
Yaşlandıkça bilişsel fonksiyonları korumak için;
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Alzheimer Hastalığı (AH), demansın en yaygın 
türüdür ve Batı dünyasında en hızlı büyüyen
kronik salgın hastalığıdır.

Her 65 yaş üstü 10 kişiden 1’inde 
ve 85 yaşın üstündeki kişilerin 
%50’sinde AH görülmektedir.

Alzheimer, 55 yaş üstü kişiler arasında 
en çok korkulan durumdur.

Yaşam tarzı faktörleri’nin AH’na genetik faktörlerden 
çok daha fazla katkısı vardır. AH vakalarının sadece 
%3’ü genetik mutasyonlardan kaynaklanmaktadır.

The Lancet Komisyonu, AH’nın toplamda %40’ını 
oluşturan 12 değiştirilebilir faktörünü belirledi.

  

Tekrarlanan kafa 
yaralanmalarından 
(örneğin, sporda) 
kaçının.

Fiziksel olarak aktif olun.

Kaliteli uyku 
aldığınızdan emin olun.

Sağlıklı bir beslenme ile hipertansiyon, 
tip 2 diyabet ve obeziteden kaçının
Fitojenler açısından zengin (vitamin B12 ile 
desteklenmiş) renkli bir beslenme tarzı olan 

Polifarmasiden (uzun süreli çoklu 
reçeteli ilaç kullanımı) kaçının - 
ilaçlarınızın bilişsel
fonksiyonlarınıza etkisi konusunda 
endişeliyseniz doktorunuzla 
konuşun.
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İlk ve ortaöğretimi 
tamamlayın ve bilişsel 
uyarımı  yaşam boyu 
sağlayın.

Aşırı alkol 
tüketiminden 
kaçının. 

Sigara içmeyin. 
Pasif içicilikten 
ve hava 
kirliliğinden 
kaçının.

İhtiyaç halinde 
işitme cihazı 
kullanın. 

Depresyon ve yalnızlığı 
önlemek için güçlü sosyal 
bağlar kurun.

Sherzai Ekibi tarafından oluşturulan NEURO programı, AH'nı önlemenize 
yardımcı olmak için tasarlanmıştır. Bu program, tamamen bitki bazlı bir diyet, 
egzersiz, rahatlama, uyku hĳyeni ve bilişsel/sosyal etkileşimi içermektedir.

Sağlıklı yağlar örneğin
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