
عقل صحي.. 
حياة صحية

كيف تقلل من احتمال 
إصابتك بالخرف



 مؤسسة دعم مرضى الخَرَف في أستراليا 
)Dementia Australia( هي مصدر موثوق 
م لما يقدّر  للمعلومات والتثقيف والخدمات التي تقدَّ

بقرابة نصف مليون أسترالي يتعايشون مع الخَرَف ولما 
يقرب من 1.6 مليون شخص يشاركون في رعايتهم. 
نحن نناصر التغيير الإيجابي وندعم البحث الحيوي، 

ونقدم الدعم للمصابين بالخَرَف لكي يتمكنوا من العيش 
في أحسن حال ممكن.

  مهما كانت درجة تأثرك بالخَرَف أو أيًا كنت، 
فنحن هنا من أجلك.

 لمزيد من المعلومات والاستفسارات، 
يرجى الاتصال بـ:

خط المساعدة الوطني للخرف
1800 100 500

موقعنا الإلكتروني
dementia.org.au
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عقلك
المخ عضو مذهل يتكون من عدة أجزاء مختلفة تعمل معًا لإبقائك على 

قيد الحياة وتنفيذ المهام والوظائف اليومية.

الحفاظ على صحة عقلك أمر ضروري لتعيش حياة هانئة وصحية 
وطويلة. وتشير الأبحاث العلمية إلى أن أسلوب الحياة الصحي للعقل 
يمكن أن يقلل من خطر الإصابة بالخرف في وقت لاحق من الحياة.

سواء كنت كبيرًا أو صغيرًا أو في منتصف العمر، هناك تغييرات 
بسيطة يمكنك إجراؤها لتحسين صحة عقلك وحمايته.

لا تقل أبدًا فات الأوان.
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عقلك والتقدم في العمر
مع تقدمنا في العمر، تحدث تغيرات في عقولنا من الممكن أن تؤثر في 

ذاكرتنا وتفكيرنا، وهذا أمر طبيعي.

التغيرات الشائعة من الممكن أن تشمل ما يلي:

نسيان الأسماء•	
تضييع الأشياء•	
نسيان الأشياء•	
نسيان الاتجاهات•	
نسيان المواعيد•	
صعوبة إتمام المهام المألوفة•	
تغيُّرات في الشخصية والحالة المزاجية.•	

العوامل التي يمكن أن تؤثر في الذاكرة والتفكير:
الشعور بالتعب أو الجفاف•	
الشعور بالتوتر أو الحزن أو الألم أو القلق•	
بعض الأدوية•	
العدوى والأمراض الحادة أو نقص التغذية•	
الاكتئاب•	
التغيرات الهرمونية•	
الضعف الحسي.•	

كل هذه الأشياء يمكن أن تحدث وبالفعل تحدث، حتى عند الشباب، 
وفي كثير من الحالات، هناك أشياء يمكنك القيام بها لتحويل دفة هذه 

التغيرات أو التحكم بها أو حلها.
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ما العلامات التي تدل على وجود شيء مقلق
عندما تؤثر التغيرات في الذاكرة أو التفكير في نمط الحياة اليومي، فقد 

تحتاج إلى مزيد من المساعدة.

التغيرات المتوقع حدوثها:

صعوبة في تذكر اليوم والتاريخ•	
صعوبة في تذكر الأحداث الأخيرة•	
مشاكل في التعامل مع الأمور المالية•	
صعوبة متابعة المحادثات والانضمام إليها، لا سيما في المجموعات•	
فقدان الشغف بالأنشطة التي كنت تستمتع بها عادة.•	

 قد يكون الخرف أحد أسباب هذه التغيرات. 
الخَرَف ليس جزءًا طبيعيًّا من التقدم في العمر.

إذا كنت تعاني بعض هذه التغيرات بشكل متكرر، يجب أن تزور 
طبيبك عاجلاً وليس آجلاً.

عقل صحي.. حياة صحية 	6



فهم الخرف
الخرف هو تسمية تطلق على مجموعة من الأعراض التي تسببها 

أمراض تؤثر في الدماغ.

تشمل الأمراض الشائعة:

مرض ألزهايمر•	
الخَرَف الوعائي•	
الخَرَف الجبهي الصدغي•	
خَرَف جسيمات ليوي.•	

تسبب هذه الأمراض انخفاضًا تدريجيًّا في مهارات التفكير لدى 
الشخص، وهذا يشمل الذاكرة والتفكير والقدرات اللغوية والقدرة على 

حل المشكلات.

وبمرور الوقت تتلف أجزاء من المخ؛ مما يؤثر في أدائه.

وهذا ليس جزءًا طبيعياً من التقدم في العمر.
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هل يمكن منع الخرف؟
لا توجد طريقة معينة لمنع الخرف. هناك أيضًا بعض عوامل الخطر 
التي لا يمكنك السيطرة عليها، مثل التقدم في السن والعوامل الوراثية 

والتاريخ العائلي.

ولكن هناك العديد من العوامل الصحية والعادات التي يمكننا تعديلها 
وإدارتها لتقليل احتمال الإصابة بالخرف أو تأخير ظهور الأعراض.

لم يفت الأوان بعد 
لإجراء تغيير

الحفاظ على صحة العقل أمر مهم في أي 
عمر ولكن تزيد أهميته عندما تصل إلى 

منتصف العمر.

يمكننا القيام بالعديد من الأشياء لتحسين 
صحة عقولنا في أي عمر، وليس فقط عندما 

نتقدم في السن.
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تقليل احتمال إصابتك بالخرف
هناك عوامل وعادات صحية قد تساعد بين %35 و %50 من حالات 

الخرف في جميع أنحاء العالم. تشمل هذه العوامل:

صحة القلب والأوعية الدموية•	
الخمول البدني•	
فقدان السمع•	
اضطرابات النوم•	
سوء التغذية•	
 انخفاض مستوى التحفيز أو النشاط •	

العقلي في بداية الحياة
الاكتئاب•	
العزلة الاجتماعية.•	

يسرنا أن نخبركم أنه من الممكن تقليل كل هذه العوامل أو تعديلها أو 
تحسينها. من خلال تغييرات بسيطة في حياتك اليومية، يمكنك تقليل 

احتمال إصابتك بالخرف.

تقليل احتمال الإصابة بالخرف ينصب على الحفاظ على صحة العقل. 
يمكنك القيام بذلك عن طريق جعل قلبك وجسدك وعقلك أكثر صحة. 

كلما كانت هذه التغييرات مبكرة، كان ذلك أفضل.
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الاعتناء بقلبك
الكثير من الناس لا يدركون العلاقة بين صحة القلب وصحة العقل.

تظهر أحدث الأبحاث أن أمراض القلب والأوعية الدموية، أو الحالات 
التي تؤثر في القلب والأوعية الدموية ترتبط بزيادة احتمال الإصابة 

بالخرف في وقت لاحق من الحياة.

تشمل هذه الحالات:

ارتفاع ضغط الدم.•	
زيادة الكوليسترول•	
داء السكري من النوع 2•	
السمنة•	
أمراض القلب•	
التدخين.•	

غالبًا ما ترتبط هذه الحالات بعوامل تتعلق بالعادات مثل قلة النشاط 
البدني أو اتباع نظام غذائي غير متوازن.
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طرق لتحسين صحة قلبك
إجراء فحوصات طبية منتظمة

مراقبة ضغط الدم ومستويات الكوليسترول والجلوكوز في الدم، خاصة 
إذا كان لديك تاريخ عائلي من أمراض القلب والأوعية الدموية.

