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متخصصان مگویند انجام دادن کارهای مفید برای سلامت و هشیاری مغز تنها مختص افراد مسن
نیست و در هر مرحله از زندگ باید در اینباره اندیشید و اقدامات مناسب انجام داد.

به گزارش ایسنا، عادتهای که به حفظ سلامت ذهن و حافظه کم مکنند نهتنها خطر بیماری آلزایمر
را کاهش مدهند بله باعث حفظ استقلال مشوند، کیفیت بهتر زندگ را نوید مدهند و در حفظ

سلامت کل و طول عمر نقش مفیدی دارند.

«وریولهلث» در این گزارش به عادات اشاره کرده است که در حفظ سلامت مغز موثرند.

به مغزتان تمرین بدهید

بازیهای مانند جستوجوی کلمات، حل کردن جدول و پازل و بازی های تطبیق حافظه در عملرد
مغز و تقویت آن موثرند.

دکتر «داون اریسون» مگوید: این بازیها به تحری ارتباطات عصب کم مکنند و مغز را هشیار
نه مدارند. به گفته او، آموختن چیزهای جدید و به چالش کشیدن مداوم خودتان در کارها و مسیرهای
جدید، راهاری اساس است که متوانید با فعالیتهای مانند خواندن یا نواختن ساز به آن دست یابید.

اگر پیشتر هم جدول متقاطع روزنامهها را حل مکردید به کارتان ادامه دهید. نتایج پژوهش در سال
۲۰۲۲ نشـان مدهـد کـه جـدول کلمـات متقـاطع به بهبـود حـافظه و جلـوگیری از کـوچ شـدن مغـز در

افرادی که به اختلال شناخت خفیف دچارند، کم مکند.

بـه گفتـه متخصـصان، آمـوختن فعالیتهـای کـه در آنهـا مهـارت نداریـد ماننـد یـادگیری شعرسـرودن یـا
آموختن زبان جدید، هم فعالیتهای شناخت پیچیدهای هستند که به محافظت از مغز کم مکنند.

سراغ رژیم غذای مدیترانهای بروید

مغز هم مانند ارگانهای دیر بدن برای رشد به مواد مغذی نیاز دارد. طبق تحقیقات، افرادی که از رژیم
غذای مدیترانهای غن از ماه، سبزیجات، میوه، روغن زیتون و غلات کامل پیروی مکنند، کمتر در

معرض ابتلا به بیماری آلزایمر قرار دارند. بنابراین تغییر برنامه غذای قدم مناسب برای شروع است.

با این حال، اریسون پیشنهاد مکند که اولویت دادن به میوهها و سبزیجات که سلامت عموم را بهبود
مبخشد و همچنین غذاهای سرشار از آنتاکسیدان، اسیدهای چرب اما ۳ و ویتامین، هرگز بد نیست.
او مگوید: غذاهای فراوریشده، میانوعدههای شیرین و چربهای اشباعشده را محدود کنید، زیرا بر
سلامت مغز تاثیر منف دارد. او همچنین بر عدم مصرف الل تاکید مکند. تحقیقات نشان مدهد که

الل حجم کل مغز را کاهش مدهد و حت مصرف کم الل با پیری زودرس مغز مرتبط است.
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بدن را به تحرک وادارید

به گزارش ایندیپندنت، تحقیقات نشان مدهد که فعالیت بدن، حت فعالیت بدن سب مانند رفتوروب
و انجام کارهای خانه، خطر زوال عقل را کاهش مدهد. اریسون توصیه مکند: تمرین بدن با بهبود
سلامــت مغــز مرتبــط اســت. در هفتــه حــداقل ۱۵۰ دقیقــه ورزش هــوازی بــا شــدت متوســط همــراه بــا
تمرین قدرت داشته باشید. ورزش جریان خون را افزایش مدهد، باعث رشد عصبهای جدید مشود
و همچنین عملرد شناخت را تقویت مکند. اگر دست یافتن به هدف ۱۵۰ دقیقه ورزش ممن نیست

مدت کمتری ورزش کنید، مثلا هر روز ۲۰ تا ۳۰ دقیقه پیادهروی کنید.

