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 کوین یولوژیپاتوب شگاهیآزما

 بیماری آلزایمر چیست؟ روشهای پیشگیری از

بر  آزمایشگاه نیکواز آنجاییکه این روزها بسیار درگیر دچار شدن افراد میانسال به آلزایمر هستیم، همکاران ما در 

صیل به علل بیماری آلزایمر،  شدن که به تف ستهای علائمبروز بیماری آلزایمر،  عوامل خطرآن   بیماری آلزایمر، ت

آلزایمر و در آخر به پیشگگگگیری و درمان  عوارضدارند.(،  قابلیت خونگیری در منزلکه )آلزایمری شگگگگاهیآزما

 آلزایمر می پردازیم.

 یماریشود. ب یم یمغز یو مرگ سلول های است که باعث آتروف شروندهیپ یاختلال عصب کی مریآلزا یماریب

ست نیتر عیشا مریآلزا  یو اجتماع یتفکر، رفتار یکاهش مداوم مهارت ها ، زوال عقل به معنیعلت زوال عقل ا

 گذارد. یم ریعملکرد مستقل تأث یفرد برا ییکه بر توانااست 

، تعداد نیکنند. از ا یم یزندگ مریآلزا یماریسال و بالاتر با ب 65 سندر  متحده الاتینفر در ا ونیلیم 5.8 باًیتقر

صد 80 صد  70تا  60 نی، بدر جهاننفر مبتلا به زوال عقل  ونیلیم 50سال و بالاتر هستند. از حدود  75 ،در در

 هستند. مریآلزا یماریاز آنها مبتلا به ب

 مری، فرد مبتلا به آلزایماریب شرفتیاست. با پ ریمکالمات اخ ای دادهایشامل فراموش کردن رو یماریب هیاول علائم

 دهد. یروزمره را از دست م یانجام کارها ییشود و توانا یحافظه م دیدچار اختلال شد

ست به طور موقت پ داروها  یاوقات م یدرمان ها گاه نیکند کنند. ا ای دهیرا بهبود بخش بیماری شرفتیممکن ا

اسگگگتقلال خود را  یمدت یکمک کند تا عملکرد خود را به حداکثر برسگگگانند و برا مریه آلزاتواند به افراد مبتلا ب

 آنها کمک کند. نیو مراقب مریآلزا یماریتواند به افراد مبتلا به ب یحفظ کنند. برنامه ها و خدمات مختلف م

، عوارض یماریب شگگگرفتهیدر مغز وجود ندارد. در مراحل پ یماریروند ب رییتغ ای مریآلزا یماریب یبرا یدرمان چیه

 شود. یمنجر به مرگ م -عفونت  ای هی، سوء تغذبدن یمانند کم آب -عملکرد مغز  دیاز دست دادن شد

 شناخته شده است؟ مریآلزا یماریدر مورد ب هایزیچه چ

شمندان علت واحد وجود ندارد  کی ادیرا درک نکرده اند. به احتمال ز مریآلزا یماریهنوز به طور کامل علت ب دان

 بگذارند. ریتوانند بر هر فرد متفاوت تأث یهستند که م یبلکه عوامل متعدد

 است. مریآلزا یماریب یعامل خطر برا نیشناخته شده تر سن
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ست در ا کیمحققان معتقدند که ژنت ی:خانوادگ سابقه شد. نقش  مریآلزا یماریب جادیممکن ا شته با  وهیش کیدا

، مناسگگ  ییغذا می، رژیافک یبدن تیرا کاهش دهد. فعال مریآلزا یماریسگگالم ممکن اسگگت خطر ابتلا به ب یزندگ

 کمک کند.  در معرض خطر ممکن است به افراد اتیمصرف الکل و عدم استعمال دخان تیمحدود

 علائم شروع شود. نیتواند سالها قبل از بروز اول یدر مغز م راتییتغ

س محققان ستند که آ نیا یدر حال برر ضوع ه نقش  مریآلزا یماریب جادیدر ا طیو مح ییغذا میآموزش، رژ ایمو

 .ریخ ایدارند 

شان م یا ندهیفزا یعلم شواهد سرطان، د یدهد رفتارها یوجود دارد که ن  یقلب یها یماریو ب ابتیسالم که از 

 کاهش دهد.  زیرا ن یذهن یوال شناختد، ممکن است خطر زنکن یم یریجلوگ

 بیماری آلزایمر: علل

مغز عملکرد  یها نی، پروتئییبه طور کامل شگگناخته نشگگده اسگگت. اما در سگگط  ابتدا مریآلزا یماریب قیعلل دق

ها یخود را از دسگگگت م یعیطب کار سگگگلول  که  ها( را مختل کرده و مجموعه ا یمغز یدهند،  از  ی)نورون 

دهند و در  یاز دست م گریکدیبا  را، ارتباطات خود نندیب یم  یکند. نورون ها آس یم جادیرا ا یسم یدادهایرو

