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دمانس به  مبتلا  افراد  ویژه  توانبخشي  و  حمایتی  مراقبتي،  درماني،  آموزشي،  غيردولتي  تشكل  اولين  ایران،  آلزایمر  انجمن 
) خردسودگی( و بيماری آلزایمر در كشور مي باشد كه در بهمن ماه سال1380 توسط جمعي از افراد نيكوكار تاسيس و به ثبت 
رسيده است. انجمن با هدف اوليه آگاهی دادن به جامعه و ارتقاء كيفيت زندگی افراد مبتلا و توجه به بهداشت روانی خانواده، 
شروع به فعاليت نمود. به منظور دستيابی به اهداف تعيين شده و مندرج در اساسنامه و لزوم برنامه ریزی، اجرا، پيگيری و ارزیابی 
مستمر فعاليتها، شش كميته مركب از 6 تا 8 نفر از افراد متخصص و مجرب عضو هيات مدیره و داوطلبين تشكيل گردیده است.

 انجمن توانسته است با ایجاد ارتباط و فراهم نمودن زمينه همكاري با سایر سازمانهای مردم نهاد، دولتی، ملی و بين المللی، 
و با بهره گيری از اعتماد و حمایت های مردم و سخت كوشی اعضاء داوطلب خدمات موثر و شایسته ای را به افراد مبتلا و 

خانواده آنان ارائه نماید. 
شایان ذكر است طی فعاليتهای چندساله و حضور در مجامع علمی و بين المللی و ارائه مقالات كشوری در كنفرانس های 

داخلی و خارجی، انجمن در سال 1385 موفق به عضویت دائم در انجمن آلزایمر جهانی گردیده است.

معرفی انجمن

اهداف انجمن 

فعالیتهای انجمن

ارتقاء كيفيت زندگی افراد مبتلا به بيماری آلزایمر و خانواده های آنان. 
ارتقاء ميزان آگاهی و دانش عموم مردم نسبت به بيماری آلزایمر در راستای پيشگيری و تشخيص زودهنگام بيماری

1( پیشگیری
طرح حفظ سلامت افراد سالمند )طرح حساس(: آموزش افراد سالمند و برگزاری كلاسهای آموزشی/ تفریحی/ ورزشی جهت 

پيشگيری از بروز بيماریهای دوره سالمندی به ویژه بيماری آلزایمر

2( اطلاع رسانی و آگاه سازی جامعه 

برگزاری كلاس ها و كارگاههای آموزش همگانی در مراكز مختلف، مانند خانه های سلامت شهرداری تهران، خانه های 
فرهنگ، فرهنگسراها،  موسسات خيریه، مساجد، مراكز بهداشت، مدارس و .....  

 آموزش كودكان و نوجوانان در زمينه آشنایی با بيماری آلزایمر و آموزش رفتار صحيح با سالمندان 
 تهيه پمفلت، جزوه، پوسترهای آموزشی و انتشار كتاب سنگينی الماس، بوی شكلات و ...

 برگزاري سمينارها و همایش هاي علمي 
تهيه و چاپ مقالات آموزشی در نشریات و مجلات

طراحي وب سایت به روز با قابليت دانلود به دو زبان فارسي و انگليسي بمنظور اطلاع رساني و آموزش علمي كاربران 
ترجمه و انتقال مطالب از مراكز فعال جهانی و اطلاع رسانی اخبار  جدید 

تهيه فصلنامه قاصد محبت و ارسال آن برای كليه اعضاء انجمن ) در تهران وشهرستانها( 
انجام كارورزی دانشجویان رشته های مختلف مانند روانشناسی، پرستاری،  فراهم ساختن امكان طرح و اجرای پژوهش و 

مددكاری اجتماعی، پرستاری، كاردرمانی، فيزیوتراپی، تربيت بدنی و ...
انجام  تهران و شهرستان ها و  با 21 سپتامبر در  ماه( مصادف  ام شهریور  بيماری آلزایمر )سي  اطلاع رسانی در روز جهانی 

فعاليتهای گسترده آموزشی به مدت یک ماه
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3(کمیته مراقبت کنندگان
مشاوره فردی

برگزاری جلسات آموزشی / حمایتی )ساپورت گروپ( برای مراقبت كنندگان )با هدف اصلی: آشنایی با بيماری و آگاهي 
از مشكلات و چالشهاي پيش رو، جهت كاهش تنش در خانواده و حفظ بهداشت روانی ایشان(

 شركت در كارگاههای آموزشی و برنامه های تفریحی )حفظ و ارتقاء سلامت روان( 

4( مرکز جامع توانبخشی / مراقبت روزانه قاصدک
 تاسيس تنها مركز مراقبت / توانبخشی روزانه ویژه افراد مبتلا به دمانس و بيماری آلزایمر در ایران 