الحفاظ على وزن صحي
تحسين عادات الطعام لتشمل نظامًا غذائيًّا صحيًّا ومتنوعًا مع التحكم 
في الكميات. تحدث إلى أخصائي صحي إذا كنت بحاجة إلى مساعدة 

في إنقاص وزنك.

الإقلاع عن التدخين - لم يفت الأوان بعد!
هناك العديد من الوسائل لمساعدتك على الإقلاع عن التدخين، مثل 

بدائل النيكوتين التي تشمل الأدوية أو العلكة أو اللصقات أو البخاخات. 
اجعل خطوتك الأولى هي التحدث مع طبيبك.

التقليل من تناول الكحول
يمكن أن يؤدي الاستهلاك المفرط للكحول بمرور الوقت إلى تلف في 
العقل ينتج عنه أعراض الخرف. إذا كنت تشرب الكحوليات، فالتزم 

بالإرشادات الأسترالية التي توصي بعدم تناول أكثر من مشروبين في 
اليوم الواحد، ويومين على الأقل في الأسبوع دون تناول أي كحول.

يؤثر التدخين في القلب والعقل
فهو يزيد من احتمال الإصابة بأمراض القلب والجلطات والسرطان وكذلك 

الخرف. ولا يوجد مستوى آمن من التدخين.
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الاعتناء بجسدك
الحفاظ على صحتك ولياقتك البدنية أمر مهم لعقلك. يمكنك الحفاظ على 

صحة جسدك وتقليل احتمال الإصابة بالخرف من خلال:

زيادة النشاط البدني•	
الحفاظ على نظام غذائي صحي ومتوازن•	
الحفاظ على عادات نوم صحية•	
فحص سمعك وحواسك الأخرى•	
حماية رأسك.•	

زيادة النشاط البدني
تُعَد قلة النشاط البدني مِن أكبر عوامل الخطر التي تساهم في التدهور 

المعرفي والخرف في وقت لاحق من الحياة.

تساعد التمارين الرياضية في الحفاظ على صحة العقل وتحسين الذاكرة 
والتفكير لأنها تودي إلى:

زيادة تدفق الدم للعقل وإمداده بالأكسجين•	
زيادة خلايا المخ الجديدة•	
المساهمة في الحفاظ على المخ•	
حماية وظائف المخ في وقت لاحق من الحياة.•	
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%75 ممن تبلغ أعمارهم 65 عامًا أو أكثر في أستراليا لا 
يمارسون القدر الكافي من النشاط البدني، ويتفاجؤون عندما 

يعرفون مدى أهمية النشاط البدني لصحتهم ومعيشتهم.

كما يؤدي النشاط البدني إلى:

تقليل احتمال الإصابة بالأمراض التي من الممكن أن تؤثر في •	
القلب والعقل )مثل ارتفاع ضغط الدم وأمراض القلب والسكري من 

النوع 2 والسمنة(
تحسين نومك وحالتك المزاجية•	
المساعدة على تقليل احتمال تعرضك لحوادث السقوط•	
الحياة الاجتماعية والتفاعل مع الآخرين.•	

ما مقدار النشاط البدني الذي يجب أن أقوم به؟
توصي إرشادات وزارة الصحة الأسترالية الحالية بما يلي:

30 دقيقة من النشاط البدني معتدل الشدة لمدة خمسة أيام على الأقل •	
في الأسبوع

أنشطة لتقوية العضلات مرتين في الأسبوع.•	

الأنشطة البدنية متوسطة الشدة هي تلك التي تجعل قلبك ينبض بشكل 
أسرع وتجعلك تشعر بالتعب.

من المهم أن تشمل تمارينك مجموعة متنوعة من الأنشطة التي 
تستهدف تمرين مجموعات مختلفة من العضلات والمفاصل في الجسم؛ 

مما يساعدك على بناء لياقتك الجسدية وقوتك وتوازنك ومرونتك.
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طرق لزيادة نشاطك البدني
غالبًا ما تكون البداية هي الجزء الأصعب. السر هو العثور على أنشطة 

تستمتع بها لتتمكن من الاستمرار فيها.

يمكنك مثلاً أن تتعلم الرقص أو تمارس السباحة أو لعب بولينج الحديقة 
أو الانضمام إلى فصل يوجا أو مجموعة مشي.

إذا وجدت التمرين مملاً، فابحث عن أنشطة يمكنك ممارستها مع 
صديق، أو انضم إلى إحدى مجموعات المجتمع المحلي.

يمكنك أيضًا إدخال عدة نشاطات في حياتك اليومية، مثل المشي إلى 
المتاجر بدلاً من القيادة، أو النزول من الحافلة قبل محطتك ببضع 

محطات وقطع بقية الطريق مشيًا.

إذا كنت تعاني من حالة مَرَضية خطيرة أو لم تكن تمارس أي 
نشاط لفترة طويلة، يجب أن تتحدث مع طبيبك حول خطتك لبدء 

النشاط البدني.
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حافظ على نظام غذائي صحي ومتوازن
جسمك وعقلك يحتاجان إلى مجموعة من العناصر الغذائية ليتمكنا 
من أداء وظائفهما، ومحافظتك على نظام غذائي غني بالفيتامينات 
والمعادن والأحماض الدهنية الأساسية من الممكن أن يساعد على 

حماية عقلك عن طريق تعزيز مضادات الالتهاب ومضادات الأكسدة.

النظام الغذائي الصحي هو أيضًا جزء مهم من الحفاظ على وزن 
صحي للجسم؛ حيث يؤدي الاستهلاك المفرط لبعض الأطعمة أو 

زيادة الوزن إلى ارتفاع ضغط الدم وخطر الإصابة بمرض السكري 
وأمراض القلب والجلطات، مما قد يزيد من احتمال الإصابة بالخرف.

تشير الأدلة العلمية إلى أن أنماط الأكل الصحي مرتبطة بتحسين 
صحة العقل.

الإرشادات الغذائية الأسترالية تقدم نصائح عامة حول الأكل الصحي.
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عليك بالتنوع
من المهم أن تتناول أطعمة متنوعة ومغذية من كل مجموعة من مجموعات 

الغذاء الخمس كل يوم. والتي تشمل:

ل الحبوب الكاملة(، مثل الخبز والمعكرونة •	 الحبوب )يُفضَّ
والأرز والكينوا وعصيدة دقيق الذرة

الخضار والبقوليات والفاصوليا، بألوان مختلفة•	
الفاكهة•	
منتجات الألبان )يفضل قليلة الدسم( أو بدائلها، مثل منتجات الصويا•	
اللحوم الخالية من الدهون والدواجن والأسماك والبيض والتوفو •	

والمكسرات والبذور.

ولكن احرص على ضبط الكميات الصحيحة في الوجبات.
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راقب الدهون التي تتناولها
ليست كل الدهون سيئة؛ فبعض الدهون تحتوي على عناصر غذائية 

أساسية، مثل زيت الزيتون والمكسرات والأفوكادو والأسماك الزيتية.

ولكن بعض الدهون )المشبَّعة والمتحولة( ليست صحية للجسم ويجب 
أن تكون محدودة في نظامك الغذائي.

