
التزامي بالحفاظ على صحة المخ

ئیة التكمیلیة بتمویل من برنامج المساعدات الغذایغوتم إعداد ھذه النشرة الإخباریة من قِبل إدارة خدمات الشیخوخة والاستقلال التابعة لوكالة الخدمات الصحیة والإنسانیة بمقاطعة سان دی
)SNAP ( التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة)USDA .(لمزیدٍ من المعلومات حول برامجنا، تفضل بزیارة . وزارة الزراعة الأمریكیة ھي مقدم خدمة وصاحب عمل یوفران فرصًا متساویة
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على الرغم من أنھ من الشائع . یتغیر المخ والوظیفة العقلیة لدینا مع تقدمنا في العمر
الخوف من التدھور العقلي مع تقدمنا في العمر، إلا أنھ من المھم أن نتذكر أن 

ھناك أشیاء یومیة یمكننا القیام بھا للحفاظ على . الاعتلال العقلي لیس أمرًا حتمیاً
فعلى سبیل المثال، بدلاً من تناول الأطعمة المعالجة السكریة، . وظیفة المخ

یمكن أن یؤدي تناول الأطعمة الكاملة مثل التوت والأفوكادو والبروكلي والحبوب الكاملة 
طعمة الغنیة یمكن للأ. إلى تحسین وظائف المخ من خلال مساعدتنا في الحفاظ على تركیزنا وحیویتنا

سماك وتشمل ھذه الأطعمة الأ. أیضًا تعزیز قوة المخ من خلال تحسین تدفق الدم فیھ3بأنواع أومیجا 
تحسین تساعد كذلك ممارسة التمارین الریاضیة في. والأعشاب البحریة والمكسرات والبذورالدھنیة

، إلا أنھ وعلى الرغم من أن المخ عضو. تدفق الدم إلى دماغنا وتقلیل فرص الإصابة بالتدھور العقلي
مثل مشاھدة فبدلاً من المشاركة في الأنشطة السلبیة غیر المحفزة. یمكننا تدریبھ كما لو كان عضلة

المتقاطعة، أو التلفاز، یمكننا الحفاظ على لیاقتنا الذھنیة من خلال التواصل الاجتماعي، أو بحل الألغاز
 .أحجیة تجمیع الصور المجزأة، أو أوراق اللعب، أو القراءة

:للحفاظ على صحة المخ، سأقوم بما یلي
 التفكیرحیث یؤدي ذلك إلى تحسین الذاكرة و-ممارسة التمارین الریاضیة بانتظام
 مرتبط بتعزیز الأداء الإدراكي-الحفاظ على نظام غذائي صحي للقلب
 یساعد على إزالة الفضلات من المخ-الحصول على قسط كافٍ من النوم
 ًیدعم الصحة الإدراكیة-البقاء نشطًا اجتماعیاً وذھنیا
 یقلل من خطر الإصابة بالأمراض الإدراكیة-الحد من الإجھاد

التثقیف الغذائي اخبار
!لكبار السن



النسبة المئویة: اعرف ملصق حقائق التغذیة
للقیمة الیومیة

جر البقالة توجد على ملصقات الأغذیة التي نشتریھا یومیاً من مت
ھمھا نسب مئویة للقیمة الیومیة، وھي نقطة مرجعیة مھمة لا یف

ة في یمكن أن تساعدنا معرفة نسبة القیمة الیومی. معظم الناس
حصة قیاس كمیة العناصر الغذائیة الیومیة المُوصى بھا في

%  5ة یجب استھداف تحصیل نسبة قیمة یومی. واحدة من الطعام
ة مظلل(أو أقل من العناصر الغذائیة التي ترید الإقلال منھا 

أو أكثر % 20ونسبة قیمة یومیة )باللون الأحمر على الیمین
ون مظللة بالل(من العناصر الغذائیة التي ترید الإكثار منھا 

یمكننا بالنظر إلى نسبة القیمة الیومیة،).الأخضر على الیمین
تقلیل اتخاذ خیارات أفضل لتناول الطعام یمكن أن تساعدنا على

لبیة، خطر تعرضنا للاصابة بارتفاع ضغط الدم، والنوبة الق
كن والسكتة الدماغیة، وغیرھا من المشكلات الصحیة التي یم