5( غربالگری )تشخیص زودهنگام(
انجام تستهای تشخيصی)حافظه، افسردگی( در افراد در معرض خطر و تشخيص زود هنگام در مراحل اوليه

همكاری با موسسات و شركتها به منظور بررسی وضعيت حافظه كاركنان
                      

6( درمان، مراقبت، حمایت و خدمات مددکاری
تشكيل پرونده و  ویزیت بيماران )توسط نورولوژیست و روانپزشک( 

آموزش و ارائه خدمات توانبخشی در منزل توسط كارشناسان)مددكار، پرستار، روانشناس،فيزیوتراپ و ..... (
اهداء وسایل كمكی مورد نياز خانواده ها به صورت امانی )ویلچير، واكر، تشک مواج و ...(
آموزش بيماران مراحل ابتدایی بيماری، جهت پذیرش بيماری و  سازگاری با شرایط  جدید

 مشاوره فردی به صورت حضوری و تلفنی
 مشاوره حقوقی

برگزاری تورهای آموزشی / تفریحی برای بيماران و مراقبت كنندگان
جمع آوري اطلاعات و آمار سالمندان مبتلا به دمانس و بيماری آلزایمر و ارائه به سازمانهاي ذیربط  

همكاري با وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي، سازمان بهزیستي و سایر مراكز ذیصلاح 
، توانبخشي و رفاه  ، دارو ، درمان  )بيمه  به آلزایمر  بيماران مبتلا  فعاليت در جهت احقاق حقوق سالمندان و به خصوص 

اجتماعي(

استدلال  و  قضاوت  حافظه،  رفتن  از دست  شامل  آن  است. علائم  دمانس)خِرَدسودگی(  علت  شایعترین  آلزایمر،  بيماری 
و تغييراتی در حالات و رفتار می باشد. از آنجا كه بيماری آلزایمر شروعی تدریجی و خاموش دارد، ممكن است مدت 
طولاني جلب توجه نكرده و به اشتباه تصور شود این تغييرات بخشي از روند طبيعی پيري است و عدم توجه به علائم باعث 

عدم تشخيص بيماری گردد. 

آیا این نشانه های بیماري آلزایمر است ؟

1ـ اختلال حافظه 

اختلال حافظه، در حدي كه در انجام فعاليتهای روزانه، مشكل ایجاد نماید. افراد معمولی ممكن است یک قرار ملاقات، اسم 
همكار و یا شماره تلفن دوستي را فراموش كنند و سپس بخاطر آورند. اما فرد مبتلا به بيماري آلزایمر اغلب مسائل )بویژه 

مسائلي را كه اخيرا اتفاق افتاده( فراموش می نماید و هرگز هم بخاطر نمی آورد. 

2ـ مشكلات در انجام کارهاي عادي  

فرد پر مشغله ممكن است گهگاهي حواسش پرت شود. مثلًا هویجي را كه براي استفاده در كنار غذای اصلی پخته است، بر 
روي اجاق گاز جا گذارده، تا پایان صرف غذا هم بخاطر نياورد. اما فرد مبتلا  به بيماري آلزایمر به تدریج توانائی پخت غذا 

)به شيوه سابق( را از دست ميدهد و گاهی نيز فراموش می نماید كه غذا خورده است.

ده علامت هشدار دهنده                                                                 
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3ـ ضعف بیان 

براي همه افراد پيش مي آید كه  در پيدا كردن لغات مناسب دچار مشكل شوند. ولي فرد مبتلا به بيماري آلزایمر گاهي كلمات 
ساده را از یاد می برد و لغات نامناسب جایگزین می كند،درنتيجه جملات او نامفهوم مي شوند. اشتباهات دستوري و ناتواني 

دنبال كردن یک موضوع از دیگر نشانه هاست.
4ـ گم کردن زمان و مكان 

بطور طبيعي گاهي اوقات ممكن است افراد  روزهای هفته، تاریخ روز و یا مقصدشان را فراموش كنند ولي دوباره با تمركز آنها 
را به یاد بياورند. فرد مبتلا به بيماري آلزایمر ممكن است در خيابان راه خود را گم كند و نداند كه چگونه به آنجا رفته است و 

یا نتواند از آنجا راه خانه خود را پيدا نماید.
5ـ ضعف یا کاهش قضاوت 

ممكن است فرد مبتلا به بيماري عفوني مراجعه به پزشک را به تعویق بياندازند ولي بالاخره این كار را انجام مي دهد. اما فرد 
مبتلا به بيماري آلزایمر نه مشكلاتش را درك مي كند و نه مراجعه به پزشک را ضروري مي داند. همچنين اختلال در تصميم 

گيریهاي ساده )مانند پوشيدن لباس هاي زمستاني در گرماي تابستان( از دیگر علائم هشداردهنده است.
6ـ مشكلات در تفكر ذهني 

گاه و بي گاه ممكن است افراد رسيدگي به حساب هاي ماليشان را مشكل بدانند، اما فرد مبتلا به بيماري آلزایمر به تدریج ارقام 
را  فراموش مي كند و نمي داند با آنها چكار كند. 