ومن الأطعمة التي تحتوي على نسبة عالية من الدهون غير 
الصحية ما يلي:

الزبدة والكريمة•	
منتجات الألبان كاملة الدسم•	
اللحوم الدهنية واللحوم المصنعة•	
زيت النخيل وزيت جوز الهند•	
البسكويت والكعك والمعجنات•	
الأطعمة المقلية.•	

راقب كمية الملح التي تتناولها
استخدم الملح باعتدال عند الطهي أو الأكل للمساعدة على التحكم في 

ضغط الدم. تجنب الأطعمة المملحة، مثل الوجبات المجمدة والوجبات 
السريعة والأطعمة المصنعة أو المعبأة.

احترس من السكر الخفي
احذر الأطعمة التي تحتوي على سكر مضاف، مثل الحلويات 

والمشروبات الغازية والأطعمة التي يتم تسويقها على أنها قليلة  الدسم. 
من الجيد التحقق من كمية السكر من الملصق أولاً.
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شُرب الماء
زد من معدل شربك للماء بأن تحمل زجاجة ماء معك أو تسكب كوبًا 

من الماء مع كل وجبة.

حافظ على نمط نوم صحي
يؤدي النوم دورًا رئيسيًّا في صحة العقل؛ فهو يؤثر تأثيرًا كبيرًا في 

الانتباه والمزاج ومستوى الأداء في أثناء النهار والإدراك.

تشير العديد من الأدلة إلى أن اضطراب النوم يمكن أن يزيد من 
خطر الإصابة بالاكتئاب والمشاكل المعرفية والخرف في وقت لاحق 

من الحياة. تشمل اضطرابات النوم:

قِصَر فترات النوم •	
كثرة الاستيقاظ•	
انخفاض جودة النوم•	
توقف التنفس في أثناء النوم.•	

بشكل عام، يجب على البالغين أن يحاولوا أن يناموا لمدة من 7 إلى 8 ساعات.
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يمكن للعديد من العوامل أن تؤثر في جودة نومنا، ومنها:

الحالات المَرَضية•	
الاكتئاب أو القلق•	
سوء استخدام الكحول والمخدرات والأدوية•	
عادات النوم اليومية•	
مشاكل التنفس.•	

ومع ذلك، يمكنكم السيطرة على اضطرابات النوم عن طريق الحصول 
على الدعم المناسب وتغيير بعض العادات.

طرق لتحسين نمط النوم
ضع خطة زمنية للنوم

استيقظ في الوقت نفسه كل يوم لضبط "ساعة الجسد".

ضع عادات مريحة لما قبل النوم
ف عقلك وجسدك أن وقت النوم قد حان. عادات ما قبل النوم تُعَرِّ

اجعل مكان النوم مريحًا
يجب أن يكون سريرك مريحًا؛ لا شديد الحر ولا شديد البرودة. تخلص 

من الأشياء التي تشتت الانتباه مثل التلفاز أو الراديو أو الهاتف.

استخدم وقت القيلولة بذكاء
حاول أن تجعل قيلولتك نصف ساعة بعد الظهر.

عقل صحي.. حياة صحية 	22



حافظ على نشاطك البدني
يساعد النشاط البدني على تنظيم ساعتنا الجسدية، ويساعدنا على النوم، 

ويزيد من فرص النوم العميق ويقلل من الاستيقاظ ليلًًا.

لا تجبر نفسك على النوم
إذا لم تستطع النوم، فانتقل إلى مكان آخر في المنزل. اجلس بهدوء 
بدون تلفاز أو كمبيوتر أو أضواء ودون تناول أي طعام، وعد إلى 

السرير عندما تشعر بالتعب مرة أخرى.

لا تستخدم الأدوية المنومة كحل طويل الأمد؛
بل استخدم المنومات المهدئة وفئة أدوية البنزوديازيبين فقط للمساعدة 

قصيرة المدى )أي ليس أكثر من أسبوعين(.

افحص سمعك والحواس الأخرى
تؤثر حواسنا في الطريقة التي نستجيب بها لبيئتنا والأشخاص من 

حولنا، وقد توصلت الكثير من الأبحاث إلى أنه قد يكون هناك صلة بين 
ضعف السمع واحتمال نشوء مشاكل معرفية في وقت لاحق من الحياة.

الأشخاص الذين يعانون من ضعف السمع أكثر عرضةً للإصابة 
بالخرف بمرتين من أولئك الذين يسمعون بشكل طبيعي، في حين أن 

الأشخاص الذين يعانون من فقدان السمع هم أكثر عرضة للإصابة 
بالخرف بخمس مرات.
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منع الإصابة بفقدان السمع أو تقليلها:
تجنب الضوضاء العالية•	
ارتدِ وسائل حماية السمع•	
أقلع عن التدخين•	
أزل شمع الأذن بشكل صحيح باستخدام •	

أدوات الإزالة المنزلية
اخضع لفحص السمع بانتظام.•	

إذا بدأت في ملاحظة مشاكل في سمعك في أي مرحلة من مراحل 
الحياة، يجب عليك التحدث مع طبيبك. يمكن أن يساعد 

التشخيص والتدخل المبكر على تحسين جودة حياتك وتقليل خطر 
الإصابة بالخرف.

تشير بعض الدراسات إلى وجود ارتباط بين ضعف البصر والخرف 
في وقت لاحق من الحياة. وحدوث تغيرات في النظر هو أمر شائع 

مع تقدمنا في العمر. احجز فحوصات منتظمة للعين للتحقق من صحة 
عينيك من منتصف العمر فصاعدًا.
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احمِ رأسك
أظهرت الأبحاث أن إصابات الرأس المتوسطة إلى الشديدة، أو 

الضربات المتكررة على الرأس، قد تزيد من خطر الإصابة بالخرف 
في وقت لاحق من الحياة.

أفضل نهج هو حماية رؤوسنا وتجنب الإصابة أصلًًا.

ارتد خوذة ومعدات أمان مناسبة في أثناء ممارسة الأنشطة •	
الرياضية أو الترفيهية، بما في ذلك ركوب الدراجات أو الاسكوتر 

أو الدراجات النارية.
ارتد حزام الأمان عند ركوب أي مركبة آلية.•	
التزم بقواعد الطريق، بما في ذلك عدم القيادة بعد تعاطي المخدرات •	

أو الكحول.
توخ الحذر عند استخدام الأسطح الزلقة.•	
قلل من مخاطر التعثر أو السقوط داخل المنزل وخارجه.•	





الاعتناء بعقلك
إن تحفيز العقل وتنشيطه باستمرار هو أمر بالغ الأهمية 

لصحتنا المعرفية.

أظهرت الأبحاث أن أنواع الأنشطة التي نقوم بها، ومدى التفاعل العقلي 
والاجتماعي الذي تضعنا فيه، ومدى تكرار القيام بها، يمكن أن 

يؤدي إلى:

بناء احتياطي عقلي يزيد من قدرة العقل على التأقلم والاستمرار في •	
أداء وظائفه بشكل صحيح في حالة تلف أو موت أي خلايا عقلية.

بناء المرونة العصبية للمخ من خلال نمو خلايا مخ جديدة، •	
وتحسين الروابط بين خلايا المخ الموجودة وشبكات الدعم المحيطة 

بخلايا المخ.

