
 

 قوية   ذاكرة على والحفاظ الدماغ صحةعناية بلل نصائح
  الشيخوخةمراض أهلسه /استشاري طب و اد. لان

 كلية الطب /الجامعة الأردنية 

   الشيخوخةلطب  الأمريكية الجمعية

   الشيخوخةالكندية لطب  الجمعية

ولذلك يجب الاعتناء    كل فعل أو فكرة يقوم بها الإنسان، المسؤولة عن  الدماغ هو أحد أهم أعضاء الجسم

لأن أمراض ضعف الذاكرة تحدث عندما تجتمع عوامل    افظه على صحته بشكل خاص. والمح  به

و تنقسم عوامل    الخطورة معا" إلى حد يفوق قدرة الدماغ على السيطرة عليها و إعادة تصليحه لذاته.

الخطورة إلى نوعين: النوع الأول يشمل عوامل لايمكن السيطرة عليها مثل التقدم في العمر أو الاستعداد  

أما عوامل الخطورة التي يمكن السيطرة عليها أو تجنبها   الوراثي للإصابة بأمراض ضعف الذاكرة.

تنشيط الخلايا    بالإضافة إلىالسيطرة على الأمراض المزمنة ل الحفاظ على صحة جسدية مثالية وفتشم

للحفاظ   جديدة خلايا جديدة واتصالات  بناءحتى  أو العصبية لبناء جسور واتصالات قوية تربطها معا" 

 على الذاكرة المتراكمة عبر السنين. 

" لا زال الوقت مبكرا" أو " لقد فات الأوان"   لا تقلف ؛ كدماغهو الوقت المناسب للعناية بصحة   ن ̃ الآ

 :  مايلي ب القيام الآن يمكنك لذلك  ...والحفاظ على ذاكرة قوية   يدماغ بصحة للاعتناء  

   نظام حياة صحي اتباع  .1

ياة صحي من أهم العوامل التي تحافظ على صحة الجسم بشكل عام و الدماغ بشكل  اع نظام ح بيعد ات 

 ارتفاع ، صحي مثل ارتفاع ضغط الدم، السكري ر ، فالأمراض الناجمة عن نظام غيخاص 

،لذلك يجب اتباع  الذاكرة ضعفض امرأتعد من أهم عوامل خطر الإصابه بالسمنة  و  الكوليسترول

 : طأة هذه الأمراض المزمنة النصائح التالية للتقليل من و 

التي تحتوي على مضادات الداكنة اللون و والخضار   الغذاء الصحي: الإكثار من الفاكهة ✓

على    الملفوف الأحمر و الشمندرو  الزبيب والخوخ ووت توال  مثل السبانخ بكثرة الأكسدة 

    داكنة  و الشوكولاتة السوداء ال الموجودة بالأسماك ( 3-أوميغا) لك زيوت ،وكذ سبيل المثال

الاستعاضة عن  و( حتى الطبيعية منها)  الابتعاد عن السكريات البسيطة كالعصائر بأنواعهاو

 . ولكن باعتدال السكر الأبيض بالمحليات الطبيعية كالعسل والتمر 

 

تمارين رياضية متوسطة القوة بشكل  القيام ب ورياضة المشي أ  إن : الرياضة والنشاط البدني  ✓

في الأسبوع تقلل من خطر الإصابة بأمراض القلب   يام خمسة أ نصف ساعة لمدة  منتظم

خطر الإصابة بأمراض  من   تقللي  الت ل ابووارتفاع ضغط الدم والسكري وارتفاع الكوليستول  

 ضعف الذاكرة. 

لتقليل القلق والتوتر الجسدي  و التأمل تمارين الاسترخاء  التوتر: حاول قدر الإمكان القيام ب ✓

 والنفسي. 



 

 

و مراقبة قراءات الضغط    ب بشكل دوري: بحيث يتم فحص النظر والسمعمراجعة الطبي ✓

فالوقاية خير من   والسكري والكوليسترول والوزن بحيث تبقى ضمن المعدل المقبول.

 .العلاج

 

 والمشروبات الكحولية.  وقف عن التدخين تال ✓

 

 . يوميا"   أخذ قسط كافي من النوم  ✓

 

 الاجتماعي  التواصل .2

وليس عن طريق وسائل التواصل  ع العائلة والأقارب والأصدقاء م البقاء على تواصل مباشر 

فكل ذلك يساعد   ،الاجتماعي و إنما عن طريق الزيارات واللقاءات أوالتحدث عن طريق الهاتف

و يفضل   . و الحماية من تدني الذاكرة حسبما أثبتت الدراسات   على تعزيز النشاط الذهني

كذلك فإن المشاركة بنادي   عن النظرة السلبية للحياة.   بالناس الإيجابيين و الابتعاد الاختلاط 

تحمي   بالتاليالروابط العصبية في الدماغ وتشكيل للكتاب و القيام بأعمال تطوعية تزيد من  

 الذاكرة.

 

 والدماغ  الرأس إصابات لمنع  حماية الرأس  .3

 مثل ركوب الدراجة.  ارتداء خوذة عند ممارسة الرياضة  ✓

 ليل نسبة حدوث السقوط. قزل آمنة لت جعل بيئة المن ✓

 قيادة السيارة بشكل آمن مع وضع حزام الأمان.  ✓

 

 باستمرار   ى دماغكتحد   .4

و تساعد في بناء    ك عن طريق ممارسة التمارين الدماغية التي تجعل العقل في نشاط مستمرلوذ 

 ؛مثل: روابط عصبية جديدة

 و العزف على آلة موسيقية. أ لغة جديدةتعلم شيء جديد مثل  ✓

اليسرى إذا كنت أيمن  يء أنت معتاد عليه بطريقة جديدة مثل تمشيط الشعر بيدك ش ممارسة  ✓

 والعكس صحيح. 

مثل الشطرنج ،لعبة الورق، الكلمات المتقاطعة،الأرقام )سودوكو(،  باستمرارلعاب دماغية الأ ✓

 بعض هذه الألعاب يمكن تحميلها كتطبيقات لمن يستخدمون الهواتف الذكية. 

 د الدماغ بكمية هائلة من المعلومات! ّ ي تزوهو لا تنسى القراءة ف ✓

 

        و دمتم بصحة و عافية
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