7ـ جابجا گذاشتن اجسام 

هر كسي ممكن است كه موقتاً كليد یا كيف پولش را سر جایش نگذارد. ولي فرد مبتلا به بيماري آلزایمر ممكن است اجسام 
را در جاهاي نامربوط بگذارد، مثلًا  گذاشتن اطو در فریزر و یا ساعت مچي در قندان.   

8ـ تغییرات در حالات  و  رفتار

همه ممكن است گهگاهي غمگين و یا بد خلق باشند، اما در فرد مبتلا به بيماري آلزایمر خُلق بيمار ميتواند سریعاً تغيير كند و 
بي هيچ دليل، آرامش به اشک و خشم تبدیل شود. 

9ـ تغییرات در شخصیت 

بيماري  به  مبتلا  تغيير شخصيت در فرد  نماید، ولي  تغيير  افزایش سن كمی  با  افراد  به صورت طبيعی ممكن است شخصيت 
آلزایمر مي تواند شدیدتر باشد. این تغييرات شامل سر در گمی، ترس و بدبينی، منزوی شدن، بي تفاوتی و یا بروز رفتارهاي 

نامناسب می باشد.
10ـ از دست دادن انگیزه 

بطور طبيعي افراد گاهي از كار در منزل، فعاليتهاي شغلی و یا وظایف اجتماعي خسته مي شوند ولي در نهایت و پس از كمی 
استراحت دوباره انگيزه هاي خود را باز می یابند، اما فرد مبتلا به بيماري آلزایمر ممكن است نسبت به وقایع و رویدادهاي محيط 

زندگي و خانواده اش كاملًا بي تفاوت بنظر آید.
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   عوامل خطر و راههای پیشگیری
با این اقدامات می توانيد سلامت مغز خود را حفظ نمائيد

از ذهن خود بیشتر استفاده کنید

مغز خود را هميشه فعال نگه دارید. مطالعات نشان مي دهد چنانچه از مغز خود بطور مرتب كار بكشيد، خطر ابتلا به بيماري را 
كاهش مي دهيد. بنابراین بسيار مهم است كه مغز را بصورت منظم فعال نگهدارید. هر روز یک كار تازه انجام دهيد و یا روش 

انجام كارهاي روزانه را تغيير دهيد. بطور مثال: موي خود را با دستي كه از آن كمتر كار مي كشيد شانه بزنيد.
براي به كار گرفتن ذهن خود از بازیهاي مختلف مانند شطرنج، پازل، جدول كلمات و ارقام  و بازیهاي حافظه استفاده

 نمائيد..
یک فعاليت جدید را آغاز و پيگيري نمایيد، به فراگيري یک زبان جدید بپردازید، نواختن یک آلت موسيقي را بياموزید،

 در یک كلاس جدید شركت نمایيد، به موزه و مكان هاي تفریحي بروید، خود را سرگرم كرده و لذت ببرید. 
معاشرت کنید

داشتن روابط اجتماعي عامل مهمي در جلوگيري از ابتلاء به بيماري آلزایمر مي باشد. 
بنابراین با افراد خانواده و دوستان و همسایگان تماس تلفني و رفت وآمد داشته باشيد. با افراد مثبت اندیش معاشرت كنيد. 

هرچه سرگرم باشيد بهتر است.  
سبك زندگي سالمي را انتخاب نمائید 

یک سبک زندگي سالم هم براي مغز داراي اهميت است و هم بقيه اعضاء بدن. دیابت، فشارخون، كلسترول بالا و چاقي همه 
از عوامل خطر براي ابتلاء به بيماري آلزایمر محسوب مي شوند . با رعایت مواردی ساده مي توانيد سبک زندگي سالمی را 

براي خود انتخاب كرده و سلامت مغز خود را بهبود بخشيد:
غذاي سالم انتخاب کنید:

از ميوه ها و سبزیجاتي كه رنگ تيره داشته و داراي آنتي اكسيدان هستند استفاده نمایيد. مانند: انگور سياه، تمشک ، شاتوت 
، اسفناج ، سبزي خوردن و روغن امگا3 كه در ماهي و روغن كانولا یافت مي شود.

