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اعتنِ بصحتك وقلّل من خطر ظهور الخرف



















يُعدّ بلوغ سن الخمسين (50) فرصة مناسبة للتفكير في مستقبلك، وكيف يمكنك الحفاظ على صحتك ورفاهك لفترة أطول. و
ويشمل ذلك الحفاظ على صحتك الذهنية وتقليل خطر ظهور الخرف 
يمكن أن يؤثر الخرف في الذاكرة والتفكير والحالة المزاجية. لا يمكن تجنّب بعض حالات الخرف، ولكن هل تعلم أن ما يقارب نصف حالات الخرف يمكن الوقاية منها أو تأخير ظهورها؟ هناك أمور يمكنك القيام بها تُحدث فرقاً حقيقياً، وربما تكون تمارس بعضها بالفعل. و 
لا يوجد وقت مبكر أو متأخر لاتخاذ خطوات تساعد على تقليل خطر ظهور الخرف. فيما يلي بعض الأمور التي يمكنك القيام بها. و

ورود به 50 سالگی، زمان مناسبی برای فکر کردن به آینده و راههای سالم ماندن در درازمدت است. این موضوع شامل سلامت مغز و کاهش خطر ابتلا به زوال عقل نیز میشود.
زوال عقل میتواند بر حافظه، تفکر و خلق وخو تأثیر بگذارد. برخی موارد را نمیتوان پیشگیری کرد، اما آیا میدانستید که نزدیک به نیمی از تمام موارد زوال عقل قابل پیشگیری یا تأخیر هستند؟ کارهایی وجود دارد که میتوانید انجام دهید که تفاوت واقعی ایجاد میکنند - شاید هماکنون برخی از آنها را انجام میدهید.
هیچ وقت برای کاهش خطر ابتلا به زوال عقل، خیلی زود یا خیلی دیر نیست. اینها کارهایی هستند که میتوانید انجام دهید:

	


اعتنِ بصحة قلبك واحرص 
على ضبط مرض السكري
	
[image: ] 

احرص على إجراء فحوصات 
منتظمة للنظر والسمع
	
 

حافظ على نشاطك البدني 
واتبع نظاماً غذائياً متوازناً

	


حافظ على تواصلك الاجتماعي 
ونشاطك الذهني
	
 

أقلع عن التدخين وقلّل 
من تناول الكحول
	


اطلب المساعدة عند الحاجة 
للحفاظ على صحتك النفسية



یتعرّف على كيفية تقليل خطر ظهور الخرف 
للحصول على تقييم health.gov.au/dementia أو تفضّل بزيارة الرابط (QR) امسح رمز الاستجابة السريعة
شخصي لمستوى خطر ظهور الخرف لديك، ولمعرفة المزيد من المعلومات.د
 إذا كنت بحاجة إلى مزيد من المساعدة، فتحدّث إلى طبيبك أو مقدم خدمات رعايتك الصحية.د
الدعم متوفر 
إذا كنت أنت أو شخص تعرفه لديه ضعف في الذاكرة أو تظهر عليه علامات تدل على الخرف، فيمكنك الحصول على دعم مجاني
[خط تلفن کمک‌رسانی ملی زوال عقل]، المتاح على مدار الساعة طوال أيام National Dementia Helpline وسرّي من
الأسبوع، على الرقم 500 100 .1800
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