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 جامعه نگر    

قزار دادى يك دفتزچِ يادداضت در كٌار تلفي تزاي يادداضت 

 كزدى پيام ّاي تلفٌي

در هؼزؼ ديذ قزار دادى دارٍّاي هػزفي )دٍر اس دستزس 

ًَُ ّا ( تزاي ايٌكِ سهاى دارٍ فزاهَضص ًطَدهي تَاى تِ 

تؼذاد ٍػذُ ّاي كِ تايذ دارٍ هػزف ضَد ضيطِ ّاي 

كَچكي تْيِ كزدُ ٍ دارٍّاي ّز ٍػذُ را در ايي ضيطِ ّا 

 ريخت.

 خوراكي هاي مفيد براي تقويت حافظه 
هَيش، كٌذر، سية، تِ، اًار، ػسل، فلفل سياُ، تاادام، پساتاِ،      

 ًارگيل، پياس، سيز، ػذس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 راُ ّاي هقاتلِ تا فزاهَضكاري

چيشّايي را كِ ّويطِ اس آى استفادُ هي كٌاياذ در خااي        

 هطخع قزار دّيذ: هثل ػيٌك يا كليذ

يادداضت كزدى هطالة يا ضوارُ تلفي اقَام ٍ دٍستاى را كاِ  

 هوكي است فزاهَش كٌيذ.

 

 قاتل تَخِ هذدخَياى هحتزم :

اَات  ضاواا در         ٍاحذ ارتقاء سلاهت تيوارستاى آهادُ پاسخگَيي تِ سا

خػَظ پيطگيزي ، درهاى ، هزاقثت اس تيواري ٍ ًحَُ پياگايازي هاي       

تاضذ . در غَر  ًياس ، هي تَاًيذ  تا ضوارُ تالافاي تاياواارساتااى )               

//:https(  ٍ ياا آدرس اياٌاتازًاتاي                    463داخلي    55542347

sarallah.abzums.ac.ir                                   .تاااوااااس حااااغااال ًاااوااااياااياااذ

 تا سپاس  



 دمانس و سالمندي
يكي اس ضايغ تزيي تيواريْاي رٍاًي رفتاري در سالوٌذاى  

درغذ سالوٌذاى  8تا  7سالگي  87دهاًس است كِ پس اس 

سال دٍ تزاتز هي  7را گزفتار هي كٌذ. ضيَع ايي تيواري ّز 

درغذ  72سالگي حذٍد  87تا  82ضَد،تِ طَري كِ در 

 سالوٌذاى دچار درخاتي اس ايي تيواري ّستٌذ.

تيواري دهاًس تا كاّص حفظِ، فزاهَضي ٍ يادگاري ٍ ًيش 

يادگيزي هطالة خذيذ ضٌاختِ هي ضَد ضايغ تزيي فزم دهاًس 

در تشرگساتى تيواري آلشايوز است. الثتِ درخاتي اس ضؼف حافظِ 

 در سالوٌذي طثيؼي است ٍ ًياس تِ تطخيع پشضك دارد.

 تقَيت حافظِ در دٍراى سالوٌذي 

تِ طَر كلي تا افشايص سي، احتوال فزاهَضكاري تيطتز هيطَد 

ٍلي افزداي كِ فؼاليت فكزي تيطتزي دارًذ كوتز تا ايي هطكل 

هَاخِ هي ضًَذ ايي فزاهَضكاري هزتَط تِ  حَادث خذيذ است، 

چيشّايي كِ هزتَط تِ گذضتِ دٍر است تْتز است ياداٍري  هي 

 ضَد اها اتفاقا  خذيذ هوكي است فزاهَش ضَد.

 ًكا  تقَيت حافظِ 

تغذيِ هٌاسة تزاي قذر   حافظِ تسم است قٌذ، چزتي ٍ ًوك 

كوتزي هػزف ضَد ٍلي هػزف هيَُ ٍ سثشي ّاي تاسُ تيطتز 

 ويتامين هاي آ و ويتامين بگزدد. هػزف هيَُ ػلاٍُ تز تاهيي 
 

A , B , C, E   در پيطگيزي اس اختلال در حافظِ ًيش هَثز

است ٍ كوثَد ايي ٍيتاهيي ّا هي تَاًذ هَخة ضؼف حافظِ 

در سالوٌذي ضَد. هْوتزيي هَاد غذايي هَثز در تغذيِ  هغش 

ػثارتٌذ اس : َّيح ، اسفٌاج، كذٍحلَايي، گل كلن، گَخِ 

فزًگي، هَس، اًثِ، خزتشُ، تادام، پستِ، تخن آفتاب گزداى، 

 خَاًِ گٌذم، خگز گَسالِ، تخن هزؽ ٍ ...

 

 

 راه هاي تقويت حافظه 
قذم اٍل، ًثايذ اس سَال كزدى ٍ گفتي ايي كِ )چيشي را 

 فزاهَش كزدُ ام ( خدالت تكطيذ.

 تَغيِ ّاي سيز هي تَاًذ تِ تقَيت حافظِ ضوا كوك كٌذ:

گَش دادى تِ اخثار راديَ ٍ تلَيشيَى ّز رٍس ٍ تاسگَ كزدى 

 آى در خوغ دٍستاى 

 اًدام تاسي ّاي فكزي هختلف

 حل كزدى خذٍل

ًگاُ كزدى تِ آلثَم ػكس ّاي قذيوي ٍ يادآٍري ًام افزاد ٍ 

 خاطزا  گذضتِ 

 قػِ گفتي تزاي ًَُ ّا 

 هطاػزُ كزدى تا دٍستاى

سؼي كزدى در يادگيزي يك هَرد ٍ هَضَع خذيذ ّز رٍس 

 هطالؼِ كزدى كتاب يا رٍسًاهِ

 تؼزيف كزدى خاطزا  گذضتِ در خوغ دٍستاى ٍ يا خاًَادُ 

 ًَضتي خاطزا  
 


