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ا ، روغن دانه كتان و كلز استفاده از روغن هاي گياهي مثل  -

 توصيه ميشودروغن گردو 

 ( فرنگي ، شاه توت ) انواع توت -زغال اخته -انگور قرمز  -

 دميوه هاي قرمز رنگ و تيره توصيه ميشو  -

موز ، آناناس ، انار ، انبه ، انجير ، انگور، ) سبزي   –انواع ميوه   -

د  خرما ، زردآلو بخوری

غلات سبوس دار و دانه ها رامصرف سویا و–( بار در هفته  )لوبيا -

 .كنيد

گردو ، ( ) بار در هفته  5) آجيل و مغزها و دانه ها خوردن  -

خوردن آجيل باعث كم كردن  ( و پسته   مویز ، بادام هندي

 كلسترول بد مي شود 

د سالاد و حداقل یک سبزي با غذا  -  بخوری

 استفاده كنيدبوي معطر اكاليپتوس از 

اسيد فوليک و ویتامين ب آلزایمر را كاهش مي دهند و این  -

 . عناصر در آسپرین بافت مي  شوند 

 . از ظروف آلومينيومي استفاده نکنيد  -

 مراقب مقدار عناصر آهن و مس در خون باشيد  -

تي اكسيدان ها ، ویتامين  -  Eمصرف بيشتر آن

وزرد چوبه مصرف ( ضدالتهاب ( آنتي اكسيدان ) ادویه كاري   -

نمایيد زردچوبه در ظرف دربسته  و در جاي خشک و خنک 

 باشد

  مصرف كنيد(  3امگا ) روزانه یک كپسول ماهي  -

انگور ، ( ، فسفر ، پتاسيم  B، ویتامين  تقویت حافظه) زعفران  -

 .رادر برنامه غذایي تان بگنجانيدكنجد ، زنجبيل ، ریحان 
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عرق ریختن و  –خوابيدن به اندازه كافي  –شركت در فعاليت هاي اجتماعي 

مطالعه و كم  –( ساعت در روز  3حداقل : شنا و راه رفتن ) ورزش كردن 

شعر خواندن و  –حفظ شعر و حل جدول  –كاهش چاقي  –كردن افسردگي 

 .حفظ و خواندن شعرهاي جدید و غيرتکراري  -آواز خواندن  

 :فراموش نکنيد كه 
استفاده  –كاهش فشار خون  –كم كردن كلسترول بد خون  –كاهش دیابت 

 -كمتر از نمک و جایگزین كردن آن با ادویه ها خصوصاً زردچوبه و دارچين  

سيار ب  كاهش قند خون  -پروتئين خون تنظيم   –آب كافي  خوردن 

  -كننده است كمک

 مرتباً آزمایش خون بدهيد و اگر برایتان ممکن است حون اهدا كنيد 

 

 : رژیم غذایي در آلزایمر 

 گوشت سالم و استفاده از دامي كه علف طبيعي خورده باشد  -

بدون ..).ضروریستكاهش گوشت قرمز و استفاده متنوع از انواع گوشت ها 

  (چربي

 از طيور  در برنامه غذایي  خود استفاده كنيد

 قهوه به مقدار كافي  وچاي  توصيه ميشود- كاكائو تلخ  -

كسيدان مثل مركبات و مواد داراي ویتامين داراي  مواد  - رابيشتر  Cآنتي ا

 .بخورید

مصرف  ریواس- به طور مداوم كدوي سبز ، كلم بروكلي و گوجه فرنگي  -

 .كنيد

ماهيان خاویاري ، ماهي غزل آلا و غزل آلاي رنگين كام  -غذاهاي دریایي -

، اره ماهي ، ماهي خامخالي ، شاه ماهي و ساردین وماهي سالمون  

 بخورید

 .رامصرف كنيدو كشمش ميوه هاي خشک شده مخصوصاً آلو ، انجير و خرما  -

 .مصرف كنيدغذاهاي حاوي آب بالا مثل ميوه هاي آب دار ، سوپ و شير  -

گوسفند  ‘برابر گوشت  3گوشت گوساله ) و گوشت گوساله  3خوردن امگا  -

 توصيه ميشود. ( دارد  3امگا 

تکلم و یافتن كلمات مناسب مشکل بيمار دچار زوال عقل ممکن است در 

در موارد پيشرفته تر . پيدا كند و در نتيجه كم حرف و گوشه گير شود 

آگاهيش را نسبت به بيماري از دست داده و نمي داند دچار ناتواني در 

انجام برخي كارها است و ممکن است كارهاي خطرساز انجام دهد 

تخوش آسيب شده و بتدریج ممکن است توانایي حركتي بيمار هم دس.

