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 بسمه تعالی

 آیا می دانید آلزایمر چیست؟ 

نوع اختلال  کی ،یفراموش یماریب ای مریلزاآ

 از بین رفتن منجربه  است که  یعملکرد مغز

سلول های مغزی،کاهش پیشرونده قوای ذهنی ، 

  .بیمار می شودو مهارت های اجتماعی  شناخت

شصت و پنج سال و  یهشتم از افراد دارا کی

 56اگر  دچار چنین مشکلی می شوند. شتر،یب

در ازای سالگی را مرز  ورود به دوران سالمندی  بدانیم  

سال افزایش سن  در این دوران  احتمال بروز  6هر 

آلزایمر  دو برابر  می شود  و تقریبا نیمی از سالمندان  

با این حال  .سال به آلزایمر دچار می شوند 56بالای 

موارد نادری  از این بیماری  وجود دارد  که  علایمش  

 را در دهه چهارم و پنجم  آشکار می کند .

 چیست؟ مریآلزا جادیعلل ا

 یطیو مح  یکیاز عوامل ژنت یبه علت مجموعه ا مریآلزا

خواب  ،گاریسابقه مصرف س ،یسابقه ضربه مغز مانند

عدم  ،یکیزیو ف یفکر تیکمبود فعال ،ابتید، نامنظم

عوامل خطر و  مشارکت اجتماعی، سبک زندگی ناسالم

زما ن  طول که در ، و سن بالا یقلب یها یماریساز ابتلا به ب

  یمغز یسلول ها  بیبر مغز فرد اثر  گذاشته و باعث  تخر

 . گردد یم جادیا، شود یم

  

 

 

علایمی که مارا به آلزایمر مشکوک می کنند 

 کدامند؟

 
 

 جدید، اطلاعات کردن فراموش  :فراموشی مکرر-0

 .مهم رویدادهای یا هاتاریخ

در  دشواری :مشکلات در انجام وظایف روزمره-2 .0

های معمول ریزی، سازماندهی یا انجام فعالیتبرنامه

 مانند پخت و پز یا مدیریت مالی.

 یا تاریخ کردن فراموش  :در زمان و مکانگیجی -3 .2

 .آشنا هایمکان در شدن گم یا فصل،

 مشکلات  :های بصری و فضاییتغییرات در توانایی-4 .3

 .فاصله تعیین یا هارنگ تشخیص خواندن، در

 در دشواری :مشکلات در صحبت کردن یا نوشتن-6 .4

 یا کردن دنبال در مشکل صحیح، کلمات کردن پیدا

 .مکالمات در مشارکت

تغییرات عاطفی،  : تغییرات در نگرش و رفتار-5

های روحی، یا ظهور گمشدگی در احساسات یا حالت

 های غیرمعمول.شخصیت

از   های اجتماعی یا شغلی:گیری از فعالیتکناره-7 .0

بخش هایی که قبلاً لذتدست دادن علاقه به فعالیت

 .اندبوده
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 چگونه می توان بیماری آلزایمر را تشخیص داد؟

و بررسی رفلکس عصبی  عایناتعمدتا م :بالینیمعاینه -0

توانایی بیمار در سنجش میزان  ،سنجش تون عضلانی ،ها

راه  ،طریق ایستادن اهده ازمش وو برخاستن  ،نشستن

و گرفتن شرح حال  رفتن، معاینه حسی، حرکتی  وتعادلی 

 است 

 تصویر بردار ی از مغز  -2 

 برای درمان آلزایمر چه کنیم ؟ 

داروهای جدید آلزایمر می توانند در تخفیف -*

 علایم ضعف حافظه تا حدی کمک کننده باشند. 

مورد  یاز  داروهاو  ممانتین  نیگمیواستیو ر لیپزنود

عارضه  نیتر عباشند شای استفاده در این بیماری می

 بوستیو  یو خواب آلودگ یجیگ نیممانت ییدارو

 است.