ورزش کنید:
فعاليت بدني ملایم و مستمر به سلامت قلب و عروق كمک مي نماید و بطور محسوس خطر ابتلاء به سكته قلبي، سكته مغزي، 

دیابت  و بيماری آلزایمر را كاهش می دهد.
به اعداد توجه داشته باشید:

فشارخون، كلسترول، قندخون و وزن خود را در حد متعادل نگهدارید. اگر مبتلا به دیابت هستيد مهم است كه آن را كنترل 
نمائيد.

فشارهاي عصبي را کاهش دهید:
 از تمرینهاي تمدد اعصاب مانند مراقبه استفاده كنيد. 

عاقلانه انتخاب کنید:
 از كشيدن سيگار و نوشيدن الكل خودداري نمائيد.

به سلامت خود اهمیت دهید:
براي معاینات دوره اي و یا در صورت بروز هرگونه عارضه مهم به پزشک خود مراجعه نمائيد.

از ضربه سر پیشگیري نمایید
ضربه هاي مكرر وارد شده به سر، عامل خطري است كه مي تواند به مغز آسيب رسانده  و خطر ابتلا به بيماري آلزایمر را تشدید 

نماید. با پيشگيري از ضربه، امروز و آینده از مغز خود مراقبت مي كنيد:
• از كلاه ایمني استاندارد براي فعاليت هایي مانند موتورسواری، دوچرخه سواري، اسكي، اسكيت و غيره استفاده كنيد.

• با استفاده از نرده از افتادن پيشگيري كنيد.
• ایمن رانندگي كنيد و از كمربند استفاده نمائيد.

4



       تشخیص و درمان بیماری آلزایمر

چرا باید از تشخیص بیماری مطلع شد؟

شناختن ریشه های علائم به افراد کمك خواهد کرد که:
منشاء علائم را بشناسند.

مراقبت مناسب، درمان و پشتيبانی لازم را دریافت كنند.
برای آینده برنامه ریزی نمایند.

روش تشخیص طبی:
در حال حاضر هيچ نوع آزمایشی وجود ندارد كه با آن بتوان به تنهایی بيماری آلزایمر را تشخيص داد. تشخيص طبی از طریق 
سنجش و ارزیابی دقيق و حذف دلایل احتمالی دیگر، انجام می گيرد. تا زمانيكه نتيجه نمونه برداری از مغز در دست نباشد، 
پزشكان می توانند فقط احتمال ابتلا و نه به طور صد در صد قاطع، بيماری آلزایمر را تشخيص دهند. با این همه معمولا 80 تا 90 
درصد موارد، تشخيص صحيح توسط افراد متخصص داده می شود. این افراد متخصص شامل روانشناس، روانكاو، متخصص 
مغز و اعصاب، روانپزشک، پرستار و متخصص كاردرمانی می شود. این متخصصين مشكلات ایجاد شده در حافظه، توانائی 

استدلال، تكلم، قضاوت و اثرات آن بر زندگی روزمره بيمار را بررسی می كنند.

سابقه پزشكی:
از فرد مبتلا، افراد خانواده و یا دوستان او در مورد علائم بيماری و تغييرات شخصيتی، جسمانی و روانی فرد سوالاتی خواهد 

شد. همچنين در مورد بيماری های گذشته شخص، سابقه پزشكی و روانی خانواده سوالاتی مطرح می شود.
بررسی وضعيت فكری:

در این قسمت، شخص را  از نظر درك زمان، مكان و همچنين حافظه و محاسبات ساده، بررسی می كنند. این تمرینات شامل 
بيادآوردن لغات، اجسام، نقاشی كردن، دیكته و سوالاتی چون )الان چه سال، ماه و روزی است؟( می شود.

معاینات پزشكی:
برای رسيدن به تشخيص  نهائی، یک معاینه كامل پزشكی ضروری است. بدین منظور پزشک احتمال وجود بيماری های قلب، 
ایجاد كنند را بررسی ميكند. همچنين سيستم عصبی  بيماری آلزایمر  توانند علائمی مشابه  تيروئيد كه می  ریه، كبد، كليه و 
بررسی می شود تا اطمينان كامل حاصل گردد كه سایر امراض عصبی باعث اختلالات بوجود آمده، نمی باشد. بهمين منظور 

پزشک آزمایش هایی بر روی قدرت، كشيدگی و هماهنگی ماهيچه ها، حركات چشم، تكلم و حس ها انجام می دهد.

      آزمایش ها و بررسی های پاراکلینیك
آزمایش كامل خون، جهت ردیابی ناراحتی هایی چون كم خونی، مرض قند، تيروئيد و یا عفونت كه ميتوانند علائمی مشابه 
داشته باشند، انجام می گيرد. سایر آزمایش ها مانند  EEG )نوار مغزی(، سی تی اسكن ، P E T و SPECT و MRI مغز 

می باشد. كه با تشخيص و دستور پزشک متخصص انجام خواهد شد و می توانند در پيدا كردن منشاء علائم كمک نمایند.

