
 بیماری آلزایمر: از پیشگیری تا مدیریت

 

   مقدمه: آلزایمر چیست و چرا باید جدی بگیریم؟

است که به تدریج حافظه، تفکر و حتی  "پیشرونده عصبی"آلزایمر یک بیماری 
ترین کارها را از فرد میگیرد. برخلاف تصور رایج، این بیماری  توانایی انجام ساده

 ۶۰فقط مختص سالمندان نیست و مواردی از شروع زودهنگام آن در سنین زیر 
   .سال هم گزارش شده است

   :پاسخ میدهیمزير به سوالات کلیدی  در ادامه،

   علائم هشداردهنده اولیه چیست؟ -

   افزایش میدهند؟چه عواملی خطر ابتلا را  -

   آیا راهی برای پیشگیری وجود دارد؟ -

   چگونه با بیمار آلزایمری تعامل کنیم؟ -

 



   های ساده تا تغییرات شخصیتی از فراموشی -علائم آلزایمر : ۱بخش 

   :مراحل اولیه )قابل توجه اما اغلب نادیده گرفته میشود( ��

تکراری در مکالمه یا قرار گذاشتن و های مکرر: مثلاً پرسیدن سوال  فراموشی-
   .فراموش کردن آن

   .ها یا مسیرهای آشنا گم کردن زمان و مکان: سردرگمی در تاریخ -

اختلال در انجام کارهای روزمره: مثل مشکل در پختن غذایی که قبلاً بارها -
   .انجام داده

 

   :تر )نیاز به مداخله پزشکی( مراحل پیشرفته ⚠

   .حوصلگی ناگهانی، اضطراب یا پرخاشگری غیرمعمول یتی: بیتغییرات شخص-

   .سازی سخت یا استفاده نادرست از کلمات مشکلات زبانی: جمله -

   .از دست دادن قضاوت: مثلاً پوشیدن لباس زمستانی در تابستان -

 

متخصص "ماه ادامه داشتند، حتماً به  ۶اگر این علائم بیش از  نکته کاربردی: ��
مراجعه کنید. تشخیص زودهنگام، مدیریت بیماری را آسانتر  "اعصاب مغز و
   .میکند

 

   چه کسانی بیشتر در معرضند؟ -عوامل خطر : ۲بخش 

   :عوامل غیرقابل تغییر +

   .سال دو برابر میشود ۵سالگی هر  ۶۵: خطر پس از "سن"



   .خطر را افزایش میدهد APOE-e4 : وجود ژن"ژنتیک"

 ۳-۲: اگر والدین یا خواهر/برادر مبتلا باشند، احتمال ابتلا "خانوادگیسابقه "
   .برابر میشود

 

   :پذیر!( عوامل قابل کنترل )پیشگیری امکان ��

عروقی: فشار خون بالا، دیابت و کلسترول بالا خطر آلزایمر را -بیماریهای قلبی -
   .افزایش میدهند

کاهش جریان خون به مغز تحرک: ورزش نکردن باعث  سبک زندگی کم-
   .میشود

   .های ترانس مضر است رژیم غذایی ناسالم: مصرف زیاد قند و چربی -

 



نشان میدهد  (MIND Diet) "مطالعه معروف "رژیم مایند راهکار عملی: ��
میتواند خطر آلزایمر را تا  "های چرب و آجیل سبزیجات برگدار، ماهی"ترکیب 

   !کاهش دهد ۵۳%

 

   قدم علمی برای کاهش خطر ۵ -پیشگیری : ۳بخش 

روی روزانه، رشد سلولهای جدید مغزی را  دقیقه پیاده ۳۰ورزش منظم: حتی  .1
   .تحریک میکند

ساعت، تجمع پروتئین **آمیلوئید** )عامل  ۶خواب کافی: خواب کمتر از  .2
   .آلزایمر( را افزایش میدهد

   .ل پازل، مغز را مقاوم میکندتمرینات ذهنی: یادگیری زبان جدید یا ح .3

های مخرب عصبی را  مدیریت استرس: مدیتیشن و یوگا سطح هورمون .4
   .کاهش میدهند

تعامل اجتماعی: گفتگوی منظم با دوستان، مانند "ورزشی برای مغز" عمل  .5
   .میکند



 

هر روز یک کار جدید انجام دهید )مثلاً مسیر جدیدی به خانه  تکنیک ساده: ��
   .بروید( تا مغزتان فعال بماند

 

   راهنمای مراقبان -زندگی با بیمار آلزایمری : ۴بخش 

   :ارتباط موثر ��

   .از جملات کوتاه و واضح استفاده کنید -

لغات دیگر  اگر حرف شما را متوجه نشد، عصبانی نشوید؛ همان مفهوم را با -
   .بیان کنید

 

   :سازی محیط خانه ایمن ��

   .وسایل خطرناک )مثل چاقو( را دور از دسترس قرار دهید -

گیری فضایی بهتر  های رنگی روی درب اتاقها بچسبانید تا جهت برچسب -
   .شود

 

   :مراقبت از خودتان ❤

ساعت برای  ۲ای حداقل  کننده است. هفته مراقبت از بیمار آلزایمری خسته -
   .خودتان وقت بگذارید

   .های حمایتی آنلاین یا محلی کمک بگیرید از گروه -

 



شد،  "توهم"یا  "هذیان"اگر بیمار ناگهان دچار  دستورالعمل اورژانسی: ��
   .آرامشتان را حفظ کنید و با پزشک تماس بگیرید

 

 

   ها و تحقیقات جدید درمان: ۵بخش 

برای آلزایمر وجود ندارد، برخی داروها )مثل  "هیچ درمان قطعی"در حالی که 
   .دونپزیل( روند پیشرفت را کند میکنند

 

   :تحقیقات امیدوارکننده ��

   .تایید شد ۲۰۲۳که در سال  Lecanemab داروهای ضد آمیلوئید: مثل -

   .بهبود حافظه در مراحل اولیه :(TMS) فناوری تحریک مغناطیسی -



روبیوتیکها: تحقیقات روی ارتباط سلامت روده و آلزایمر در حال انجام اثر پ -
   .است

 

های "معجزه آسا" با ادعای درمان آلزایمر دوری کنید!  از مکمل هشدار: ��
   .بسیاری از آنها پایه علمی ندارند

 

   !آلزایمر قابل پیشگیری نیست، اما قابل مدیریت استبندی:  جمع

   .زندگی سالم را از امروز شروع کنید سبکبرای پیشگیری:  -

   .علائم اولیه را نادیده نگیرید برای تشخیص:-

   .صبر و آگاهی کلیدهای اصلی هستندبرای مراقبت:  -


