
تعھد من برای داشتن مغزی سالم تر

وزارت ) SNAP(وابستگی شھرستان سن دیگو با پشتیبانی مالی از طرف برنامھ پشتیبانی تغذیھ تکمیلی و عدمانسانی، خدمات سالمندی و خدماتاین خبرنامھ توسط سازمان سلامت 
کسب اطلاعات بیشتر درمورد برنامھ ھای ما، بھ آدرس جھت. کننده فرصت برابر استو تأمینیک کارفرما USDA. ایجاد گردید) USDA(کشاورزی ایالات متحده 

www.HealthierLivingSD.orgمراجعھ نمایید

سوخت رسانی بھ مغزمان
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اگرچھ با افزایش سن،. ذھنی ما تغییر می کندو عملکردبا افزایش سن، مغز 
ترس از زوال عقل امری عادیست اما دانستن اینکھ اختلال روانی اجتناب پذیر است،

می توانیم کارھای روزمره ای وجود دارند کھ از طریق آنھا. حائز اھمیت می باشد
برای مثال، بھ جای خوردن غذاھای فرآوری شده . عملکرد مغز خود را حفظ نماییم

کامل می تواند از طریق و غلاتشیرین، خوردن غذاھای کامل مانند انواع توت ھا، آووکادو، بروکلی 
نیز با 3غذاھای سرشار از امگا . نگھ داشتن ما، موجب بھبود عملکرد مغز ما شودو پرانرژیمتمرکز 

، از جملھ این غذاھا می توان بھ ماھی ھای روغنی. بھبود جریان خون در مغز، قدرت مغز را تقویت می کنند
د ما با کمک ورزش، موجب بھبود جریان خون بھ مغز خو. اشاره کردو دانھ ھاجلبک دریایی، انواع آجیل 

ا اگرچھ مغز یک اندام است، اما می توانیم آن ر. نتیجھ کاھش احتمال ابتلا بھ زوال عقلی می شویمو در
و ک ما می توانیم بھ جای شرکت در فعالیت ھای غیر متحر. طوری تمرین دھیم کھ انگار یک عضلھ است

، ورق مانند تماشای تلویزیون، از طریق معاشرت، انجام جدول کلمات متقاطع، چیدن پازل عکسغیرفعال
.  بازی یا خواندن، از نظر ذھنی خود را در وضعیت مناسبی قرار دھیم

: حفظ سلامتی مغز خود، امور زیر را انجام خواھم دادجھتمن 
 تفکر می شودو قدرتمنجر بھ بھبود حافظھ –ورزش منظم
 ستبا بھبود عملکرد شناختی مرتبط ا–داشتن رژیم غذایی سالم برای قلب
 بھ پاکسازی مواد زائد از مغز کمک می کند–داشتن خواب مناسب
 از سلامت شناختی حمایت می کند–و ذھنیفعال بودن از نظر اجتماعی
 دموجب کاھش خطر ابتلا بھ بیماری ھای شناختی می شو–محدود کردن استرس

آموزش تغذیھ خبار
!  با سالمندان



مقدار روزانھدرصد : برچسب خود را بشناسید
بر روی برچسب ھای غذایی کھ ) DV(درصدھای مقدار روزانھ 

DV. روزانھ از خواربارفروشی خریداری می کنیم، یافت می شوند
.  معیار سنجش مھمی است کھ بیشتر افراد از آن اطلاعی ندارند

ه می تواند بھ ما کمک کند تا میزان مقدار توصیھ شدDVدرصد 
روزانھ یک ماده مغذی موجود در یک وعده غذایی را مورد 

ز برای مواد مغذی کھ می خواھید مقدار کمتری ا. سنجش قرار دھیم
مشخص شده با رنگ (یا کمتر DVدرصد 5آن را دریافت نمایید، 

مواد مغذی کھ می خواھید و برای) راستقرمز سایھ دار در سمت 
یا بیشتر DVدرصد 20مقدار بیشتری از آن را دریافت نمایید، 

را در نظر ) راستمشخص شده با رنگ سبز سایھ دار در سمت (
 ھای ما با بررسی درصد مقدار روزانھ، می توانیم انتخاب. بگیرید

شار غذایی بھتری داشتھ باشیم کھ ما را در کاھش خطر ابتلا بھ ف
قابل مشکلات سلامتیو سایرخون بالا، حملھ قلبی، سکتھ مغزی 

.  پیشگیری یاری نماید

سودوکو: فعالیت برای سلامت مغز
Reader's Digest: منبع

ب موج! از چالش بازی سودوکو لذت ببرید
یک مربع. می شودو حافظھبھبود تمرکز 
بدون ھیچ عدد تکراری 9تا 1باید با اعداد 