لم يفت الأوان بعد على تدريب أدمغتنا!
كنا نعتقد أن "التعلُّم في الكبر كالنقش على المياه". ولكن الأبحاث 
التي أجريت على مدار الخمسة عشر عامًا الماضية أظهرت أن 
العقل يمكن أن يتكيف ويتغير في جميع مراحل الحياة، حتى في 

مراحل الحياة المتأخرة.
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طرق لزيادة نشاطك العقلي
ن عقلك مرِّ

التحفيز العقلي وتعلم أشياء جديدة مرتبطان بانخفاض احتمال 
الإصابة بالخرف. بعض الأنشطة التي تمرن العقل هي:

القراءة•	
الكلمات المتقاطعة•	
الرسم•	
الحياكة•	
الأعمال الخشبية•	
الطبخ•	
العزف على آلة موسيقية•	
استخدام وسائل التكنولوجيا.•	
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من المهم تنويع الأنشطة والقيام بها بشكل متكرر.

شارك في نشاط اجتماعي
فالتفاعل الاجتماعي يساعد على تحسين صحتنا وتقليل الشعور 

بالوحدة أو الاكتئاب. وقد يقلل من احتمال التدهور المعرفي.

من المهم إيجاد طرق لتكون متفاعلا اجتماعيًّا:

قل "مرحبًا" أو قم بإجراء محادثة ودية مع الأشخاص الذين •	
تراهم خلال اليوم.

تواصل مع الأصدقاء عبر الهاتف أو وجهًا لوجه.•	
انضم إلى نشاط جماعي من خلال البلدية أو معرض الفنون •	

أو المتحف.
 انضم إلى الأنشطة من خلال منظمات مثل جمعية •	

 Volunteering ومنظمة Men’s Shed Association
Australia )العمل التطوعي في أستراليا(.

جرب شيئاً جديدًا!
عادة ما تتطلب الأنشطة الجديدة أو الصعبة قدرًا كبيرًا من 

الجهد والتحفيز العقلي.
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التعامل مع حالتك المزاجية
كل شخص يعاني تغيرات مزاجية من وقت لآخر، لكن مشاعر الحزن 

المستمرة أو الشديدة، أو فقدان المتعة في أنشطتك المعتادة، يمكن أن 
تكون علامة على الإصابة باكتئاب.

غالبًا ما تظهر على كبار السن المزيد من الأعراض الجسدية 
والسلوكية، مثل:

صعوبة النوم•	
الإرهاق•	
الدوار•	
تغيرات في الشهية•	
مشاكل في الإدراك )النسيان أو ضعف التركيز(.•	
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تعد سوابق الإصابة بالاكتئاب أيضًا أحد عوامل الخطر المهمة في 
الإصابة بالخرف في وقت لاحق من الحياة.

يعاني قرابة %75 من كبار السن المصابين بالاكتئاب ضعفًا إدراكيًّا 
خفيفًا يؤثر في الذاكرة وسرعة التفكير والتخطيط وحل المشكلات 

ومهارات اتخاذ القرار.

إذا كنت تعاني أعراض الاكتئاب، فعليك طلب المشورة من طبيبك 
حول التشخيص والعلاج.

ره هو أن الاكتئاب يمكن علاجه من خلال  الشيء المهم الذي يجب تذَكُّ
الإجراءات النفسية أو الأدوية أو مزيج من الاثنين معًا.

صحتك العقلية والنفسية مهمتان. الاكتئاب حالة 
خطيرة وهناك أطباء متخصصون على 

استعداد للمساعدة.
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 وضع عادات صحية 
والالتزام بها

تغييرات صغيرة في أسلوب معيشتك لتحسين قلبك وجسدك وعقلك من 
أجل حماية صحة عقلك وتقليل خطر الإصابة بالخرف.

لم يفت الأوان بعد لإجراء تغييرات. السر هو أن تقرر ما الذي يناسبك، 
ثم تضع خطة يمكنك الالتزام بها.

التخطيط للتغيير
حدد الأهداف. قم بإجراء تغييرات تتعلق بهدف معين. ويمكن أن يكون 

لديك أكثر من هدف في وقت واحد وأن تغير أهدافك طوال الطريق.

ابدأ بهدف بسيط، ثم قم بإجراء تغييرات تدريجية حتى يصبح السلوك 
الجديد جزءًا من روتينك. إن محاولة تغيير أشياء كثيرة في وقت واحد 

غالبًا ما تكون غير واقعية وغير دائمة.

اجعل التغييرات مبنية على نظامك الحالي. أي قم ببناء سلوكيات جديدة 
في روتينك الحالي، بدلاً من أن تبدأ من الصفر.
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اطلب المساعدة. شارك أهدافك مع الأصدقاء والعائلة ليحفزوك 
ويساعدوك على الالتزام بمسؤولياتك.

اختر الأنشطة التي تستمتع بها. اختر نشاطًا تحبه وتستمتع به لزيادة 
الدافع لديك وجعل الهدف أكثر قابلية للتحقيق.

تابع تقدمك. تحقق من أهدافك من وقت لآخر. متابعة تقدمك قد 
يساعدك على البقاء متحمسًا. لا تيأس إذا كان التقدم أبطأ مما تريد.

استخدم نظام المكافآت. ضع حوافز صغيرة على طول 
الطريق لتحفيزك.

الاعتناء بقلبك وجسدك وعقلك أمر ضروري حتى إذا 
تم تشخيصك بالخرف. اتباع العادات الصحية للعقل يمكن أن:

يساعدك على التحكم في أعراض الخرف•	
يساعدك على التعايش بشكل جيد مع الخرف لأطول فترة •	

ممكنة
يبطئ من تطور المرض.•	
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ماذا تفعل إذا شعرت بالقلق
 إذا كانت لديك مخاوف أو أسئلة حول صحة عقلك، 

فهناك العديد من الطرق المتاحة للمساعدة.

تعرف على المزيد حول العلامات والأعراض
اطلب نسخة من كتيب )Worried about your memory( الذي 
أصدرته مؤسسة Dementia Australia أو قم بتنزيله من الرابط: 

dementia.org.au/worried-about-your-memory

تحدث مع طبيبك
اذهب للطبيب وتحدث معه إذا واجهتك أي صعوبات تتعلق بالذاكرة أو 

التفكير؛ فلا يمكن تشخيص الخرف إلا من خلال تقييم طبي شامل.

اتصل بخط المساعدة الوطني للخرف
 The National Dementia( خط المساعدة الوطني للخرف

Helpline( هو خدمة مجانية وسرية يمكنك فيها التحدث مع متخصصين 
ذوي خبرة حول أي أفكار تساورك عن الخرف وفقدان الذاكرة لك أو نيابة 

عن شخص آخر.

خط المساعدة الوطني للخرف: 500 100 1800

dementia.org.au :الموقع الإلكتروني
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مواقع مفيدة
• 	dementia.org.au

• 	eatforhealth.gov.au

• 	alcohol.gov.au

• 	quitnow.gov.au

• 	lifeline.org.au

• 	heartfoundation.org.au

• 	beyondblue.org.au

 لمزيد من المعلومات حول صحة العقل وتقليل 
 احتمال الإصابة بالخرف، يرجى الاطلاع على:
dementia.org.au/risk-reduction
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 للمساعدة اللغوية 
اتصل 131 450

خط المساعدة الوطني للخرف
1800 100 500

موقعنا الإلكتروني
dementia.org.au

يسر مؤسسة )Dementia Australia( أن تعرب عن امتنانها للحكومة الأسترالية وحكومات الولايات 
والمقاطعات لما تُقدمه من تمويل ودعم مالي كبير للمؤسسة، وللأفراد والمنظمات.

