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شیوع آلزایمر و زوال عقل در زنان بیشتر از مردان است. مدیر عامل انجمن دمانس و آلزایمر ایران در
این باره گفته «امید به زندگ ۳ تا ۴ سال در میان زنان بیشتر است که خود افزایش سن ی از عوامل
ابتلا به دمانس است. از سوی دیر با توجه به این که استرس در میان زنان نسبت به مردان بیشتر

مشاهده مشود، خطر ابتلا بین خانمها حدود ۶ تا ۷ درصد بیشتر از آقایان است.»

در مقــاله usagainstalzheimers هــم آمــده اســت کــه ۶۵ درصــد از بیمــاران آلــزایمر را زنــان تشیــل
مدهند و از ۶.۷ میلیون نفر ۶۵ ساله و بالاتر مبتلا به آلزایمر در آمریا، ۴.۱ میلیون زن و ۲.۶ میلیون

مرد هستند.

کارشناسـان تاکیـد مکننـد سـن، جنسـیت، ژنتیـ، کـم بـودن ارتباطـات اجتمـاع، سـواد پـایین، سـیار
کشیدن، ناشنوای، ورزش نردن، چاق، رژیم غذای نامناسب، مصرف مشروبات الل، سونت در
هوا و بیماریهای زمینهای (فشار خون، دیابت، سطح چرب خیابانهای پر رفت و آمد، آلودگ نزدی

خون بالا) از جمله عوامل مؤثر در بروز آلزایمر هستند.

در حال حاضر هم هیچ درمان نمتواند جلوی پیشرفت بیماری را بیرد. با این حال، برخ از داروها
ممن است به جلوگیری از بدتر شدن علائم برای مدت محدود کم کنند.

تقریباً در ۵۰ درصد بیماران، پیشرفت MCI فراموش را متوان حدود ی سال با داروهای مهارکننده
به تعویق انداخت.

تواند ابتلا به دمانس و آلزایمر را کاهش دهد، از جمله ورزش منظم، رژیم غذایسالم هم م روش زندگ
سالم و استرس کم به ویژه در افرادی که از نظر ژنتی مستعد ابتلا به بیماری آلزایمر هستند.

مواد غذای حاوی ویتامین B و کافئین هم در کاهش خطر بیماری آلزایمر نقش دارند.

چند توصیه کاربردی
هم به چند نته مفید دراین باره اشاره کرده و نوشته «تغذیه  alzheimers.gov مقاله منتشر شده در
سالم و فعال ماندن برای همه مفید است و به ویژه برای افرادی که ریس بیشتری در ابتلا به آلزایمر و

زوال عقل دارند.»

* هر روز با دوستانتان قدم بزنید و تا جای که م توانید ورزش کنید.

https://madarandokhtaran.ir/%db%b6%db%b5-%d8%af%d8%b1%d8%b5%d8%af-%d8%a7%d8%b2-%d8%a8%db%8c%d9%85%d8%a7%d8%b1%d8%a7%d9%86-%d8%a2%d9%84%d8%b2%d8%a7%db%8c%d9%85%d8%b1-%d8%b1%d8%a7-%d8%b2%d9%86%d8%a7%d9%86-%d8%aa%d8%b4%da%a9%db%8c/
https://madarandokhtaran.ir/%db%b6%db%b5-%d8%af%d8%b1%d8%b5%d8%af-%d8%a7%d8%b2-%d8%a8%db%8c%d9%85%d8%a7%d8%b1%d8%a7%d9%86-%d8%a2%d9%84%d8%b2%d8%a7%db%8c%d9%85%d8%b1-%d8%b1%d8%a7-%d8%b2%d9%86%d8%a7%d9%86-%d8%aa%d8%b4%da%a9%db%8c/


* غذاهای سالم و مغذی بخرید. در رژیم غذایتان هم این موارد را بنجانید؛ غلات کامل، سبزیجات
برگ سبز، ماه، لوبیا، روغن زیتون و آجیل.

* وقت خود را با دوستان بذرانید و به سرگرمها ادامه دهید. مطالعات نشان مدهد که ارتباطات
اجتمـاع ممـن اسـت اتصـالات سـلولهای عصـب را در مغـز تقـویت کـرده و حـافظه و تفـر را بهبـود

بخشد.

* مدیتیشن را تمرین کنید. تحقیقات نشان مدهد که تمرین مدیتیشن ممن است فشار خون، اضطراب،
افسردگ و بخواب را کاهش دهد.

* خوب بخوابید. شواهد زیادی نشان مدهد که خواب خوب متواند به پیشیری از آلزایمر کم کند و
با پاکسازی آمیلوئید بیشتر از مغز مرتبط است. 

ی مطالعه هم نشان داده افرادی که در دهه ۵۰ و ۶۰ زندگ خود ۷ ساعت در شب مخوابیدند در
مقایسه با افرادی که ۶ ساعت یا کمتر در شبانه روز مخوابیدند ۳۰ درصد احتمال ابتلا به زوال عقل

کمتر بود.

* از متخصصان سلامت روان کم بیرید تا به شما در مقابله با استرس و اضطراب کم کنند.