سنجش حافظه و تست های روانشناسی
بعضی از علائم مانند از دست دادن حافظه، همانطور كه در بيماری آلزایمر مشاهده می شود، در بيماری افسردگی نيز مشهود 
این  از  با استفاده  نماید. همچنين  بيماری كمک می  به تشخيص  از راهكار هائيست كه  است. بررسی های روانپزشكی یكی 

بررسی ها می توان وضعيت حافظه، استدلال، نوشتن و غيره را ارزیابی كرد.

آمادگی برای سنجش

در روز ملاقات با پزشک، داشتن اطلاعات لازم می تواند مفيد باشد. برای این منظور اطلاعات را می توان از قبل نوشت.
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سوالاتی که از شما می پرسند:

متوجه چه علائمی شده اید؟
از چه زمانی این علائم ظاهر شد؟

این علائم طی زمان چه تغييراتی كرده اند؟
ناراحتی های دیگر فرد كدامند؟

در حال حاضر از چه نوع داروهایی استفاده می شود؟ )با نسخه و بی نسخه(
آیا سابقه بيماری آلزایمر، اختلال حافظه در دوران پيری، سكته مغزی و یا مشكلات اعصاب و روان در خانواده وجود

 داشته است؟

سوالاتی که ممكن است شما مایل باشید مطرح نمائید:

چه آزمایش هایی انجام می شوند؟
چه مدت طول مي كشد كه نتيجه مشخص گردد؟

وظایف خانواده:

در بعضی مواقع فرد مبتلا خود به پزشک مراجعه می كند. اما درصورتيكه فرد مایل به ملاقات با پزشک نمی باشد، افراد 
خانواده باید پزشک را از مشكلات فرد با خبر سازند.

نكاتی برای کمك به فرد مبتلا:

برای او از پزشک وقت بگيرید.
روز ملاقات با پزشک همراه او باشيد.

این بروشور برای مطالعه به افراد خانواده بدهيد.
كمک كنيد تا اطلاعات لازم برای جلسه اول آماده شود.

متوجه باشيد كه این زمان، اوقات ناخوشایندی برای فرد مبتلا می باشد و باید از نظر روانی او را حمایت نمایيد.
صبر داشته باشيد، ممكن است خيلی طول بكشد تا تشخيص طبی داده شود.

درمان بیماری:

پيشرفت های علم پزشكی در درمان و كنترل بيماری آلزایمر در ده سال گذشته بسيار چشمگير و موفقيت آميز بوده است 
و پزشكان در این باره بسيار اميدوارند. البته نباید درمان را منحصر به مصرف داروها دانست. مراقبت دلسوزانه، حفظ شان و 
احترام بيمار و توجه به جنبه های انسانی مراقبت نيز از اصول مهم كمک به  افراد مبتلا به بيماری آلزایمر می باشد. درمانهای 

داروئی به شرطی اثر بخشند كه محيطی آرام و سرشار از روابط انسانی توام با عشق و آرامش برای بيمار ایجاد شود.

درمان بیماری آلزایمر به دو دسته تقسیم می شود:
درمان های دارویی                                      

درمان های غير دارویی و تكميلی

داروهای مختلفی در كنترل اختلالات شناختی و همچنين اختلالات رفتاری، افسردگی، اضطراب، بی خوابی و روان پریشی 
بيمار مبتلا به آلزایمر موثرند. همچنين روش های غير دارویی مثل استفاده از رایحه یا ماساژ با روغن اسطوخدوس و موسيقی 

درمانی و برقراری ارتباط موثر در كنار درمان های دارویی به كاهش بيقراری بيمار كمک می كند.

برنامه ریزی برای آینده:

از  بعد  است كه هرچه زودتر  بهتر  بنابراین  بينی كرد.  پيش  قبل  از  به هيچوجه  توان  نمی  را  آلزایمر  بيماری  پيشرفت  ميزان 
تشخيص بيماری، زمانی كه هنوز شخص مبتلا قادر به تصميم گيری است، برای آینده برنامه ریزی نموده و تصميماتی در 

این زمينه گرفته شود.
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فهرست زیر شامل سوال های اساسی است که جهت برنامه ریزی برای آینده ضروری می باشد:

سوالاتمشکلات

چه کسی مراقبت کننده اصلی خواهد بود؟ وظایف بقیه افراد خانواده چیست؟مراقبت

بیمار در حال حاضر کجا زندگی می کند؟ اگر به تنهایی زندگی می کند، آیا محل سکونت او محل سکونت
امن است؟ و آیا باید برای محل سکونت او در آینده برنامه ریزی کرد؟

