
 حافظه در سالمندي

هرچنددهمه ددلمنددن  نهر معچددنفمهددميمشنندددلم  ددطمرددل هما ددطم ددلم ددلفم  ددطم ددنم

رنددير سمنددتمرش  ددنومنرريلرددتنفمم شودد رميددطمرددلعمنمه ددن م لف ددلمرددنشه مر ددهم

 شدنزميدطم ندهمنمخلفع مفازر دلم دعمددهعمندشنمار ردن مفرمرزميررهمدلم دلمع  درم دطم

شنلام ن هم لمرد نم ودل شخمخدلفع م دعم ودبنيمند ي  نوميدطمرلر دهمعفم ندهمرده م

مفا همنرريلرطمنن  نهر ميلثرم نرهمن

معفصدهم40مام نندهميدطميصدر مند ي  نوم ودبنيمندلمردنمعامفازر دلم دلمنن  نهر ط

منمرل هميطمعچنفمنرريلرطم لمننلا ون مامنتمهخمرزم   ر

ميددط  ددرمرنددننمر ددتم،دديرفيمارنددررعمم ددلم ددنهلمامرندد نن م شودد رمميصددر م

ميددطم ي دد امنرريلرددطم ددلم    ددرم رددشنفمخددلعمه رددنلا مع وددرم ددنمعفيبن رددلم  نندده

م دهام ين ندهم ند ي  نرطمرزيصدر م ندن  نهر م  ندهميدطم رن شدهمژاهسپمر تم رل ه

منميلثر هم شنندلم ربل تمعفمن ي  نومر تم چل م  تننهم غ  تم شيم  خم،لما

 

   سبزي و ميوه 5 از  معجوني

مم ؟رنتمچطلفميشلهنمامن يمم لمر نميشن ل

ما ددطم  نرددهم رفعرددلم  رر  ددن مندد تمهددنمميشددل مهل دده   ددنلاررمنددنشتمعفم رددن ه

مخشددنوم ددنمرددرم لچددعم قطمددنوم ددلمآ هددنم ربرددشخم ددنم نددن طآم ددلم  لر شددهيش

مرزم  لر ندهيشمهدنمند يممامهدن ميشدلمر دلرعم  نشدهم هدن م دليمفرمهنميشل م ر لرعم فرشت

منم نرنهم يلثرمآ مدائخم عف ه لعمش طم  رع م  پشووشرممآ ير  رم راز



امندد يممرددنيلم،ددلم  ددخمنددشنمميشددل مپددن مدصددنف م عرف ددهم رد بددنعميحببددن مر ددت

مآ هدددنم ردددنثشرم دددلم رندددتم يدددلرعمم شدددنامم زيشندددطمپرربدددنومندددشنمامرر  دددل

منمرنتمر ي  رمعفين م عرفاهنمم يون ل

م ددلم آ ير  ددرم رددلعميددطم ننددتم  ددخم،ددلمعفم يددنع مر ددتم يشددير م  شودد ر ت

معفم دبدددلم زارومردددتلم ردددر تمردددن  م  وددده مپشدددهرمآ م دددررمم عفيدددن طم هدددش 

معفمفرمندددرعمهدددنممرلر دددن طم  ودددهوم  ش دددنفممر دددتم رندددتم ندددن  نهر م يشدددن 

مر تددرم ددلم يغدديمرزمهددن طم خددسمعفما  نددهميددطم يخ ددلمفازر ددلمهددنممنمن شددتم ر  ددن 

منتنددددهيشم رخدددد اومر  ددددنعم  نددددهميددددطم  ن ددددرومفرم ز ددددن مام شنندددددل

مفرمرز  ر نرد رم رند شلم آ دي خم عرف ده،طم دنزم  بدسمر ي  درمعفيدن م عرفاهدنمم  شو ر

مر ي لمپشن مفنن مدص طمرن شلم ل شتمرنتمنمدنيلم لم عرف ه

م  ددخمخددن لرع م عفر ددن م ددلم رنددتم، ل لنددشنللاوميشددل م 5يددنع ميددلثرمعفر ددتم

مم رل هميطم  ننتم هن

مرنددد شلم يشدددير م رز دددنهسم ه دددل،شرممعفم رر ش دددنوم ر دددتميرردددنميصدددر 

مرزمهدددخمرددد نمر،دددرم عرفعم ردددنثشرم  ردددشنفمير ددديممدصددد طمعنددد ون م  دددل شت