 .رندیم یم تینها

و عوامل  یزندگ وهی، شیکیاز عوامل ژنت یبیاز ترک یناش مریآلزا یماریاکثر مردم، ب یمعتقدند که برا دانشمندان

 گذارد. یم ریاست که به مرور زمان بر مغز تأث یطیمح

صداز  کمتر ش مریآلزا موارد یک در ست. ا یکیژنت راتییاز تغ ینا در  یماریموارد نادر معمولاً منجر به بروز ب نیا

 شود. یم یانسالیم

 نیروند سگگالها قبل از اول نی، اما اشگگود یکند شگگروع م یاز مغز که حافظه را کنترل م یا هیاغل  در ناح  یآسگگ

شروع  سلول ها نی. از بشدهعلائم  سا یعصب یرفتن  سرا ریبه  ، یماریکند. در اواخر مرحله ب یم تیمناطق مغز 

 شده است. وچکک یمغز به طور قابل توجه

 تمرکز کرده اند: نیبر نقش دو پروتئ مریآلزا یماریدرک علت ب یدر تلاش برا محققان

، شوند یبا هم جمع مپلاک ها  نیا یوقتقطعاتی از پروتئین های بزرگتر هستند،  دیلوئیبتا آم : پلاکهایها پلاک

خوشه ها رسوبات  نیکند. ا یبر نورون ها داشته و ارتباط سلول به سلول را مختل م یرسد که اثر سم یبه نظر م

 شوند. یم زین گرید هایسلول یایدهند که شامل بقا یم لیتشک دیلوئیآم یبه نام پلاک ها یبزرگتر
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صب ستمیس یدر حمل و نقل داخل :تاو ینهایپروتئ سا یو حمل مواد مغذ یع ضرور ریو  نقش دارند. در  یمواد 

ساختارها یشکل م رییتاو تغ یها نی، پروتئمریآلزا یماریب  نوروفیبریلاری یبه نام گره ها ییدهند و خود را در 

 هستند. یسلول ها سم یبرا وحمل و نقل را مختل کرده  ستمیکنند. گره ها س یم یسازمانده

 ماری آلزایمر:بروز بی عوامل خطر

 سن

، ستین یعیطب یریاز پ یبخش مریاست. آلزا مریآلزا یماریب یعامل خطر شناخته شده برا مهمترینسن  شیافزا

 .ابدی یم شیافزا مریآلزا یماریسن احتمال ابتلا به ب شیاما با افزا

 کیو ژنت یخانوادگ سابقه

تا  مریمبتلا باشگگگد، خطر ابتلا به آلزا یماریب نیبه ا-خواهر و برادر  ای نیوالد-کیاز بسگگگتگان درجه  یکی اگر

ست. اکثر مکان شتریب یحدود است و   یتوض رقابلیغ یادیخانواده ها تا حد ز نیدر ب مریآلزا یکیژنت یها سمیا

 هستند. دهیچیاحتمالاً پ یکیعوامل ژنت

 داون سندرم

س سندرم داون به ب یاریب سه  امر نیند. اشو یمبتلا م مریآلزا یماریاز افراد مبتلا به  شتن  احتمالاً مربوط به دا

سخه از کروموزوم  ست 21ن سخه از ژن پروتئ-ا سه ن شود.  یم دیلوئیبتا آم پلاک جادیکه منجر به ا ینیو متعاقباً 

 شود. یظاهر م یسال زودتر از افراد عاد 20تا  10در افراد مبتلا به سندرم داون  مریآلزا یعلائم و نشانه ها

 جنس

مبتلا  یماریب نیبه ا یشگگتری، زنان بیمردان و زنان وجود دارد، اما به طور کل نیب یرسگگد تفاوت کم ینظر م به

 کنند. یاز مردان عمر م شتریعموماً ب رایهستند ز

 فیخف یشناخت تاختلالا

ست که برا یمهارت ها ریسا ای( کاهش حافظه MCI) فیخف یشناخت اختلال از حد  شتریسن افراد ب یتفکر ا

 شود. ینم یکار ای یاجتماع یها طیکاهش مانع از عملکرد فرد در مح نیمعمول است، اما ا
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 شتریتمرکز ب MCI صیابتلا به زوال عقل هستند. تشخ برای یدارند در معرض خطر قابل توجه MCIکه  یافراد

ستراتژ جادیسالم، ا یزندگ وهیشایجاد  یبر رو س یبرا ییها یا ملاقات  یزیافظه و برنامه ردادن ح تجبران از د

 کند. یم قینظارت بر علائم را تشو یمنظم پزشک برا یها

 سربه  ضربه

شد یافراد ضربه  شده اند ب دیکه دچار  ستند. در افراد  مریآلزا یماریدر معرض ابتلا به ب شتریسر   ایساله  50ه

 . ابدی یم شیافزا مریآلزا یماریشده اند، خطر زوال عقل و ب  یمغز  یبالاتر که دچار آس

 هوا یآلودگ

 شیرا افزا یعصب ستمیس  یتوانند سرعت تخر یهوا م ینشان داده است که ذرات آلودگ واناتیح یرو مطالعات

سان ست که قرار گرفتن در معرض آلودگ یدهند. و مطالعات ان شان داده ا شتر با خطر هوا ین زوال عقل مرتبط  بی

 است.