.  الوقایة منھا

سودوكو: نشاط صحة المخ
ریدرز دایجست: المصدر

مكن أن ی! استمتع بالتحدي في لعبة سودوكو
ربع یجب ملء الم. یحسّن التركیز والذاكرة

بدون أرقام متكررة في 9إلى 1بأرقام من 
ور على یمكنك العث.كل خط، أفقیاً أو رأسیاً

كتاب سودوكو على أرفف الجرائد، أو 
ف ببساطة تشغیلھ من خلال تطبیق للھات

حل لعبة سودوكو . المحمول على جھازك
.ةعلى الیمین موجود في الصفحة التالی
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تقدم سان دییغو مجموعة متنوعة من المنتجات لیكن غذاؤك صحیاً ھذا الخریف 
ه موسم الخریف إلیكِ ما سیشھد. غالباً ما تكون المنتجات الموسمیة أرخص ثمناً وأكثر قیمة غذائیة!الطازجة

:ھذا

)www.craniumcrunches.com: المصدر(نشاط صحة المخ 
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التفاحالبصلالبازلاءالبطاطسالیقطین البامیة

ھل . مخإلى تعزیز الذاكرة والإدراك البصري؛ وھما الجانبان المھمان في صحة ال" رصد الفرق"یمكن أن یؤدي إكمال لعبة 
یمكنك اكتشاف الاختلافات الخمسة بین الصور؟

تمرین الضغط على الحائط
.  ائف المخیمكن أن یساعد النشاط البدني، بما في ذلك تدریبات القوة، في تعزیز وظ
ي قف ف. لتقویة الجزء العلوي من الجسم، جرّب حركات الضغط ھذه على الحائط

مواجھة الحائط مع مد الذراعین وبسط راحة الیدین على 
مع الحفاظ على استقامة الجسم، انحنِ نحو الجدار . الحائط

اضغط على الحائط . بحیث یكون الوجھ قریباً من الجدار
.مرات10كرر ذلك . للعودة إلى وضع مستقیم قائمًا

:الحل
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مسؤولو مدینة إسكوندیدو یستمعون إلى كبار: CFHLتسلیط الضوء على مجموعة 
السن في مركز بارك أفینیو المجتمعي

بطاطا مشویة بالكاري وجوز الھند
TheLeanCleanEatingMachine.com: المصدر| دقائق 10| تقُدم لشخصین 

، یسعى المشاركون في )Food Smarts(فصل الذكاء التغذوي بعد إكمال 
أجرت ! مركز بارك أفینیو المجتمعي للمساھمة في بناء مجتمع أكثر أماناً

لمحمول المجموعة تدقیقاً لمسارات المشي حیث استخدمت تطبیق الھاتف ا
Report Itلاحھالالتقاط صور لمخاطر التعثر وتقدیمھا إلى المدینة لإص  .

ماع مع واستجابة لنشاط السكان، عقد نائب العمدة وقائد الشرطة جلسة است
.السكان للوقوف على مخاوفھم

جمعیة الزھایمر: تسلیط الضوء على الموارد
جمعیة الزھایمر: المصدر

ن نائب العمدة وكابتن الشرطة یزورا
مركز بارك أفینیو المجتمعي

:المكونات
بوصة2حبة بطاطا كبیرة مُقطّعة إلى مكعبات حجم 2•
ملعقتان كبیرتان من زیت جوز النقي البكر المذاب غیر المكرر•
ملعقة كبیرة من مسحوق الكاري•
ملعقة صغیرة من الملح البحري حسب الرغبة•
)اختیاري(ملعقة كبیرة من الكزبرة المفرومة •

:  الإرشادات
ب، وفي وعاء خلط كبیر، یتم وضع مكعبات البطاطا، وزیت جوز الھند المذا. درجة فھرنھایت415تسخین الفرن مسبقاً إلى 

لى الرف الأوسط في طبق خبز كبیر، یتم فرد مكعبات البطاطا المغلفة بالتساوي ووضعھا ع. ومسحوق الكاري، والملح البحري
یمكن تزیین الطبق بالكزبرة . دقیقة لتجنب الاحتراق15دقیقة، مع تقلیب البطاطا كل 45ضبط المؤقت لمدة . في الفرن

المفرومة حسب الرغبة
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)  1.800.272.3900(خط المساعدة الخاص بجمعیة الزھایمر 
ن یقدم المتخصصو. یعمل على مدار الساعة وطوال أیام السنة

والأطباء السریریون من خلال ھذه الخدمة المجانیة الدعم 
دمي ومقالخرفوالمعلومات السریة للأشخاص الذین یعانون من 

.الرعایة والأسر والجمھور
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