چه کسی به جای بیمار برای مسائل مالی او تصمیم می گیرد؟ آیا بیمار وصیت نامه دارد؟مالی/ حقوقی

چه کسی برای وضعیت سلامتی بیمار و برنامه های درمانی او تصمیم گیری می کند؟مراقبت از وضعیت سلامتی

اورژانس
چنانچه مراقبت کننده اصلی نتواند به هنگام بروز وضعیت اورژانس حضور داشته باشد، آیا برای 

چنین وضعیتی پیش بینی های لازم شده است؟ آیا خانواده و همسایه ها از چنین برنامه ای 
اطلاع دارند؟

جبران حافظه از دست رفته

در مراحل اوليه با اتخاذ راهكارهایی می توان به بيمار كمک كرد تا حافظه از دست رفته را تا حدودی جبران كند.

راه حل و پیشنهاداتطرح موضوع

چگونه می توان زمان را یادآوری 
کرد؟

فرد مبتلا را تشویق کنید تا روزها را روی تقویم خط بزند / از او بخواهید روز هفته و ساعت 
پخش برنامه دلخواه و کانال آن را با یادداشت در تقویم ثبت کند.

از جعبه های مخصوص برای داروهای مصرفی استفاده کنید و زمان مصرف آن را مرتب یادآور خوردن دارو را کنترل کنید
شوید.

بخاطر داشتن شماره تلفن های 
ضروری

شماره تلفن های ضروری را با خط درشت و نصب آن در کنار تلفن به فرد مبتلا یادآوری 
نمایید. آدرس محل سکونت و شماره تلفن را در جیب یا کیف او  قرار دهید.

با چسباندن برچسب های نوشتاری یا نقاشی بر روی کمد ها و کشوها )مثلا جوراب، حوله و یا پیدا کردن لوازم
ابزار( به او کمک کنید.

با درخواست از دوستان و یا اقوام جهت یادآوری زمان صرف غذا، رفتن به ملاقات کسی و یا یادآوری وقایع مهم
خوردن دارو به فرد مبتلا کمک کنید.

بخاطر سپردن افراد
از افرادی که مرتب به ملاقاتش می روند عکس بگیرید و اسامی افراد و نسبتشان را به فرد 

مبتلا در پشت عکسها ذکر کنید. با نگاه کردن مکرر به آلبوم نقش افراد در زندگی گذشته را 
به یادش آورید اما بیماری را به روی او نیاورید.

آیا شما از یك فرد مبتلا به بیماری آلزایمر مراقبت می کنید؟

مراقبت كردن از یک فرد مبتلا به بيماري آلزایمر مي تواند بسيار طاقت فرسا باشد. حتي در صورت برخورداری از نيروي جواني 
و سلامتي كامل مراقبت كننده، این مراقبت وظيفه اي بسيار دشوار بوده و نياز به زمان و نيروي بسيار دارد. بنابراین براي تداوم در 
امر مراقبت، مهم است كه با شناخت علائم فشارهاي عصبي و دانستن راهكارهائي جهت تقليل این فشارها از خود مراقبت نموده، 
ضربه هائي را كه در این مسير برجسم و عواطف شما وارد مي شود، كاهش دهيد. یک مراقبت كننده باید اول از خود مواظبت 

نماید زیرا كه او مهترین شخص در زندگی یک بيمار مبتلا به آلزایمر است.
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فهرست زیر شامل علائم شایع فشارهاي عصبي در افراد مراقبت كننده مي باشد. لطفاً به این فهرست توجه كنيد. اگر این علائم 
در شما وجود دارد، بهتر است به پزشک متخصص اعصاب و روان مراجعه نموده و برای استفاده از خدمات حمایتی با انجمن 

آلزایمر ایران تماس بگيرید.

          ده علامت فشار روانی بر فرد مراقبت کننده از بیمار مبتلا به آلزایمر

1 – عدم پذیرش بیماري و اثرات آن بر روي بیمار 
)) من مي دانم كه مادرم بهتر مي شود. حتماً در تشخيص بيماري او اشتباه كرده اند((

2ـ خشم نسبت به فرد مبتلا به بیماري و دیگران 
)) اگر او این سئوال را دو مرتبه تكرار كند، جيغ مي كشم ((

3ـ دوري از جمع 
دیگر مایل نيستيد با دوستان خود تماس حاصل نموده و در فعاليتهایی كه قبلًا از آنها لذت مي بردید شركت كنيد.

