
                                                                     

 تقویت حافظه در دوران سالمندی

هریک از ما ممکن است چیزهایی را فراموش کنیم. اما به صورت کلی با افزایش سن، احتمال فرامووش کوارب بیروتر 

شد، گذشوته درر را خووب بوه خوایر موی  رریوم اموا می شود. این فراموش کارب بیرتر مربوط به اتفاقات اخیر می با

 فراموش کارب مرکلاتی را براب ما یا خانواده مان ایجاد می کند. ناتفاقات اخیر را فراموش می کنیم. گاهی ای

 شیوه های تقویت حافظه:

 .در درجه ارل از سوال کردن ر گفتن اینکه موضوعی را فراموش کرده ام نترسید ر خجالت نکرید 

 به اخبار رادیو ر تلویزیون گوش دهید ر خبرهاب مهم را براب دیگران بازگو کنید. هر ررز 

 .سعی کنید هر ررز یک مطلب جدید یاد بگیرید 

 .کتاب یا ررزنامه مطالعه کنید 

 .بازیهاب فکرب مثل شطرنج انجام دهید ر یا جدرل حل کنید ر با درستان مراعره کنید 

 می کنید مثل عینک یا کلید را در یک جاب مرخص قرار دهید. چیزهایی را که همیره از  ن استفاده 

 اب نوه هایتان قصه تعریف کنید.بر 

  مطالبی که ممکن است فراموش کنید، مثل پیغام هواب تلفنوی، تواریا هواب تولود، نوبوت پزشوک ر ...را

 یادداشت کنید.

 ی که باید دارر بخوریود شیروه ، به تعداد رعده هایدر صورتیکه از دارریی بصورت ررزانه استفاده می کنید

 هاب کوچکی تهیه کنید ر ررب هر یک از شیره ها زمان مصرف دارر را بنویسید.

 تغذیه مناسب برای حفظ قدرت حافظه:

 .قند، چربی ر نمک کمترب مصرف کنید 

  میوه ر سبزیجات تازه بیرتر مصرف کنید ر از مواد غوذایی حوارب ریتوامین  ، اب، سوی ر اسوید فولیوک

 ده کنید.استفا

 منابع ریتامین  : زرده تخم مرغ، ماهی، سبزیجات سبز) جعفرب ر اسفناج(، میوه هاب زرد 

 ) موز، انبه، یالبی ر زرد لو(



کلم پیچ، فندق ر پسته، بوادام، تخموه  فتوابگردان، ررغون هواب گیواهی، منابع ریتامین اب:  

 سبوس گندم، میگو ر سبزیجات

 منابع ریتامین سی: مرکبات، فلفل سبز، گل کلم، پیازچه، گوجه فرنگی، توت فرنگی ر خربزه 

 منابع اسید فولیک: سبزیجات، جوانه گندم، تخم مرغ ر جگر 

 غذایی موثر در تغذیه مغز: مواد

 ... هویج، اسفناج، سیب زمینی، کدر حلوایی، گل کلم ر 

 بگردان، حبوباتمغز ها مانند فندق، بادام، پسته ر تخم  فتا 

 شیر، پنیر، تخم مرغ ر ماهی 

 تاثیر صبحانه بر حافظه:                                  

سالمندان عزیزب که فراموش می کنند صبحانه بخورند، خودشان را براب یک ررز فراموشکارب  ماده موی 

مناسوب شوامل  ر کنند. خوردن صبحانه حافظه کوتواه مودت را تیویوت موی کنود. یوک صوبحانه مفیود

 غلات،لبنیات، میوه، عسل، تخم مرغ، گردر ر خرما براب حفظ توان حافظه بسیار مفید می باشد.

 در چه صورت به دلیل اختلال در حافظه باید به پزشک مراجعه کرد؟

 .اگر اسامی افراد را دائما فراموش می کنید 

  تکرارب می پرسید.اگر فکر می کنید حافظه تان ررز به ررز کمتر می شود ر سوالات 

 .اگر فراموش کردن کارها باعث شده به تنهایی نتوانید کارهایتان را انجام دهید 

 .اگر توان یادگیرب مهارت جدید در شما کاهش یافته است 

 .اگر ایرافیان به شما می گویند که فراموشکار شده اید 

                                       

 تهیه کننده:
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