و چھدر ھر خط، چھ بصورت افقی 
شما می توانید یک . عمودی، تکمیل شود

ید یا کتاب سودوکو را روی غرفھ مجلھ بیاب
ن بھ راحتی آن را از طریق یک برنامھ تلف

راه حل . ھمراه در دستگاه خود بازی کنید
در صفحھراستسودوکو در قسمت سمت 

.بعد می باشد
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در پاییز کنونی، تغذیھ سالم داشتھ باشید
و رفھ تر محصولات فصلی غالباً مقرون بھ ص! سن دیگو طیف وسیعی از محصولات تازه را ارائھ می کند

: موارد زیر شامل محصولات فصلی این پاییز است. ارزش غذایی بالاتری ھستنددارای

)  www.craniumcrunches.com: منبع(فعالیت برای سلامت مغز 
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سیبپیازنخود فرنگیسیب زمینیکدو تنبل بامیھ

برای دو بعد مھم-بصری گردد و ادراکمی تواند موجب تقویت حافظھ » تفاوت ھا را مشخص کنید«تکمیل یک بازی 
تفاوت را بین دوتصویر مشخص نمایید؟5آیا می توانید . مغزی سالم تر

حرکت شنا با دیوار
.  شودتقویت عملکرد مغز. فعالیت بدنی از جملھ تمرینات قدرتی می تواند موجب

ھ بازوھای در حالیک. برای تقویت بالاتنھ، این حرکات شنا با دیوار را امتحان کنید
دستھا را روی دیوار قرار و کفخود را بھ طرفین باز کرده 
بدن را صاف نگھ داشتھ، . داده اید، رو بھ دیوار بایستید

.  خود را بھ دیوار نزدیک کنیدو صورتبھ دیوار متمایل شده 
.  برگردیدو ایستادهبھ دیوار فشار دھید تا بھ حالت صاف 

.بار تکرار کنید10

:  راه حل
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مقامات شھر اسکوندیدو بھ خواستھ ھای افراد مسن : CFHLکانون توجھ گروه 
رسیدگی می کنندPark Avenueمرکز اجتماعی 

و نارگیلسیب زمینی شیرین کبابی با ادویھ کاری 
TheLeanCleanEatingMachine.com: منبع| دقیقھ 10| نفر 2مناسب برای 

، شرکت کنندگان در مرکز اجتماعی Food Smartsکلاس پس از تکمیل 
Park Avenueگروه این! تصمیم گرفتند تا جامعھ ایمن تری ایجاد کنند

یک بازرسی پیاده روی انجام دادند کھ در آن از برنامھ تلفن ھمراه 
Report It آن ھا بھ و ارسالبرای گرفتن عکس ھایی از خطرات سقوط

نین، پس از مطلع شدن از فعالیت ساک. شھر برای تعمیر استفاده کردند
در آنجا استماع برگزار نموده تاجلسھپلیس یک و کاپیتانمعاون شھردار 

.مشکلات آنھا رسیدگی نمایندو بھبھ حرف ھای ساکنین گوش دھند 

انجمن آلزایمر: منبع کلیدی
انجمن آلزایمر: منبع

و کاپیتانبازدید معاون شھردار 
پلیس از مرکز اجتماعی 

Park Avenue

:  مواد لازم
اینچی 2سیب زمینی شیرین بزرگ خرد شده بھ تکھ ھای 2•
نشدهو تصفیھقاشق غذاخوری روغن نارگیل آب شده خالص 2•
قاشق غذاخوری ادویھ کاری1•
قاشق چایخوری نمک دریایی برای مزه دار کردن1•
)بھ دلخواه(قاشق غذاخوری گشنیز خرد شده 1•

:دستورالعمل ھا
و ری تکھ ھای سیب زمینی شیرین، روغن نارگیل آب شده، ادویھ کا. درجھ فارنھایت گرم کنید415فر را از قبل با دمای 

ک ظرف تکھ ھای سیب زمینی شیرین آغشتھ شده را بھ طور یکنواخت در ی. دریایی را در یک کاسھ بزرگ بریزیدنمک
جلوگیری از و برایدقیقھ تنظیم کنید 45زمان را برای . را در قسمت میانی فر قرار دھیدو آنبزرگ پخت بریزید 

نیداگر دوست دارید آن را با گشنیز خرد شده تزئین ک. دقیقھ یکبار برگردانید15سوختن سیب زمینی ھا، آنھا را ھر 
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ساعت24) 1.800.272.3900(خط پشتیبانی انجمن آلزایمر 
.  روز سال در دسترس است365و روز ھفتھ 7شبانھ روز، 
ن، بالینی از طریق این خدمات رایگاو پزشکانمتخصصان 

ھ زوال محرمانھ را در اختیار افراد مبتلا بو پشتیبانیاطلاعات 
.قرار می دھندو عمومعقل، مراقبان، خانواده ھا 

آموزش تغذیھ خبار
!  با سالمندان
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