
إضطرابات الذاكرة
هناك حلول متوفرة �شاكل الذاكرة

 تحصل حالات النسیان لدى الشباب وكذلك كبار السن. تقریبا یحصل لدى جمیع البشر فى مرحلة ما نسیان بعض الأسماء أو أشیاء سبق لھم أن تكلموا عنھا. ھناك العدید
 من الأسباب التى تقف وراء النسیان، وغالبا ما توجد حلول لمعالجتھا. تعُتبر إضطرابات الذاكرة مسألة شائعة لدى فئة العمل مثلما ھى موجودة أیضا لدى من تتجاوز

أعمارھم 56 سنة.

قد تكون العوامل التالىة وراء إضطرابات الذاكرة:

 یتسبب الإكتئاب والأرق فى إضعاف الذاكرة، لأنھما یؤثران على الإنتباه والمقدرة على التركیز بحیث أنّ الشخص المكتئب لا
 یقوى على التركیز للتعلم.

 یتسبب التوتر والقلق فى إجھاد
 الذاكرة الأولیة فى الدماغ ، وقد

 یؤدى التوتر المستمر إلى حالة من
 الإجھاد والإكتئاب اللذان یعتبران
 من العوامل المتسببة فى أمراض

ضعف الذاكرة.

 مثلا نقص حمض الفولیك وفیتامین
 بـى، إضطرابات الغدة الدرقیة
 وإرتفاع نسبة السكرى بالدم.

التوتر والقلق الأمراض والحالات القا�لة للشفاء.

� ح�اة الإ�سان, �الهجرة 
ات الجذر�ة ��  التغ��

مثلا
 المرور بتجارب 
نفس�ة قاس�ة � والمخدرات تعا� الأدو�ة، ال�حول، التدخ��

لأرق، التعب والإجهاد الإ�تئاب، الوحدة والحزن

 الحالات المرض�ة الثابتة مثل ن��ة نقص 
و�ة، الإصا�ات الدماغ�ة الرض�ة ال�� أمراض ضعف الذا�رة القا�لة للتطور 

(Arabia)



إهــــتم بذاكرتك

Lähteet: Muisti käyttö ja huolto-ohjeet, Muistiopas: Muistiliitto www.muistiliitto.fi 
Muistiavain-opas: Helsingin Alzheimer-yhdistys ry
Työ ja terveys Suomessa -tutkimus: työterveyslaitos www.ttl.fi
Terveyskirjasto Duodemic www.terveyskirjasto.fi , Maamu-raportti: THL www.terveyskirjasto.fi
www.muistisalo.fi
Kuva ja taide: Karen Cipre | karencipre.deviantart.com  

 عن ط��ق أخذ قسط �ا��
من الراحة

ت�ش�ط الدما.

الإستمتاع �الثقافة
الق�ام �أعمال تجلب البهجة وال�ور ع� النفس

 دعم الذا�رة ع�� الإستعانة برزنامة
وقصاصات ورق�ة لتدو�ن

الأ�ل الص� والغذاء المتنو.

تقض�ة �عض الوقت مع الاصدقاء.

ممارسة ال��اضة المفضلة لد�ك  المحافظة ع� سلامة الرأس ب�ستعمال
الخوذة


