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إذا كنت تعرف أحد كبار السن يعاني من هذه الأعراض لا ت�تردد
بالتواصل معنا على الأرقام التالية وزيارة الموقع الإلكتروني

مشـــــــــــــــــــــــــاكل مع
الصـــــــور البصـــــــرية
والعلاقة المكانية

خلط ذهني في
الزمان والمكان

صعوبة في إتمام
المهــام المــألوفة

صعوبات في التخطيط
وحــــــــــــل المشــــــــــــــكلات

ضعف الذاكرة

ضيـــــاع الأغـــــــــــــراض
الشخصية أو اتهام
الأخــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــري¥ن

 الانسحــــاب من العمل
والأنشطة الاجتماعية

تغــــــــــــــــــــــــيرات في
المزاج والشخصية

صعوبة اختيار الكلمات
المناسبة خلال الحديث

 التصرفات غير
المألـــــــــــــــوفة

ممـارسة الـرياضة
والنشاط البدني:

يلعــــــــــب دوراً فــــــــــي
الحد من خطر الإصابة 
بمـــــــــرض ألزهـــــــــايمر

اتبــــــــــــــــاع نظام
غذائي يتضمن:

الفواكة والخضروات
الحبـــــــــوب الكـــــــــاملة
والتقليــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــل
مــن الكربــــــــوهيدرات
والدهــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــون

الفيتـامينات والمكمـلات
الغـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــذائية:

تشــير بعــض الــدراسات إلــى أن
 مضــادات الأكســدة المــوجــودة
فــــــي الطعــــــــام أو المكمــــــــلات
 الغــــذائية تســـــاعد فـــي تقليــــل
التلف المسبب لمرض ألزهايمر
ولكــــــن فــــــي دراســــــات أخــــــرى
 لــــــم ت�ثبــــــت فـــــائــــــدة مضــــــادات
الأكســـــــــــــدة فــــــــــــي منـــــــــــــع أو
إبطـــــــــــــاء مـــــــــــــرض ألزهـــــــــــــايمر 

ت¥أثــــــــير الأمـــــــراض المـــــــزمنة
تـــــــــزيد مــــــن خطـــــــــر مــدــــرض
ألزهـــــــــايمر، فيمكــــــن الحـــــــد
مـــن مخــــــاطر هـــــذا المــــــرض
أو السيطرة عليها من خلال:

 الأدوية،التغيرات في
النظــــــــــــام الغـــــــــذائي
ممــــــــارسة الـــــــــرياضة

الأعـراض
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