 ))من دیگر مایل نيستم در جمع همسایه ها شركت كنم((
4 - اضطراب برای روبرو شدن با آینده 

)) من نگران روزي هستم كه دیگر نتوانم از عزیزم نگهداري كنم((
5ـ افسردگي 

بسياري از اوقات، شما نگران و نااميد و غمگين هستيد.
 ))من دیگر هيچ چيز برایم مهم نيست (( 

6ـ خستگي مفرط 
شما دیگر نيروي لازم براي اتمام كارها را ندارید.

)) من دیگر توان هيچ كاري را ندارم (( 
7ـ بي خوابي 

نصف شب بيدار مي شوید ، ممكن است كابوس یا خوابهاي آشفته دیده باشيد.
 )) من بندرت تا صبح مي خوابم مرتب گوش مي دهم كه نكند پدر از سر جایش بلند شده باشد ((

با كوچكترین مساله ناراحت مي شوید و خيلي از اوقات عصبي هستيد.
)) وقتي غذایش را نخورد، بي اختيار داد  زدم (( 

8ـ عكس العملهاي احساسي 
با كوچكترین مساله ناراحت مي شوید و خيلي از اوقات عصبي هستيد.

)) وقتي غذایش را نخورد، بي اختيار داد  زدم (( 
9ـ عدم تمرکز 

قادر نيستيد كه بر چيزی تمركز كنيد و براي انجام كارها دچار مشكل مي شوید.
)) من قبلا مي توانستم جدول حل كنم. حالا اگر  شانس بياورم، یک چهارم آنرا بتوانم حل كنم ((

10- مشكلات سلامتي  
ممكن است چاق یا لاغر شوید، بيشتر مریض شوید ) سرماخوردگي ، آنفلونزا ( و یا دچار ناراحتيهاي مزمن شوید ) پشت درد، 

سر درد، افزایش فشار خون و غيره (.
))من از بهار تا بحال یا سرما خورده ام و یا آنفلونزا گرفته ام. از دست هيچ كدام خلاصي ندارم .(( 
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     چگونه فشارهای عصبی فرد مراقبت کننده از بیمار مبتلا به آلزایمر را کاهش دهیم

راهكارهائي براي احساس بهبودي

فهرست زیر شامل پيشنهاداتي است كه مي تواند در مسير بيماری آلزایمر از شدت فشارهای عصبی بكاهد. از روشهاي 
مختلف استفاده كنيد. ممكن است شما راهكارهاي دیگري پيدا كنيد، كه شما را بهتر یاري دهد.

1ـ راجع به بیماري آلزایمر اطلاعات کسب کنید و چگونگي مراقبت از بیمار را بیاموزید و این اطلاعات 
را دراختیار دیگر افراد خانواده نیز قرار دهید: 

آشنایی هر چه بيشتر با بيماري و روشهاي صحيح مراقبت، باعث مي شود كه آمادگي لازم را براي تحمل مسير این بيماري 
پيدا كنيد. درك از چگونگي اثرات این بيماري بر روي فرد، شما را كمک مي نماید تا تماس خود را با او حفظ نمائيد 
و خود را با تغييرات او وفق دهيد. انتقال این اطلاعات به اعضاي خانواده و دوستان باعث خواهد شد كه آنها در جریان 

پيشرفت بيماري قرار گرفته، كمكهاي لازم را در اختيار شما قرار دهند.

2- واقع بینانه به بیماري بنگرید:

بسيار حائز اهميت و همچنين بسيار مشكل است كه واقع بينانه به بيماري و اثرات آن بنگرید. بيماري آلزایمر پيش رونده 
است و بتدریج وضعيت فردي كه از او مراقبت مي نمایيد، بدتر مي شود. وقتي شما واقعيت را قبول كنيد برایتان آسانتر 

خواهد بود تا با وضعيت او خود را وفق دهيد.

3ـ نسبت به خود واقع بینانه عمل کنید:

مراقبت از یک فرد مبتلا به آلزایمر، به زمان و انرژي زیادی نياز دارد و این در حالی است كه  توان شما محدود است. باید 
تصميم بگيرید كه كدام كار ارجحيت دارد؟ بيشتر به چه چيز بها ميدهيد؟ قدم زدن با فردي كه از او مراقبت مي كنيد، 
زماني مختص به خودتان و یا یک خانه مرتب؟؟  . فقط شما مي دانيد كه در چه زماني براي شما چه چيز مهم تر است. به 

غير از انتخاب این موارد، شما باید حد و مرزی براي انجام كارها در یک روز براي خود بگذارید. 

شاید مشكل باشد كه اعتراف كنيد كه همه كارها را نمي توان انجام داد. ” نه ” گفتن سخت است . ولي باید دانست كه 
بيش از یک حد معين نمي توان كار انجام داد. درباره توان خود كمي فكر كنيد و هر جا لازم دانستيد، كمک بگيرید.

