
ตวัช�วย..ชะลอ
อลัไซเมอร�

เล�นเกม ฝ�กสมอง ศกึษาเรยีนรู�ไม�หยดุ

การหมัน่ศกึษาหาความรู�อย�างต�อเนือ่ง ไม�ว�าจะ
เป�นความรู�วชิาการ หรอืแม�แต�การใช�สมองเพือ่
เล�นเกม กน็บัเป�นการฝ�กสมองอยู�ตลอดเวลา

ช�วยลดความเสีย่งได�

รกัษาให�นํา้หนกัตวัอยู�ในเกณฑ�มาตรฐาน

เราควรรกัษานํา้หนกัตวัให�ได�มาตรฐาน คอืมดีชันี
มวลกาย (BMI) อยู�ในเกณฑ�ปกต ิจดัสรรการกนิ

 การนอน และหมัน่ออกกาํลงักายลดไขมนั เพิม่กล�ามเนือ้ 
ทาํให�ร�างกายแขง็แรงอยู�เสมอ

รกัษาความดนัโลหติให�เป�นปกติ

ความดนัทีป่กต ินอกจากจะเป�นผลดชี�วยลดความเสีย่ง
ในทกุๆ โรคแล�ว ยงัลดเสีย่งอลัไซเมอร�ได�ด�วย ปรบั

เปลีย่นการนอนดกึ เลกิดืม่เหล�า สบูบหุรี ่และจาํกดัอาหาร
รสจดั

ออกกาํลงักายให�ร�างกายแขง็แรง
ออกกาํลงักายให�กายและใจสบูฉดี เมือ่ร�างกายแขง็แรง
สมองกจ็ะแขง็แรงตามไปด�วย สมองแจ�มใส และควร

ทาํให�ได�อย�างน�อย 150 นาท/ีสปัดาห�

ควบคมุระดบันํา้ตาลให�ปกติ

หากโรคเบาหวานจะส�งผลให�เป�นโรคอืน่ๆ 
เช�น หลอดเลอืดตบี โรคหัวใจ รวมถงึอลัไซเมอร�ดงันัน้

ควรพบแพทย�เป�นประจาํ กนิยาตามคาํแนะนาํ
 และควบคมุการกนิอาหาร
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ที�มา    www.reallygreatsite.com
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จดัทาํโดย
นางสาวสุชญา  เปลี�ยนประเสรฐิ

ตาํแหนง่ เศรษฐกร