فشار خونتان را کنترل کنید

به گزارش مرکز سلامت در آمریا، مغز حدود ۲۰ درصد خون بدن را استفاده مکند. خون، اکسیژن و
مــواد مغــذی را بــه انــدامها و ارگانهــای مختلــف مرسانــد. ایــن بــدان معناســت کــه فشــار خــون بــالای

کنترلنشده با کاهش یا مسدود کردن جریان خون و محدود کردن انرژیرسان به مغز آسیب مرساند.

اگر فشار خونتان بالا است حتما با متخصص مراقبتهای بهداشت مشورت کنید تا با راه های مانند
پیروی از رژیم غذای سالم و کمنم، ورزش منظم، عدم مصرف الل و مدیریت استرس بتوانید آن را

کنترل کنید.

آب زیاد بنوشید

۷۵ درصد حجم مغز را آب تشیل مدهد، بنابراین منطق است که کمآب در توانای مغز اختلال ایجاد
کند. نتایج پژوهش در سال ۲۰۲۳ نشان داد که کمآب در بزرگسالان که اضافهوزن دارند ط دورهای ۲

ساله به کاهش عملرد شناخت منجر مشود.

با این حال بسیاری از مردم به قدر کاف آب نمنوشند. توصیه پزش نوشیدن روزانه ۹ لیوان یا در کل
۲.۲ لیتر آب در روز برای زنان و ۱۳ لیوان یا ۳ لیتر برای مردان است.

به اندازه کاف بخوابید



استراحت و خواب مفید برای سلامت مغز حیات است. دکتر «سولانا میسرا»، پزش مراقبتهای اولیه
برای پردازش و ذخیره خاطرات است. وقت کند و فرصتگوید: خواب مغز را تغذیه مدر کالیفرنیا، م
نمخوابید سلامتتان به میزان قابل توجه تحت تاثیر قرار مگیرد. آن دسته از بیمارانم که شبکارند تا
حدی در رنج و عذاب هستند و از آنجای که برخلاف ساعت زیست بدنشان کار مکنند به مه مغزی

دچار مشوند.

اریسون بر خواب با کیفیت ۷ تا ۹ ساعت تاکید مکند و مگوید که برنامه منظم برای خواب داشته
باشید، همچنین مطمئن شوید که محل خوابتان راحت و برای خواب مفید مناسب است.

ارتباطات اجتماع داشته باشید

متخصصان همواره بر داشتن روابط اجتماع سالم و دوری از انزوا تاکید مکنند. نتیجه پژوهش وسیع
در سال ۲۰۲۳ با بیش از ۱۲ هزار شرکتکننده نشان داد که تنهای و انزوا خطر ابتلا به زوال عقل را تا

۴۰ درصد افزایش مدهد.

آنها توصیه مکنند روابط خانوادگ باکیفیت، روابط دوستانه و تعامل منظم با افرادی را در اولویت قرار
دهیـم که کمـ مکننـد احسـاس کنیـم جزئـ از یـ کـل بزرگتریـم. ایـن امـر در تقـویت سلامـت مغـز و

سلامت کل جسم در تمام سنین نقش مهم دارد.

استرس را مدیریت کنید

استرس برای مغز و هر ارگان دیر مضر است. فعالیت بدن مانند پیادهروی در دل طبیعت، خواب مفید
بـه کاهش اسـترس کمـ ـشبـانه و همچنیـن تمرین تمـدد اعصـاب ماننـد تنفـس عمیـق و مراقبـه، هم

مکنند. در برخ موارد هم مشاوره با متخصص و رواناو برای کاهش استرس بسیار مفید است.


