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إلى أن السلوكیات الصحیة لھا تأثیر قوي  U.S. POINTERتشیر نتائج دراسة 
 على صحة الدماغ 

بما في ذلك النشاط البدني  -وجدت ھذه التجربة السریریة التي استمرت لمدة عامین أن الاستھداف المتزامن لعوامل الخطر المرتبطة بتدھور القدرات الإدراكیة 
اغ لدى كبار السن. وبینما تحسنت یمكن أن یحسن وظائف الدم -المنتظم، والنظام الغذائي الصحي للدماغ، والمشاركة الإدراكیة والاجتماعیة، ومراقبة الصحة 

، فإن المجموعة* التي اتبعت برنامجًا أكثر تنظیمًا تحسنت بشكل أكبر، مما ساعد على حمایة  U.S. POINTERالصحة الإدراكیة لجمیع المشاركین في دراسة 
ج إرشادات قویة وقابلة  التفكیر والذاكرة من التدھور الطبیعي الذي غالباً ما یصاحب التقدم في السن خلال فترة الدراسة التي استمرت عامین. وتوفر ھذه النتائ

 غ لدى كبار السن. للتطبیق لتعزیز صحة الدما

 alz.org/uspointerللمزید من المعلومات، تفضل بزیارة 

صحة الدماغ  وصفة  
 .U.Sفي برنامج 

POINTER* 

اتبع المشاركون إما برنامج نمط حیاة  *
ذاتي التوجیھ أو منظم. وركزت  

التدخلات على مجالات نمط الحیاة 
نفسھا، لكنھا اختلفت في الھیكل  

 والمساءلة والدعم المقدم.

 التمارین البدنیة
دقیقة من النشاط الھوائي المتوسط إلى عالي الشدة أربع   30-35

مرات في الأسبوع، بالإضافة إلى تمارین القوة والمرونة مرتین  
 في الأسبوع. 

 التمارین الإدراكیة 
برنامج تدریبي للدماغ عبر الكمبیوتر  

دقیقة،  30ثلاث مرات في الأسبوع لمدة 
بالإضافة إلى المشاركة المنتظمة في  
 أنشطة اجتماعیة وذھنیة أخرى محفزة.

 مراقبة الصحة 
فحوصات دوریة منتظمة لضغط الدم  

 والوزن ونتائج التحالیل المخبریة.

 التغذیة 
الغذائي، الذي یركز على الخضروات الورقیة   MINDالالتزام بنظام 

الداكنة والتوت والمكسرات والحبوب الكاملة وزیت الزیتون والأسماك، 
 ویقلل من تناول السكر والدھون غیر الصحیة.
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