مه ددشتمرزم،ر  ن شددهم ددلم عنددتم نرريلرددتنفمميوددتلم  ددنم ددلم هردد شهم نددن  نهر ط

مر دتم  خردتمقده م ن نشدهم  دعم خلعردن م دلمام  ي شدهم دنلامفرمهن  ن مآن شتم  حدل

مام   رندددشهم ر دددهم دددرع م نرريدددليمفرم يلهدددلدطم ر نتدددلم ، ددد تمرزم دددلم رندددت

م،نددن م  نددهم  ددطم ددنفم هددلر طم عافر مه ن نددهمردد نمشنندددلمر،ددرم  توددشهم خ ن ددت

ممنم  شرتمر ن

مفرم هه دددهمم هدددنممفر م  نشدددهم ردددايم وشر دددهمغدددخم زر دددلمم ر نتدددلم   دددنم

مربل ددتم ددلم ددنم  ننددهميددطم ه ددل،شرمم شنندددلم ردده م ددخمرزم ددلم نشددهم ري حددن 



م تددطم فاممفرم  دديف م  ننددلم ددعم رلر شددهميددطم  ننددهميددطم   ددعمردد نم شنندددل

لم ددمفرم هن  ددن م قددر م ددنم دشنددعمين نددهم انددن  طمام  وذرف ددهم ررنق ددن ميشيهددنمم رز

مم عهشهم قررفمآ م عفا م  نشهميطم رن  نع مز نعم رزآ هنم فازم عف لو

مي شدهمرد نم شننددلم ربل دتم دررمم  شديم ر ل ي دل مام فرع دلم رخ دنفم لم  رع م ،لي

مرزمام  ندددددهميدددددطم عف،شدددددرم يردددددنئلم دددددنمفرمذهن دددددن مچدددددل م رندددددت

مم  رعمخلرهشهم رن  نع م يررن مخلعم  ذهنطم قلرم

م درزميدلام  وشر دهم دنعم هه دهم يط دنم دعمهدرفازم نشن  ن ر رر رزم نم  خلر شهم  ني

مرزم يني  دددن م  نغ دددلمعفمفرم،دددلم دددعم پدددرافيم دددنم هه دددهم غدددذرم دددعم رهشدددل

.  تنشددددددهم نرريددددددليمفرم فاز نيددددددلم خلر دددددده م  شنيلز ددددددهم ع وددددددرر 

مم ن نشهم يطن ملمه  لمهرمفرم فاز نيلمه شتم نن  نهر م ص حلم يلا

مآ م خددن ررومنمرنددتم ،ذردد لم هددنممفاز  مرر نقددنوميددرافمخددن لرع،طمهددنممآ  ددل 

مخدلعم يه ن دن مام نرز دهر م دنم  نشدهمرمر ديم هن  دن م دل مام نرز دهر م دررممفر فازهن

مهدخم ،دنهطمام  نشدهم دنزممردطر  م ر دهمآيده  مرد نمينديوم دلم ع دهرفرن م  دررمم ل

مم نم نشهمشلم ههاو

رنددتمم ي تددتم  ددلمفرم آ  ددلم ر ددن ما  نشددهم رهشددلم لچددعمهش ددطمربددل خم ددع

م ددنم رددن م ددل مرل ددهمفازماع  ددرم  ل ددتم يلددلم  نل رددشهمآ معفا م  نشددهم نرريددلي

منمينيومهنممق ضم پرعرختم يه تم آخر ت

مرزم تددطم  ددلمهنوددنيطمام  وذرف ددهم ررنق ددن م ر  ددتم  نددنفم ر  ددتمعن رچددلم ددع

مرزمفرم دددنفممام ،شدددرعميدددطم ر دددننمرددد نم دددنم هن  دددن م دددل م  دددنم نرز دددهر 

مم  نشهم  نععررتم فآ معن رچلعم آ ررم خلرههيشم ر ن



ميددددطم  تنشددددهم نرريددددليمفرمعرفاهن  ددددن م   لقدددد م يصددددر م ر نتددددلم ددددررم

مهدددنممرشودددلم  خلف دددهم عرفام ن دددهم  دددلمهدددن طم ماددددهم   مدددهرعم رلر شددده