به خصوص حمایت اعضای  اطرافیان، حمایت-*

 و فیزیوتراپی  ورزش منظم و تغذیه مناسب خانواده،

 است. مریاز درمان آلزا یبخش مهم

 
 نصویری از راه های درمان آلزایمر

 

 

 

چگونه می توانیم  از بیمار مبتلا به آلزایمر 

  ؟حمایت نموده و به او کمک کنیم 

 ماریرا از دم دست ب یرکاربردیو غ یمبلمان اضاف-0

 .دیپله ها نرده بگذار یبرا و دیبردار

بودن از نرم و راحت و دیاستفاده کن یاز توالت فرنگ-2

 .دیمطمئن شو ماریب ییکفش و دمپا

تعداد آینه های خانه را کمتر کنید. بسیاری از بیماران -3

مبتلا به آلزایمر از مشاهده چهره خود و دیگران در آینه 

 .هراسان می شوند

 .دیبخش کن نانیاو آرام و اطم یخانه را برا طیمح-4

که  یتیرا از قرار گرفتن در وضع مارتانیتا حد امکان، ب -6

 دیرا به خاطر آورد، معاف کن یزیمجبور شود چ

 .دیاطلاعات کسب کن مریدرباره آلزا د،یتوان یتا م-5

 حیرا هرچند کوتاه، به استراحت و تفر یهر روز مدت -7

 .دیاختصاص ده

سالم و  هیو از تغذ دیباش هم  به فکر سلامت خودتان -5

 .دیورزش غافل نشو

 ریسا اتیو از تجرب دیوندیبپ یتیگروه حما کیبه -9

 مریمبتلا به آلزا ماریب کیگروه که مانند شما از  یاعضا

 زیخودتان را ن اتیو تجرب دیکنند، استفاده کن یمراقبت م

 .دیبگذار انیبا آنها در م

 چگونه می توانیم از آلزایمر پیشگیری کنیم؟
زایمر آلاگرچه هیچ راه قطعی برای پیشگیری از بیماری 

توانند برخی از تغییرات سبک زندگی می وجود ندارد، اما

راهکارهای  به کاهش خطر ابتلا به این بیماری کمک کنند.

 :در این زمینه کمک کنندزیر می توانند به شما 

 

 
 

 

داشته  بدنی منظمبه منظور سلامت قلب و مغز فعالیت  -0 .0

روز از هفته پیاده  6دقیقه در  46تا  31باشید . حداقل 

 روی کنید. 
 رژیم مانند مغذی، و متعادل و  رژیم غذایی سالماز -2

 و کامل غلات سبزیجات، ها،میوه شامل که ایمدیترانه

 ، استفاده کنید. است سالم هایچربی
 هایتمرین مناسب داشته باشید. های ذهنیفعالیت-3 .2

 نوازندگی یا جدید زبان یادگیری معما، حل مانند مغزی،

 شما شناختی هایتوانایی تقویت به توانندمی ساز، یک

 .کنند کمک

 کاهش به تواندمی دیگران با ارتباط و اجتماعی روابط -4 .3

 .کند کمکشما   شناختی هایبیماری به ابتلا خطر

خواب ناکافی داشته باشید . خواب کافی و با کیفیت  -6 .4

 تواند به مشکلات شناختی منجر شود.می

 و یوگا مدیتیشن، مانند استرس کاهش هایتکنیک -5 .6

  روانی سلامت بهبود به توانندمی عمیق تنفس تمرین

 .کنند کمکشما

 شرایطی مدیریترا کنترل کنید.  های مزمنبیماری -7 .5

تواند به یابت و کلسترول بالا مید بالا، خون فشار مانند

 لزایمر کمک کند.آپیشگیری از 

 خودداری نمایید . و سیگار از مصرف دخانیات و الکل-5 .7

بستن ساعت در  تمرین های ذهنی ساده مغزی نظیر -9 .5

از مسیر جدید به  دست راست، وارونه خواندن کلمات،

خانه یا محل کار رفتن، انجام کار جدید، حفظ نمودن شعر، 

محاسبه بدون ماشین حساب، پوشیدن لباس با رنگبندی 

جدید و یاد گرفتن آشپزی جدید می تواند برای جلوگیری 

 از آلزایمر مفید باشد.

 Http://iec.behdasht.gov.ir منبع 
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