4ـ احساسات خود را قبول داشته باشید: 

وقتي از یک فرد مبتلا به آلزایمر مراقبت مي كنيد احتمالا احساسات متفاوتي را تجربه خواهيد نمود. ممكن است در یک 
روز احساس رضایت، خشم، گناه، خوشحالي، افسردگي،  خجالت، ترس و یا نااميدي به سراغ شما آید. با وجود اینكه 
این احساسات مي تواند گيج كننده و غير قابل كنترل باشد، این حالت طبيعي است. نكته مهم آن است كه بدانيد معني 
احساسات منفي این نیست که شما مراقبت کننده خوبي نیستید، بلكه معني این احساسات این است كه شما 

انسان هستيد با توانایی محدود.
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5ـ احساسات خود را با دیگران در میان بگذارید:

بسيار حائز اهميت است كه درباره احساسات خود و یا مواردي كه شما را ناراحت مي كند با یک نفر كه با  او راحت هستيد، 
صحبت نمائيد. این فرد مي تواند یک دوست نزدیک یا یكي از اعضاء خانواده و یا یكی از اعضاء گروه حمایت كننده در انجمن 

آلزایمر ایران باشد.

6ـ نكات مثبت را جستجو کنید: 

نگرش شما مي تواند بر احساسات شما اثر بسزائي داشته باشد. سعي كنيد كه نكات مثبت مسائل را ببينيد. توجه كنيد كه فرد 
مبتلا هنوز چه كارهائي را مي تواند انجام دهد.. هنوز می توانيد اوقات خوب و با ارزشی را برای او و خودتان به وجود آورید.

7ـ از خود مراقبت کنید :

سلامتي شما بسيار اهميت دارد. هرگز آنرا نادیده نگيرید. خوب غذا بخورید و سعي كنيد بطور منظم ورزش كنيد. راه هائي پيدا 
كنيد كه خود را آرام نمائيد و حتماً به اندازه كافي استراحت نمائيد. به طور منظم به پزشک خود مراجعه كنيد تا وضع شما را زیر 
نظر بگيرد و بررسي نماید. این روش باعث خواهد شد كه شما فشارهاي عصبي را كنترل كنيد و بتوانيد مراقبت كننده خوبي براي 
بيمار خود باشيد. همچنين شما برای رسيدگی به سایركارهاي خود، به تعطيلات منظم احتياج دارید. صبرنكنيد تا زیادي فرسوده 
شوید و بعد برنامه ریزي كنيد. براي علایق خود وقت بگذارید. این فعاليتها باعث مي شوند كه شما نيروی كافی پيدا نموده، از 

تنها ماندن و منزوي شدن شما جلوگيري شود.

8- نكات بامزه وجالب: 

بيماري آلزایمر، بيماري بسيار جدي مي باشد ولي دليلي ندارد كه شما در هر حالت بطور جدي با آن برخورد نمائيد. دیدن نكات 
طنزآميز در بعضي از مواقع از اهميت مراقبت خالصانه شما نمي كاهد.

9ـ کمك بگیرید:

شما احتياج دارید تا فكر و احساسات خود را با دیگران در ميان بگذارید تا احساس آرامش كنيد. می توانيد از یک شخص حرفه 
اي)مشاوره( كمک بگيریدو یا در گروه های حمایت كننده انجمن آلزایمر ایران شركت كنيد.

اگرچه ممكن است تقاضا براي كمک و یا قبول كمک دیگران مشكل باشد، اما مهم است كه بدانيد تقاضا براي كمک، دليل 
آن  نيست كه شما مراقبت كننده خوبي نبوده اید. باید متوجه باشيد كه به تنهایي نمي توانيد از یک بيمار مبتلا به آلزایمر مراقبت 
كنيد. از اعضاي خانواده و دوستان كمک بخواهيد. خيلي ها با كمال ميل به شما كمک خواهند نمود. تصميم بگيرید كه به چه 

كمكي احتياج داریدو بعد افراد را مطلع سازید.

10ـ برنامه ریزي براي آینده :

برنامه ریزي براي آینده مي تواند فشارهاي عصبي را كم كند. وقتي هنوز فرد مبتلا به بيماري آلزایمر وضعيت شناختی و جسمانی 
خوبي دارد، مروري بر وضع مالي او بنمائيد و طبق آن برنامه ریزي كنيد. مسائل مربوط به وضع سلامتي و مراقبتي آینده او باید 
در نظر گرفته شود، تصميمات لازم براي آنها اتخاذ شود و حتي اگر لازم باشد یادداشت شود. همچنين، چنانچه شما نتوانستيد به 

مراقبت خود ادامه دهيد باید برنامه دیگري در دست داشته باشيد تا در مورد لزوم طبق آن عمل شود.
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