
 

 

 ( قابل پیشگیری است؟دمانس) آیا فرسایش مغز

 یبرا هم یمطمئن راهلذا  ست،ین معلوم فرسایش مغزانواع  بیشترو  مریآلزا یماریب آمدن جود بو قیدق علت هنوز که همانگونه

 هب شدن دچار خطر د،یکن یم زندگی خود ایجاد روش تغییراتی که در با دیتوان یم شما یول. ندارد وجود آن به ابتلا از یریجلوگ

شما می بر اساس تحقیقات اخیر انجام شده در دانشگاه کالج لندن،  .دیندازیب ریتأخ به را آن شروع ای و ردهک کم را فرسایش مغز

  .(222)کاهش دهید.  ۵۳%را  انواع فرسایش مغزبا تغییرات موثر در روش زندگی خود، خطر ابتلا به توانید 

 

 نقش دارند؟ فرسایش مغزچه عواملی در بوجود آمدن 

و مخصوصاً آلزایمر، سالمندی است. با ازدیاد امید به زندگی و افزایش سالمندی، تعداد  فرسایش مغزمهم ترین عامل در پیدایش 

وز علائم با بر را ارتباط مستقیم عوامل محیطی و شیوه زندگی ، افراد مبتلا به فرسایش مغز رو به افزایش است. بررسی های مختلف

 تایید کرده است.  مهمترین این عوامل به شرح زیر است: رسایش مغزف

 افزایش سن؛ 

 ؛و ارثی ارتباط ژنتیکی 

  ،یهای عروق قلبی و عروق مغزی؛ ربیماو بیماریهای زمینه ای مانند دیابت، اختلالات عروقی مانند فشار خون  

  ؛و ورزش فعالیت فیزیکیچاقی و عدم 

 ؛مصرف بی رویه الکل 

  نامناسب و مصرف بی رویه چربیهای اشباع شده، نمک، و شکر؛تغذیه 

 مشکلات روحی و روانی مانند افسردگی و گوشه گیری؛ 

المندی تی در دوران سناخـشتواناییهای  حفظ جهتمقاله تحقیقی اپیدمیولوژی و اتیولوژی بیماری آلزایمر، تدابیر پیشگیرانه موثر 

 در شناختی هرـخیذ یشازـفا و هنیذ یها فعالیت ؛ ندگیز لیهاو سالهای در نشدا و علم کسب: کرده استاینگونه جمع بندی را 

 (. 222). یـقوعر ییهاربیما بهینه لکنتر و ؛ سالم ندگیز سبکبا داشتن  وقعر سلامت حفظ  ؛الیـگسربز

 

 فکر و مغز خود را به چالش بکشید

 مکنمشما . دارد وجود کار می گیرندب را خود مغز و فکر که یافراد در فرسایش مغز به ابتلا نرخ بودن کمتر بر مبنی ییها نشانه

 :دیکن کم ریز اقدامات با را فرسایش مغزو بیشتر انواع  مریآلزا یماریب به ابتلا خطر دیبتوان است

 دیبخوان کتاب 

 (دینکن رو نویسی)دیسیبنو بردن لذت یبرا 

 دیریبگ ادی یخارج زبان کی 

 دیبنواز یقیموس لهیوس کی 

 دیکن گوش دلخواه کیکلاس یقیموس به. 



 

 

 دیکن شرکت مختلف یها کلاس در 

 دیکن حل سودوکو و متقاطع کلمات جدول 

 دیبپرداز شطرنج و نرد مانند یا تخته و یفکر یها یباز به. 

 برعکس و دیکن استفاده چپ دست از زدن مسواک و ،نوشتن مو، زدن برس یبرا دیهست دست راست اگر. 

 نمایید. ن فراموش راساعت  ۹تا  ۸، حدود شبانه قیعم و کامل خواب 

 دیکن اصلاح و کنترل ساله همه را خود ییشنوا و یینایب. 