ل من الحكومة الأسترالية خط المساعدة الوطني للخرف مموَّ
 © حقوق النشر والتأليف لعام 2022 / 20081 / أكتوبر/تشرين 2022 محفوظة

Dementia Australia لصالح مؤسسة 
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	؟فرخلا عنم نكمي له رطخلا لماوع ضعب اًضيأ كانه .فرخلا عنمل ةنيعم ةقيرط دجوت لا ةيثارولا لماوعلاو نسلا يف مدقتلا لثم ،اهيلع ةرطيسلا كنكمي لا يتلا.يلئاعلا خيراتلاو اهليدعت اننكمي يتلا تاداعلاو ةيحصلا لماوعلا نم ديدعلا كانه نكلو.ضارعلأا روهظ ريخأت وأ فرخلاب ةباصلإا لامتحا ليلقتل اهترادإو
	فرخلاب كتباصإ لامتحا ليلقت تلااح نم 50% و 35% نيب دعاست دق ةيحص تاداعو لماوع كانه:لماوعلا هذه لمشت .ملاعلا ءاحنأ عيمج يف فرخلا. ةيومدلا ةيعولأاو بلقلا ةحص. يندبلا لومخلا. عمسلا نادقف. مونلا تابارطضا. ةيذغتلا ءوس.  طاشنلا وأ زيفحتلا ىوتسم ضافخنا ةايحلا ةيادب يف يلقعلا. بائتكلاا. .ةيعامتجلاا ةلزعلا وأ اهليدعت وأ لماوعلا هذه لك ليلقت نكمملا نم هنأ مكربخن نأ انرسي ليلقت كنكمي ،ةيمويلا كتايح يف ةطيسب تارييغت للاخ نم .اهنيسحت.فرخلاب كتباصإ لامتحا .لقعلا ةحص ىلع ظافحلا ىلع بصني فرخلاب ةباصلإا لامتحا ليلقت .ةحص رثك
	كبلقب ءانتعلاا.لقعلا ةحصو بلقلا ةحص نيب ةقلاعلا نوكردي لا سانلا نم ريثكلا تلااحلا وأ ،ةيومدلا ةيعولأاو بلقلا ضارمأ نأ ثاحبلأا ثدحأ رهظت ةباصلإا لامتحا ةدايزب طبترت ةيومدلا ةيعولأاو بلقلا يف رثؤت يتلا.ةايحلا نم قحلا تقو يف فرخلاب:تلااحلا هذه لمشت. .مدلا طغض عافترا. لورتسيلوكلا ةدايز. 2 عونلا نم يركسلا ءاد. ةنمسلا. بلقلا ضارمأ. .نيخدتلا طاشنلا ةلق لثم تاداعلاب قلعتت لماوعب تلااحلا هذه طبترت ام اًبلاغ.نزاوتم ريغ يئاذغ ماظن عابتا وأ يندبلا
	كبلق ةحص نيسحتل قرطةمظتنم ةيبط تاصوحف ءارجإ ةصاخ ،مدلا يف زوكولجلاو لورتسيلوكلا تايوتسمو مدلا طغض ةبقارم.ةيومدلا ةيعولأاو بلقلا ضارمأ نم يلئاع خيرات كيدل ناك اذإيحص نزو ىلع ظافحلا مكحتلا عم اًعونتمو اًّيحص اًّيئاذغ اًماظن لمشتل ماعطلا تاداع نيسحت ةدعاسم ىلإ ةجاحب تنك اذإ يحص يئاصخأ ىلإ ثدحت .تايمكلا يف.كنزو صاقنإ يف!دعب ناولأا تفي مل - نيخدتلا نع علاقلإا لثم ،نيخدتلا نع علاقلإا ىلع كتدعاسمل لئاسولا نم ديدعلا كانه .تاخاخبلا وأ تاقصللا وأ ةكلعلا وأ ةيودلأا لمشت يتلا نيتوكينلا لئادب.كبيبط عم ثدحتلا يه ىلولأا ك
	كدسجب ءانتعلاا ىلع ظافحلا كنكمي .كلقعل مهم رمأ ةيندبلا كتقايلو كتحص ىلع ظافحلا:للاخ نم فرخلاب ةباصلإا لامتحا ليلقتو كدسج ةحص. يندبلا طاشنلا ةدايز. نزاوتمو يحص يئاذغ ماظن ىلع ظافحلا. ةيحص مون تاداع ىلع ظافحلا. ىرخلأا كساوحو كعمس صحف. .كسأر ةيامحيندبلا طاشنلا ةدايز روهدتلا يف مهاست يتلا رطخلا لماوع ربكأ نِم يندبلا طاشنلا ةلق دَعُت.ةايحلا نم قحلا تقو يف فرخلاو يفرعملا ةركاذلا نيسحتو لقعلا ةحص ىلع ظافحلا يف ةيضايرلا نيرامتلا دعاست:ىلإ يدوت اهنلأ ريكفتلاو. نيجسكلأاب هدادمإو لقعلل مدلا قفدت ةدايز. ةديدجلا خملا اي
	:ىلإ يندبلا طاشنلا يدؤي امك.  يف رثؤت نأ نكمملا نم يتلا ضارملأاب ةباصلإا لامتحا ليلقت نم يركسلاو بلقلا ضارمأو مدلا طغض عافترا لثم( لقعلاو بلقلا)ةنمسلاو 2 عونلا. ةيجازملا كتلاحو كمون نيسحت. طوقسلا ثداوحل كضرعت لامتحا ليلقت ىلع ةدعاسملا. .نيرخلآا عم لعافتلاو ةيعامتجلاا ةايحلا؟هب موقأ نأ بجي يذلا يندبلا طاشنلا رادقم ام:يلي امب ةيلاحلا ةيلارتسلأا ةحصلا ةرازو تاداشرإ يصوت.  لقلأا ىلع مايأ ةسمخ ةدمل ةدشلا لدتعم يندبلا طاشنلا نم ةقيقد 30عوبسلأا يف. .عوبسلأا يف نيترم تلاضعلا ةيوقتل ةطشنأ لكشب ضبني كبلق لعجت يتلا كل
	يندبلا كطاشن ةدايزل قرط ةطشنأ ىلع روثعلا وه رسلا .بعصلأا ءزجلا يه ةيادبلا نوكت ام اًبلاغ.اهيف رارمتسلاا نم نكمتتل اهب عتمتست ةقيدحلا جنيلوب بعل وأ ةحابسلا سرامت وأ صقرلا ملعتت نأ ًلاثم كنكمي.يشم ةعومجم وأ اجوي لصف ىلإ مامضنلاا وأ عم اهتسرامم كنكمي ةطشنأ نع ثحباف ،ًلامم نيرمتلا تدجو اذإ.يلحملا عمتجملا تاعومجم ىدحإ ىلإ مضنا وأ ،قيدص ىلإ يشملا لثم ،ةيمويلا كتايح يف تاطاشن ةدع لاخدإ اًضيأ كنكمي عضبب كتطحم لبق ةلفاحلا نم لوزنلا وأ ،ةدايقلا نم ًلادب رجاتملا.اًيشم قيرطلا ةيقب عطقو تاطحم
	 يأ سرامت نكت مل وأ ةريطخ ةيضَرَم ةلاح نم يناعت تنك اذإ
	 يأ سرامت نكت مل وأ ةريطخ ةيضَرَم ةلاح نم يناعت تنك اذإ
	 ءدبل كتطخ لوح كبيبط عم ثدحتت نأ بجي ،ةليوط ةرتفل طاشن
	.يندبلا طاشنلا