 . مکرراً تعادلش را از دست داده زمين بخورد 

ا از دست علائم این بيمار یي ب. وال عقل است آلزایمر رایج ترین شکل ز

دادن قدرت حفظ اطلاعات بخصوص حافظه موقت در دوران پيري آغاز 

شده و بتدریج با از دست دادن قدرت تشخيص زمان ، افسردگي، از دست 

م مرگ در اثر ناراحتي هاي اکلم ، گوشه گيري و سرانجدادن قدرت ت

سال از بروز علائم اتفاق  01تا  5مرگ پس از . تنفسي به پایان مي رسد 

 . سال قبل از ظهور علائم آغاز شده است  01مي افتد ؛ اما بيماري حدود 

سال بروز مي یابد ؛ اگرچه آلزایمر  55غالباً این بيماري در افراد بالاي 

 .ممکن است زودتر از این سن رخ دهد ( با شيوع كمتر )  زودرس

 

 : درمان بيماري آلزایمر 

در حال حاضر درمان بيماري آلزایمر بيشتر شامل درمان هاي علامتي ، 

 . درمان اختلالات رفتاري و داروهاي كاهنده سير پيشرفت بيماري است 

 

 : درمان هاي غيردارویي 
از پرخاشگري و  بي قراري ، شناسایي و از راه هاي غيردارویي كاستن 

مثلاً از تغيير محيط . رفع عللي است كه سبب پرخاشگري بيمار مي شود 

گاهي اوقات حضور . زندگي و جابجا كردن وسایل وي باید اجتناب كرد 

 .افراد بيگانه و ناآشنا سبب ترس و بي قراري وي مي شود 

م در برخي بيماران سبب ماساژ بيمار و معطر كردن محيط و موزیک آرا 

 .كاهش بيقراري مي شود 

ورزش هاي سبک و كارهاي ساده مثل قدم زدن یا حتي كندن علف هاي  

  .هرز باغچه مي تواند سبب آرامش بيمار شود 

 : تعریف و علائم 
یک نوع اختلال عملکرد مغزي است كه بتدریج توانایي هاي ذهني 

تظاهر زوال عقل اختلال حافظه بارزترین . بيمار تحليل مي رود 

تدریج ایجاد شده و پيشرفت مي اختلال حافظه معمولاً ب. است

در ابتدا اختلال حافظه به وقایع و آموخته هاي اخير محدود . كند

بيمار . قدیمي هم آسيب مي بينند مي شود ولي بتدریج خاطرات 

پاسخ سوالي را كه چند لحظه قبل پرسيده است فراموش مي كند و 

ي كند و بيمار وسایلش را گم م. مجدداً همان سوال را مي پرسد 

در خرید و پرداخت پول دچار مشکل . نمي داند كجا گذاشته است

ر بتدریج د. مي شود و نمي تواند حساب دارائيش را نگه دارد 

شناخت دوستان و آشنایان و نام بردن اسامي آنها نيز مشکل ایجاد 

كم كم مشکل مسيریابي پيدا شده و اگر تنها از منزل . مي شود 

در موارد شدیدتر حتي در . بيرون برود ممکن است گم شود 

تشخيص اتاق خواب ، آشپزخانه ، دستشویي و حمام در منزل 

ختلال در حافظه و روند بروز ا. خودش هم مشکل پيدا مي كند 

تفکر سبب آسيب عملکردهاي اجتماعي و شخصي بيمار شده و در 

نتيجه ممکن است سبب افسردگي ، عصبانيت و پرخاشگري بيمار 

 . شود 

مثلاً بيمار . یکي از مشکلات زوال  عقل بروز توهم و هذیان است 

فکر كند همسرش به وي خيانت كرده است و یا همسایگان و 

بيمار . قصد اسيب رساندن و توطئه عليه وي را دارند پرستارش 

گاهي اوقات بيمار افرادي . ممکن است به فرزندانش بدبين شود 

را مثلاً والدین فوت شده یا اقوام را كه نيستند و حضور ندارند 

 . ميبينند 

در موارد شدید بيمار براي انجام كارهاي اوليه شخصي نياز به 

است توانایي كنترل ادرار و مدفوع را  كمک پيدا مي كند و ممکن

 . هم از دست دهد 

 



  


