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 روش هاي سبك زندگي براي پيشگيري از بيماري آلزايمر از ديدگاه طب سنتي ايراني

 

 (MD, PhD، رسول چوپانی)1( MD, PhDالدینی)هاله تاج
 (MDالدینی)، رستم سیف2

 نایرا، ، کرمانپزشکی کرماندانشگاه علوم1

 ندانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی ، تهران ، جمهوری اسلامی ایرا2

 

عنوان یک  مشککع عمکده    ، بهگذاردجایی که بر روابط فردی و اجتماعی تأثیر میبیماری آلزایمر از آن هدف:

راهکارهکای  شکود  بکا نظکر بکه توجکه جهکانی بکه  ک  مکمکع ، ج کت وی           برای سلامت جامعه در نظر گرفته می

   سنتی ایرانی ضروری به  ، تشخیصی و درمانی در مکات  پزشکی مکمع مانند تعالیم پویای قدیمیپیشگیری

هکای پیشکگیری و درمکان از اهمیکت     ، توصیف و ت زیه و تحلیع بیماری و روشرسد  در این نوع از   نظر می

 زیادی برخوردار است  

و کنترل بیمکاری آلزایمکر ارا که    ها را برای پیشگیری وصیهبندی مفیدی از تمطالعه حاضر  بقه ها:مواد و روش

هایی که در متون    سکنتی فارسکی   تر است توصیهتر و کم هزینهپیشگیری قبع از درمان است و آسان ؛دهدمی

-های مطالعات بالینی و مکمع را برای محققان فراهم مکی است، زمینهبرای پیشگیری از بیماری آلزایمر ذکر شده

 کند 

-هکا، دفکم مکواد غیکر    ، غکذاها و نوشکیدنی  جمله هوا ، فعالیت ذهنی و آرامش، خواب و بیداری از اساسی: اصع 6

ضروری و نگهداری مواد لازم و حرکت و استراحت بدن به  ور مفصع در تمام متون    سکنتی ایرانکی شکر     

 است شدهداده

افکراد مبکتلا بکه آلزایمکر     را درباره سب  زندگی  ، موارد خاصیسنتی ایرانی با توجه به اصول فوق    ها:يافته

 است ذکر کرده

 آب و هوا و اقلیم مناس  شامع . هوا:1



، اما میزان آن بر اساس هر فکرد و  ی از موارد ضروری زندگی سالم استخواب یک داري:. خواب و شب زنده2

هرکدام بیش از حد باشد باعک   تعادل خواب و بیداری برای سلامتی ضروری است و  گروه سنی متفاوت است 

خکوابی بکیش از حکد و    اسکت بکی  ویژه در  ول ش  ممنوع است  ابن سکینا معتقکد  خوابی ، بهبی شوند بیماری می

 شود  می Nesyanهمچنین خواب بیش از حد با معده پر باع  

هکا را بکه عنکوان عوامکع تولیکد      دانشمندان    سنتی لی تی از غذاها و نوشکیدنی  ها(:. تغذيه )غذاها و نوشيدني3

Nesyan شراب -آب سرد -مغز گوسفند -خشخاش -گشنیز -کاهو-سی  ترش -پیاز  اند:ذکر کرده 

مفیکد   Nesyanهای سب  ماننکد حرککات دسکت و پکا در پیشکگیری از      روی و ورزشپیاده هاي بدني:. فعاليت4

بر خواندن ، که به عنوان تمرینات مغزی در نظکر  ه تند  افزایش فعالیت مغز از  ریق خواندن ، حفظ کردن و از 

 است پیشنهاد شده Nesyanشود ، برای پیشگیری از میگرفته

زدایی از موادی که به  ور حتم در حین هضکم و متابولی کم   سم ضروري و حفظ مواد ضروري:. دفع مواد غير5

شود و همچنین حفظ مواد ضروری برای سلامتی مفید است  سکم زدایکی دو نکوع اسکت: الف(سکم      غذا تولید می

 ، ترشحات واژن و منی  زدایی  بیعی: از  ریق ادرار کردن، اجابت مزاج، تعریق، چرخه قاعدگی

)ح امکت  ، تعریق و دفم ادرار یا ان ام ح امت مداخلات پزشکی مانند ای اد اسهالب( سم زدایی غیر بیعی: با 

 شود مر وب( ان ام می

پرهیز از غم و اندوه و  گیرد خو قرار میوثیر خلقأتشوخ  بعی ان ان به شدت تحت . فعاليت ذهني و آرامش:6

هکا و  دادن به صداهای شکاد، بوییکدن گکع   گوش است توصیه شده Nesyanهای شاد در انواع شرکت در مهمانی

بکو، نیلکوفرآبی، بیدمشک ، میکوه سکی  و گیکاه دارویکی        یاسمن، زنبق، شک  عطرهای نیروبخش مثع گع ن ترن، 

 است  مرزن وش نیز توصیه شده

بیماری آلزایمر است  در  ک    ترین راهکارهای پیشگیری ازتغییر سب  زندگی و تغذیه از مهم نتيجه گيري:

کت در جمکم دوسکتان و   ، شکر هکای بکدنی، افکزایش تمرینکات مغکزی     ، تغییر سب  زندگی به معنای فعالیکت سنتی

مطالعات اخیر بیشکتر   دادن به موسیقی است ، بوییدن گع و گوشهای شاد، تنظیم خواب، استفاده از عطرمهمانی

تغذیکه   اصع اساسی برای حفظ سلامتی است  6ترین است  تغذیه یکی از مهمیید کردهأشده را تراهبردهای ذکر

 رمانی نیز مهم است ، برای اهداف دگیرانه آنعلاوه بر نقش پیش

 بیماری آلزایمر،    سنتی ایرانیها: کليد واژه
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