	نزاوتمو يحص يئاذغ ماظن ىلع ظفاح انكمتيل ةيئاذغلا رصانعلا نم ةعومجم ىلإ ناجاتحي كلقعو كمسج تانيماتيفلاب ينغ يئاذغ ماظن ىلع كتظفاحمو ،امهفئاظو ءادأ نم ىلع دعاسي نأ نكمملا نم ةيساسلأا ةينهدلا ضامحلأاو نداعملاو.ةدسكلأا تاداضمو باهتللاا تاداضم زيزعت قيرط نع كلقع ةيامح نزو ىلع ظافحلا نم مهم ءزج اًضيأ وه يحصلا يئاذغلا ماظنلا وأ ةمعطلأا ضعبل طرفملا كلاهتسلاا يدؤي ثيح ؛مسجلل يحص يركسلا ضرمب ةباصلإا رطخو مدلا طغض عافترا ىلإ نزولا ةدايز.فرخلاب ةباصلإا لامتحا نم ديزي دق امم ،تاطلجلاو بلقلا ضارمأو نيسحتب ةطبترم يحصلا لك
	عونتلاب كيلع تاعومجم نم ةعومجم لك نم ةيذغمو ةعونتم ةمعطأ لوانتت نأ مهملا نم:لمشت يتلاو .موي لك سمخلا ءاذغلا.  ةنوركعملاو زبخلا لثم ،)ةلماكلا بوبحلا لَّضفُي( بوبحلاةرذلا قيقد ةديصعو اونيكلاو زرلأاو. ةفلتخم ناولأب ،ايلوصافلاو تايلوقبلاو راضخلا. ةهكافلا. ايوصلا تاجتنم لثم ،اهلئادب وأ )مسدلا ةليلق لضفي( نابللأا تاجتنم.  وفوتلاو ضيبلاو كامسلأاو نجاودلاو نوهدلا نم ةيلاخلا موحللا.روذبلاو تارسكملاو.تابجولا يف ةحيحصلا تايمكلا طبض ىلع صرحا نكلو
	اهلوانتت يتلا نوهدلا بقار ةيئاذغ رصانع ىلع يوتحت نوهدلا ضعبف ؛ةئيس نوهدلا لك تسيل.ةيتيزلا كامسلأاو وداكوفلأاو تارسكملاو نوتيزلا تيز لثم ،ةيساسأ بجيو مسجلل ةيحص تسيل )ةلوحتملاو ةعَّبشملا( نوهدلا ضعب نكلو.يئاذغلا كماظن يف ةدودحم نوكت نأ ريغ نوهدلا نم ةيلاع ةبسن ىلع يوتحت يتلا ةمعطلأا نمو:يلي ام ةيحصلا. ةميركلاو ةدبزلا. مسدلا ةلماك نابللأا تاجتنم. ةعنصملا موحللاو ةينهدلا موحللا. دنهلا زوج تيزو ليخنلا تيز. تانجعملاو كعكلاو تيوكسبلا. .ةيلقملا ةمعطلأااهلوانتت يتلا حلملا ةيمك بقار يف مكحتلا ىلع ةدعاسملل لكلأا وأ ي
	ءاملا برُش اًبوك بكست وأ كعم ءام ةجاجز لمحت نأب ءاملل كبرش لدعم نم دز.ةبجو لك عم ءاملا نميحص مون طمن ىلع ظفاح يف اًريبك اًريثأت رثؤي وهف ؛لقعلا ةحص يف اًّيسيئر اًرود مونلا يدؤي.كاردلإاو راهنلا ءانثأ يف ءادلأا ىوتسمو جازملاو هابتنلاا نم ديزي نأ نكمي مونلا بارطضا نأ ىلإ ةلدلأا نم ديدعلا ريشت قحلا تقو يف فرخلاو ةيفرعملا لكاشملاو بائتكلااب ةباصلإا رطخ:مونلا تابارطضا لمشت .ةايحلا نم.  مونلا تارتف رَصِق. ظاقيتسلاا ةرثك. مونلا ةدوج ضافخنا. .مونلا ءانثأ يف سفنتلا فقوت
	:اهنمو ،انمون ةدوج يف رثؤت نأ لماوعلا نم ديدعلل نكمي. ةيضَرَملا تلااحلا. قلقلا وأ بائتكلاا. ةيودلأاو تاردخملاو لوحكلا مادختسا ءوس. ةيمويلا مونلا تاداع. .سفنتلا لكاشم لوصحلا قيرط نع مونلا تابارطضا ىلع ةرطيسلا مكنكمي ،كلذ عمو.تاداعلا ضعب رييغتو بسانملا معدلا ىلعمونلا طمن نيسحتل قرطمونلل ةينمز ةطخ عض."دسجلا ةعاس" طبضل موي لك هسفن تقولا يف ظقيتسامونلا لبق امل ةحيرم تاداع عض.ناح دق مونلا تقو نأ كدسجو كلقع فِّرَعُت مونلا لبق ام تاداعاًحيرم مونلا ناكم لعجا صلخت .ةدوربلا ديدش لاو رحلا ديدش لا ؛اًحيرم كريرس نوكي نأ 
	يندبلا كطاشن ىلع ظفاح ،مونلا ىلع اندعاسيو ،ةيدسجلا انتعاس ميظنت ىلع يندبلا طاشنلا دعاسي.ًلايل ظاقيتسلاا نم للقيو قيمعلا مونلا صرف نم ديزيومونلا ىلع كسفن ربجت لا ءودهب سلجا .لزنملا يف رخآ ناكم ىلإ لقتناف ،مونلا عطتست مل اذإ ىلإ دعو ،ماعط يأ لوانت نودو ءاوضأ وأ رتويبمك وأ زافلت نودب.ىرخأ ةرم بعتلاب رعشت امدنع ريرسلا؛دملأا ليوط لحك ةمونملا ةيودلأا مدختست لا ةدعاسملل طقف نيبيزايدوزنبلا ةيودأ ةئفو ةئدهملا تامونملا مدختسا لب.)نيعوبسأ نم رثكأ سيل يأ( ىدملا ةريصقىرخلأا ساوحلاو كعمس صحفا نم صاخشلأاو انتئيبل اهب بيجت
	 لحارم نم ةلحرم يأ يف كعمس يف لكاشم ةظحلام يف تأدب اذإ دعاسي نأ نكمي .كبيبط عم ثدحتلا كيلع بجي ،ةايحلا رطخ ليلقتو كتايح ةدوج نيسحت ىلع ركبملا لخدتلاو صيخشتلا.فرخلاب ةباصلإا
	 فرخلاو رصبلا فعض نيب طابترا دوجو ىلإ تاساردلا ضعب ريشت عئاش رمأ وه رظنلا يف تاريغت ثودحو .ةايحلا نم قحلا تقو يف ةحص نم ققحتلل نيعلل ةمظتنم تاصوحف زجحا .رمعلا يف انمدقت عم.اًدعاصف رمعلا فصتنم نم كينيع
	كسأر ِمحا وأ ،ةديدشلا ىلإ ةطسوتملا سأرلا تاباصإ نأ ثاحبلأا ترهظأ فرخلاب ةباصلإا رطخ نم ديزت دق ،سأرلا ىلع ةرركتملا تابرضلا.ةايحلا نم قحلا تقو يف.ًلاصأ ةباصلإا بنجتو انسوؤر ةيامح وه جهن لضفأ.  ةطشنلأا ةسرامم ءانثأ يف ةبسانم نامأ تادعمو ةذوخ دترا رتوكسلاا وأ تاجاردلا بوكر كلذ يف امب ،ةيهيفرتلا وأ ةيضايرلا.ةيرانلا تاجاردلا وأ. .ةيلآ ةبكرم يأ بوكر دنع ناملأا مازح دترا.  تاردخملا يطاعت دعب ةدايقلا مدع كلذ يف امب ،قيرطلا دعاوقب مزتلا.لوحكلا وأ. .ةقلزلا حطسلأا مادختسا دنع رذحلا خوت. .هجراخو لزنملا لخاد طوقسلا وأ ر
	كلقعب ءانتعلاا ةيمهلأا غلاب رمأ وه رارمتساب هطيشنتو لقعلا زيفحت نإ.ةيفرعملا انتحصل يلقعلا لعافتلا ىدمو ،اهب موقن يتلا ةطشنلأا عاونأ نأ ثاحبلأا ترهظأ نأ نكمي ،اهب مايقلا راركت ىدمو ،هيف انعضت يذلا يعامتجلااو:ىلإ يدؤي.  يف رارمتسلااو ملقأتلا ىلع لقعلا ةردق نم ديزي يلقع يطايتحا ءانب.ةيلقع ايلاخ يأ توم وأ فلت ةلاح يف حيحص لكشب هفئاظو ءادأ.  ،ةديدج خم ايلاخ ومن للاخ نم خملل ةيبصعلا ةنورملا ءانب ةطيحملا معدلا تاكبشو ةدوجوملا خملا ايلاخ نيب طباورلا نيسحتو.خملا ايلاخب