مم . نشهم رهشلم  لچتط

م3مپدد م  خلف ددهمعرفام  ن ددهمرددنم10مام مددهرزرهرم2م صدد  م6م  ل ددتم3م  نددشخمنددر 

مام مدددهرزرهرم2م تدددطمفاممامصددد  6  نل ردددشهمم  تدددطمفاممام  رعرف دددهم رشودددل

مرشودددلمر دددتم عرخدددلم فرمعرفاهن  دددن م صددد  م هدددرفازمردددننم10م تدددطم فام

معرفام دهر م ر دهميدطم نعردن م  نشدهميدطم  ودن مهدنمرشودلمر دتم لم لماق طم  شنهرز ه

منم ر هم خلف مفر

م

م ددنمام  وشر ددهمهددهممفرمنرريلرددطمدائددخمرنددتملاز م ،ددنهطم شنندددلم آ ير  ددرمنددتلو

ميددطمنتددرم ددنم  نشدهميددطمنرريددليمعرئ ددنمفرم رندررعمر،ررنددنيطم پيردعميوددلفوم نشدده

مز ده،طمعففا ده  شمطمر،درم دنمام ردلعميدطمردرمهدمشيم فازمفاز دلمرن مشنندلم  نشه

م ددددلمفرمفازيددددر م نفهددددنمم رلر شددددهم  ددددطمامآيدددده م لهددددلعمرخدددد اوم ردددد ن

منم نشهميررهملم پيرعم لم ن هم عهشهم ر  ن م رنهن ط

مآ ير  ددرم ش ددنفممعفمن نرددهم  ير  ددرآم ددرازم وددن لمرلر ددهميددطم ومشنندددلرخدد ام،ددنهط

م شددنعم فرش ددطم ددلمفرم لهددلر طمام ددلع طمعافر م ددلم ير ددل م رر نقددنومام شددلرع 

م ددلم ق ددلم  حدددلم چنددهم رر نقددنوم آافع م ددنعم ددلمرزم ددلم عفشددن طم آاف ددهيش

منم  نرلر شهم ره مذخشر م ر نم رخشرم شنندلم عف

مفرمانن  ودن م دنم نندهميدطم رمر ديمفرم ارقمدلم  دعم ر ير  درمچنده نفم دلمي د امرنررع

مهنودددن م رندددررعمر دددتم ،ذرف دددهميدددطم ررددد  ن م عفهدددنمم  دددنمام نندددهميدددطم،دددخ

مفرم يننندددنم   دددلما دددطم ،رع دددهميدددطم    دددلم ع  دددنوم  دددرع م صدددح ت



مفرم يندديومفر م رددل هميددطم خددنف م رزيندديوم ددلم هنوددنيطم ،ددنهطم تنندده  شم پشددهر

ميدددن طم هدددنمم  دددنيمامشردددنيمعفم ش دددطمي تدددتمرندددتم  نندددهميدددطم ،دددخ

مرددر مام  ش ددنفم رددرر  م ددلمرلهددلم  ددنم رلر ددهميددطم پيرددعم رددل هم يوددتلم عچددنف

ميدطم رز ش دنفميدلام   درعمپدطم ش دنفممر دتم درازم لم يمن ننوم  رخطم ر  ن مامرام شنو

مم  نهمرتررفمفرم   لم12مخلرهه

م ددلمرنددتمم<عمع ددرفنرددرام ددنمآ ير  ددر>ممرنددتمرددن  م   شودد رم ددلم آ ير  ددرم ددلدط

مخدل م قندهمام چر دطمام  رد راو معررد تم ودلم ردلعميدطمرراعمنن وطم60مرزشهاع

مفار دد معرردد تمام فاممپشددنع ما ريددنومخددل م نوددنفمعرردد تمام   ششمددطم يحددهاعمعف

منم رنتمي شهمآ ير  رمرزم پشووشرممعفم يشن رن طمعفم ره  ندط

مم نآ ير  رمعرف هم نم ي نفز معفم يه طم  بسمخليم فاششلمام ره  ندطمرمنياو

مآ ير  ددرمرزمپشوددوشرممعفم  شدديمي ددنزم عفمشددهمEما  ددنيشتم يصددر مامافزيمامرغذ ددل

منم يلثر ه

 

 