 

 و فعالیت بپردازیدورزش به 

در برنامه روزانه و هفتگی، نه تنها به سلامت فیزیکی شما کمک می کند، بلکه سلامت  مورد علاقه هایفعالیتورزش و گنجاندن 

 تقویت می نماید.نیز روحی و فکری شما را 

 را در برنامه روزانه و هفتگی خود بگنجانید. دوچرخه سواری و غیره ،یرو ادهیپ شنا، جمله از مستمر ورزش  

 ی انجام دهیدقیموس و ینقاش ،یعکاس پرنده، پرورش اه،یگ و گل پرورش ،یباغبان مانند یسرگرم و یدستهای کار. 

  بپردازید.  قوا دیتجد و فکر آرامش ، بهوگای و مراقبهبا انجام 

 

 سالم داشته باشید هیتغذ

 به شدن دچار خطر از است ممکن ،تازه جات وهیم و جاتیسبز یحاو و ،فراوان بریف با و کم نمک، یچرب کم ییغذا برنامه کی

 (دییفرما مطالعه را و برنامه غذایی هیتغذ مقاله). بکاهد فرسایش مغزوبسیاری از انواع  مریآلزا

 ودش یم هیتوص کند، یم هیتک تونیز روغن و چرب یماه جات، وهیم جات،یسبز حبوبات، به که یا ترانهیمد ییغذا میرژ . 

 دیبگنجان روزانه ییغذا برنامه در را گردو و بادام مانند یروغن یها دانه. 

 حد درو انواع شیرینی  سیسوس و کالباس مانند شده پروسس یغذاها از نیهمچن و جامد و شده اشباع هاییچرب از 

 . دیکن استفاده اعتدال

  ذف نمایید.حمصرف نوشابه را از برنامه غذایی خود 

 

 اجتماعی باشید

رار ق فرسایش مغزمقایسه با افراد گوشه گیر، کمتر در معرض خطر ابتلا به انواع  درتحقیقات نشان داده است که افراد اجتماعی 

 دارند. توصیه های زیر را بکار بندید: 

 دیدازبپر دیدار علاقه به آن که یفعالیت به اجتماعات، در شرکت بر علاوهبا این کار،  و دیوندیبپ مختلف یها کلوپ به . 

  ید. ده انجام رخواهانهیخ و داوطلبانه یکارهابه سازمانهای مردم نهاد بپیوندید و  



 

 

 دیبرو لیفام و دوستان دنید به و دیکن شرکت یگروه یکارها در. 

  و والیبال بپردازید. فوتبال مانند یگروه یها ورزشبه 

 دیبرو یجمع دسته یها مسافرت به. 

 دینیبنش غذا صرف به لیفام و دوستان با. 

 دیزیبپره ییتنها از. 

 

 را کم کنید یعروق یها یماریبخطر ابتلا به 

 ماش را مطالعه کنید.  فرسایش مغزمقاله انواع  .دارند کینزد رابطه یعروق دمانس و مریآلزا یماریب با یعروق و یقلب یها یماریب

ا کاهش ر اینگونه بیمایها مانند ایست قلبی خطرنه تنها خود  یعروق و یقلب یسلامت تیفیک بهبود به مربوط اقدامات با است ممکن

 :کنند یم کمک یعروق و یقلب یسلامت بهبود به زیر اقدامات بکاهید.دهید بلکه از خطر سکته مغزی و دمانس عروقی نیز

 اتیدخان انواع ریسا و گاریس ترک 

 الکل مصرف عدم 

 است تازه جات وهیم و جاتیسبز روزانه مصرف شامل که سالم و متعادل هیتغذ 

 عیسر یرو ادهیپ و یسوار دوچرخه مانند هفته در مین و ساعت دو حداقل تیفعال و کردن ورزش 

  و بر حسب نیاز، مثلا روزانه، هفتگی، یا ماهیانه  یا دوره یها نوبت در خود خون فشارکنترل 

  ابتید بهدر صورت ابتلا  ییدارو و ییغذا میرژرعایت  

  نمکرعایت اعتدال در مصرف  

  یسوار دوچرخه و لیاتومب با یرانندگزمان  در یمنیاو کلاه  کمربند ازاستفاده 
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