	يلقعلا كطاشن ةدايزل قرطكلقع نِّرم لامتحا ضافخناب ناطبترم ةديدج ءايشأ ملعتو يلقعلا زيفحتلا:يه لقعلا نرمت يتلا ةطشنلأا ضعب .فرخلاب ةباصلإا. ةءارقلا. ةعطاقتملا تاملكلا. مسرلا. ةكايحلا. ةيبشخلا لامعلأا. خبطلا. ةيقيسوم ةلآ ىلع فزعلا. .ايجولونكتلا لئاسو مادختسا
	.رركتم لكشب اهب مايقلاو ةطشنلأا عيونت مهملا نميعامتجا طاشن يف كراش روعشلا ليلقتو انتحص نيسحت ىلع دعاسي يعامتجلاا لعافتلاف.يفرعملا روهدتلا لامتحا نم للقي دقو .بائتكلاا وأ ةدحولاب:اًّيعامتجا لاعافتم نوكتل قرط داجيإ مهملا نم.  نيذلا صاخشلأا عم ةيدو ةثداحم ءارجإب مق وأ "اًبحرم" لق.مويلا للاخ مهارت. .هجول اًهجو وأ فتاهلا ربع ءاقدصلأا عم لصاوت.  نونفلا ضرعم وأ ةيدلبلا للاخ نم يعامج طاشن ىلإ مضنا.فحتملا وأ.  ةيعمج لثم تامظنم للاخ نم ةطشنلأا ىلإ مضنا  Volunteering ةمظنمو Men’s Shed Association.)ايلارتسأ يف يعوطتلا 
	ةيجازملا كتلاح عم لماعتلا نزحلا رعاشم نكل ،رخلآ تقو نم ةيجازم تاريغت يناعي صخش لك نأ نكمي ،ةداتعملا كتطشنأ يف ةعتملا نادقف وأ ،ةديدشلا وأ ةرمتسملا.بائتكاب ةباصلإا ىلع ةملاع نوكت ةيدسجلا ضارعلأا نم ديزملا نسلا رابك ىلع رهظت ام اًبلاغ:لثم ،ةيكولسلاو. مونلا ةبوعص. قاهرلإا. راودلا. ةيهشلا يف تاريغت. .)زيكرتلا فعض وأ نايسنلا( كاردلإا يف لكاشم
	 يف ةمهملا رطخلا لماوع دحأ اًضيأ بائتكلااب ةباصلإا قباوس دعت.ةايحلا نم قحلا تقو يف فرخلاب ةباصلإا
	 اًّيكاردإ اًفعض بائتكلااب نيباصملا نسلا رابك نم 75% ةبارق يناعي تلاكشملا لحو طيطختلاو ريكفتلا ةعرسو ةركاذلا يف رثؤي اًفيفخ.رارقلا ذاختا تاراهمو
	 كبيبط نم ةروشملا بلط كيلعف ،بائتكلاا ضارعأ يناعت تنك اذإ.جلاعلاو صيخشتلا لوح
	 للاخ نم هجلاع نكمي بائتكلاا نأ وه هرُّكَذت بجي يذلا مهملا ءيشلا.اًعم نينثلاا نم جيزم وأ ةيودلأا وأ ةيسفنلا تاءارجلإا
	 ةيحص تاداع عضو اهب مازتللااو نم كلقعو كدسجو كبلق نيسحتل كتشيعم بولسأ يف ةريغص تارييغت.فرخلاب ةباصلإا رطخ ليلقتو كلقع ةحص ةيامح لجأ ،كبساني يذلا ام ررقت نأ وه رسلا .تارييغت ءارجلإ دعب ناولأا تفي مل.اهب مازتللاا كنكمي ةطخ عضت مثرييغتلل طيطختلا نوكي نأ نكميو .نيعم فدهب قلعتت تارييغت ءارجإب مق .فادهلأا ددح.قيرطلا لاوط كفادهأ ريغت نأو دحاو تقو يف فده نم رثكأ كيدل كولسلا حبصي ىتح ةيجيردت تارييغت ءارجإب مق مث ،طيسب فدهب أدبا دحاو تقو يف ةريثك ءايشأ رييغت ةلواحم نإ .كنيتور نم اًءزج ديدجلا.ةمئاد ريغو ةيعقاو ريغ نوك
	 كوزفحيل ةلئاعلاو ءاقدصلأا عم كفادهأ كراش .ةدعاسملا بلطا.كتايلوؤسمب مازتللاا ىلع كودعاسيو ةدايزل هب عتمتستو هبحت اًطاشن رتخا .اهب عتمتست يتلا ةطشنلأا رتخا.قيقحتلل ةيلباق رثكأ فدهلا لعجو كيدل عفادلا دق كمدقت ةعباتم .رخلآ تقو نم كفادهأ نم ققحت .كمدقت عبات.ديرت امم أطبأ مدقتلا ناك اذإ سأيت لا .اًسمحتم ءاقبلا ىلع كدعاسي لوط ىلع ةريغص زفاوح عض .تآفاكملا ماظن مدختسا.كزيفحتل قيرطلا
	قلقلاب ترعش اذإ لعفت اذام ،كلقع ةحص لوح ةلئسأ وأ فواخم كيدل تناك اذإ .ةدعاسملل ةحاتملا قرطلا نم ديدعلا كانهفضارعلأاو تاملاعلا لوح ديزملا ىلع فرعت يذلا )Worried about your memory( بيتك نم ةخسن بلطا :طبارلا نم هليزنتب مق وأ Dementia Australia ةسسؤم هتردصأdementia.org.au/worried-about-your-memoryكبيبط عم ثدحت وأ ةركاذلاب قلعتت تابوعص يأ كتهجاو اذإ هعم ثدحتو بيبطلل بهذا.لماش يبط مييقت للاخ نم لاإ فرخلا صيخشت نكمي لاف ؛ريكفتلافرخلل ينطولا ةدعاسملا طخب لصتا The National Dementia( فرخلل ينطولا ةدعاسملا طخ نيصصختم 
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	ةديفم عقاوم .dementia.org.au .eatforhealth.gov.au .alcohol.gov.au .quitnow.gov.au .lifeline.org.au .heartfoundation.org.au .beyondblue.org.au ليلقتو لقعلا ةحص لوح تامولعملا نم ديزمل :ىلع علاطلاا ىجري ،فرخلاب ةباصلإا لامتحا dementia.org.au/risk-reduction
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	 دعب ناولأا تفي ملرييغت ءارجلإ يأ يف مهم رمأ لقعلا ةحص ىلع ظافحلا ىلإ لصت امدنع هتيمهأ ديزت نكلو رمع.رمعلا فصتنم نيسحتل ءايشلأا نم ديدعلاب مايقلا اننكمي امدنع طقف سيلو ،رمع يأ يف انلوقع ةحص.نسلا يف مدقتن
	 دعب ناولأا تفي ملرييغت ءارجلإ يأ يف مهم رمأ لقعلا ةحص ىلع ظافحلا ىلإ لصت امدنع هتيمهأ ديزت نكلو رمع.رمعلا فصتنم نيسحتل ءايشلأا نم ديدعلاب مايقلا اننكمي امدنع طقف سيلو ،رمع يأ يف انلوقع ةحص.نسلا يف مدقتن
	 دعب ناولأا تفي ملرييغت ءارجلإ يأ يف مهم رمأ لقعلا ةحص ىلع ظافحلا ىلإ لصت امدنع هتيمهأ ديزت نكلو رمع.رمعلا فصتنم نيسحتل ءايشلأا نم ديدعلاب مايقلا اننكمي امدنع طقف سيلو ،رمع يأ يف انلوقع ةحص.نسلا يف مدقتن


