ت ک

تري در بج هرتند و هرچه فرد ح ور پررنگ  شناختی کاملا مرت 

شتري در مقابل آلزايمر دارد        صونيت بي شد، م شته با  .اجتماع دا

يت     عال ماعی،  شااارکت در ف نه و     دورهمی هاي اجت تا هاي دوسااا

مه          خانوادگی،  نا يان و ح اااور در بر با ایراف مد  فت و آ هاي  ر

طا       نه همگی در انع ها ند و از    خيرخوا پذيري مغز نقش دار

اهش احتمال بروز افراااردگی، فرد را در مقابل زوال    یرفی با ک  

افراد به اشااتراک خود را با کنند. احراااسااات شااناختی ايمن می

 .بگذاريد و به درددل هاي ديگران گو  کنيد

 :   دخااااواب کااااافاااای داشااااااتااااه باااااشااااااياااا     .4

صبح با تقويت     11ساعت بين   9تا  ۶خواب کافی  شب تا هفت 
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مال ابتلا        کاهش احت ظه در  حاف به آلزايمر و   عملکرد مغز و 

 .کاهش روند بيماري موثر است

 :دکااالرااااااتااارول باااد را کااااهاااش دهااايااا       .5

رترول    سعه بيماري   LDL سطح کل نقش مهمی در بروز و تو

در زبان عاميانه  (LDL) آلزايمر دارد. ليدو پروتئين کم چگالی

ها به کلرااترول بد معرو  اساات. اين دسااته از ليدو پروتئين  

فت      با به  خارج    کلراااترول را  قال می   هاي  بدي انت ند ک  .ده

شان می  سطح بالاي کلرترول  مطالعات اخير ن سن   LDL دهد 

کاهش می   به آلزايمر را  ند      ابتلا  مال می ده قان احت دهد. محق

 .ارتباط کلرترول با آلزايمر به دليل فاکتورهاي ژنتيکی باشد

 :دفشار خون را کاهش دهي .۶

 

يا نشاااان می          گاه کلمب قان دانشااا عات محق طال مان    م هد در د

پرفشاااري خون احتمال بروز زوال عقل مرتبج با افزايش ساان 

 .دهدرا کاهش می

مصاار  روزانه ميوه و ساابزي، آجيل  خود رژيم  ذايیدر   .7

صر        صر  چند بار لوبيا در هفته، م سالم، م به جاي تنقلات نا

اساااتفاده گوشااات ماکيان و ماهی و محصاااولات خانواده توت 

 کنيد.

کره و مارگارين، شااايرينی، پنير پرچرب نمانند  و مصااار   

 ترک کنيد.پنير پيتزا( فرت فود و  ذاي سر  کرده را 

 

بيرااات و يکم سااادتامبر به منظور افزايش آگاهی در مورد      

شگيري از اين بيماري، روز   آلزايمر و يادآوري رو  هاي پي

 .جهانی آلزايمر نام گرفته است
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