	لقعلاو بلقلا يف نيخدتلا رثؤي
	لقعلاو بلقلا يف نيخدتلا رثؤي
	 كلذكو ناطرسلاو تاطلجلاو بلقلا ضارمأب ةباصلإا لامتحا نم ديزي وهف
	 كلذكو ناطرسلاو تاطلجلاو بلقلا ضارمأب ةباصلإا لامتحا نم ديزي وهف
	.نيخدتلا نم نمآ ىوتسم دجوي لاو .فرخلا


	 لا ايلارتسأ يف رثكأ وأ اًماع 65 مهرامعأ غلبت نمم 75% امدنع نوؤجافتيو ،يندبلا طاشنلا نم يفاكلا ردقلا نوسرامي.مهتشيعمو مهتحصل يندبلا طاشنلا ةيمهأ ىدم نوفرعي
	 لا ايلارتسأ يف رثكأ وأ اًماع 65 مهرامعأ غلبت نمم 75% امدنع نوؤجافتيو ،يندبلا طاشنلا نم يفاكلا ردقلا نوسرامي.مهتشيعمو مهتحصل يندبلا طاشنلا ةيمهأ ىدم نوفرعي
	 لا ايلارتسأ يف رثكأ وأ اًماع 65 مهرامعأ غلبت نمم 75% امدنع نوؤجافتيو ،يندبلا طاشنلا نم يفاكلا ردقلا نوسرامي.مهتشيعمو مهتحصل يندبلا طاشنلا ةيمهأ ىدم نوفرعي


	.
	.
	.
	تاعاس
	 
	8
	 
	ىلإ
	 
	7
	 
	نم
	 
	ةدمل اوماني نأ اولواحي نأ نيغلابلا ىلع بجي ،ماع لكشب


	:اهليلقت وأ عمسلا نادقفب ةباصلإا عنم
	:اهليلقت وأ عمسلا نادقفب ةباصلإا عنم
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	ةيلاعلا ءاضوضلا بنجت
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	عمسلا ةيامح لئاسو ِدترا
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	نيخدتلا نع علقأ
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	 مادختساب حيحص لكشب نذلأا عمش لزأةيلزنملا ةلازلإا تاودأ
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	.ماظتناب عمسلا صحفل عضخا



	!انتغمدأ بيردت ىلع دعب ناولأا تفي مل ثاحبلأا نكلو ."هايملا ىلع شقنلاك ربكلا يف مُّلعتلا" نأ دقتعن انك نأ ترهظأ ةيضاملا اًماع رشع ةسمخلا رادم ىلع تيرجأ يتلا يف ىتح ،ةايحلا لحارم عيمج يف ريغتيو فيكتي نأ نكمي لقعلا.ةرخأتملا ةايحلا لحارم
	!انتغمدأ بيردت ىلع دعب ناولأا تفي مل ثاحبلأا نكلو ."هايملا ىلع شقنلاك ربكلا يف مُّلعتلا" نأ دقتعن انك نأ ترهظأ ةيضاملا اًماع رشع ةسمخلا رادم ىلع تيرجأ يتلا يف ىتح ،ةايحلا لحارم عيمج يف ريغتيو فيكتي نأ نكمي لقعلا.ةرخأتملا ةايحلا لحارم

	!اًديدج اًئيش برج نم اًريبك اًردق ةبعصلا وأ ةديدجلا ةطشنلأا بلطتت ام ةداع.يلقعلا زيفحتلاو دهجلا
	!اًديدج اًئيش برج نم اًريبك اًردق ةبعصلا وأ ةديدجلا ةطشنلأا بلطتت ام ةداع.يلقعلا زيفحتلاو دهجلا

	 ةلاح بائتكلاا .ناتمهم ةيسفنلاو ةيلقعلا كتحص
	 ةلاح بائتكلاا .ناتمهم ةيسفنلاو ةيلقعلا كتحص
	 ةلاح بائتكلاا .ناتمهم ةيسفنلاو ةيلقعلا كتحص
	 ىلع نوصصختم ءابطأ كانهو ةريطخ
	.ةدعاسملل دادعتسا


	 اذإ ىتح يرورض رمأ كلقعو كدسجو كبلقب ءانتعلاا:نأ نكمي لقعلل ةيحصلا تاداعلا عابتا .فرخلاب كصيخشت مت. فرخلا ضارعأ يف مكحتلا ىلع كدعاسي.  ةرتف لوطلأ فرخلا عم ديج لكشب شياعتلا ىلع كدعاسيةنكمم. .ضرملا روطت نم ئطبي
	 اذإ ىتح يرورض رمأ كلقعو كدسجو كبلقب ءانتعلاا:نأ نكمي لقعلل ةيحصلا تاداعلا عابتا .فرخلاب كصيخشت مت. فرخلا ضارعأ يف مكحتلا ىلع كدعاسي.  ةرتف لوطلأ فرخلا عم ديج لكشب شياعتلا ىلع كدعاسيةنكمم. .ضرملا روطت نم ئطبي

	 ةيوغللا ةدعاسملل 131 450 لصتافرخلل ينطولا ةدعاسملا طخ1800 100 500
	 ةيوغللا ةدعاسملل 131 450 لصتافرخلل ينطولا ةدعاسملا طخ1800 100 500
	 ةيوغللا ةدعاسملل 131 450 لصتافرخلل ينطولا ةدعاسملا طخ1800 100 500
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