 الکل ادیز مصرف

 . میشود یمغز راتییالکل باعث تغ یادیمقدار ز دنینوش

 خواب فیضع یالگوها

ست که الگوها قاتیتحق شان داده ا شکل در به خواب رفتن  فیضع ین  شیخواب ماندن، با افزا ایخواب، مانند م

 مرتبط است. مریآلزا یماریخطر ابتلا به ب

 و سلامت قلب یزندگ سبک

ست که همان عوامل خطر مرتبط با ب قاتیتحق شان داده ا ست خطر ابتلا به آلزا یقلب یها یمارین را  مریممکن ا

 شامل: نیدهد. ا شیافزا زین

 تحرک عدم 

 یچاق 

 قرار گرفتن در معرض دود  ای دنیکش گاریس 

 خون بالا فشار 

 بالا کلسترول 
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 2نوع  ابتید 

صلاح کرد. بنابرا یعوامل را م نیا همه دهد. به  کاهشخطر را  یتواند تا حدود یم یعادات زندگ رییتغ، نیتوان ا

 یماریبا کاهش خطر ابتلا به ب جاتیو سگگبز وهیکم چرب و سگگرشگگار از م ییغذا می، ورزش منظم و رژعنوان مثال

 مرتبط است. مریآلزا

 تحصیلات

ستانیدب لاتیکمتر از تحص - لاتیتحص نییسطوح پا سد  یبه نظر م - یر  مریآلزا یماریب یاعامل خطر بر کیر

کاهش خطر ابتلا به مطالعه و تحصگگیلات، با و  یو اجتماع یکننده ذهن کیتحر ی مداومتهایفعال در عوض باشگگد.

 نشان داده است. یارتباط مریآلزا

 بیماری آلزایمر: علائم

صل  دادهایشامل مشکل در به خاطر سپردن رو هیاست. علائم اول مریآلزا یماریب یاز دست دادن حافظه علامت ا

 شود. یعلائم ظاهر م ریشود و سا ی، اختلالات حافظه بدتر میماریب شرفتیاست. با پ ریمکالمات اخ ای

سپردن چ مریآلزا یماریفرد مبتلا به ب کیابتدا،  در شکل در به خاطر  ست از م سازمانده زهایممکن ا افکار  یو 

 شود. یعلائم م دیمتوجه تشد ادیدوست به احتمال ز ایخانواده  یاز اعضا یکیآگاه باشد. 

 شود: یم ریمشکلات ز شیباعث افزا مریآلزا یماریمرتبط با ب یمغز راتییتغ

 حافظه

همچنان  مریآلزا یماریشگگگوند، اما از دسگگگت دادن حافظه مرتبط با ب یافراد گاه به گاه دچار نقص حافظه م همه

 گذارد. یم ریخانه تأث ایدر محل کار  فرد ییبر توانا شود و یادامه دارد و بدتر م

 ممکن است: مریمبتلا به آلزا افراد

 دنسوالات را بارها و بارها تکرار کن 

 دناوریو بعداً آنها را به خاطر ن دنرا فراموش کن دادهایرو ای، قرارها مکالمات 

 دهند یقرار م یمنطق ریغ یگذارند، اغل  آنها را در مکان ها یم جاخود را  وسایلطور معمول  به 

 می شوندآشنا گم  یمکانها در 

 دنکنمی روزمره را فراموش  لیخانواده و وسا ینام اعضا تینها در 
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 دنشرکت در مکالمات مشکل دار ایافکار  انی، باءیاش ییشناسا یکلمات مناس  برا افتنی در 

 و استدلال تفکر

 مانند اعداد. یانتزاع میدر مورد مفاه ژهیشود، به و یباعث مشکل در تمرکز و تفکر م مریآلزا یماریب

 یریگ میقضاوت و تصم

فرد  کیشود. به عنوان مثال،  یروزمره م طیدر شرا یو قضاوت منطق یریگ میتصم ییباعث کاهش توانا مریآلزا

ست در تعاملات اجتماع س   یانتخابها یممکن ا ص اینامنا شخ سها ایم دهد انجا ینام س  برا یلبا آب و  ینامنا

 یرانندگ طیشگگرا ایاجاق گاز  یسگگوختن غذا رو دبه مشگگکلات روزمره مانن موثرهوا بپوشگگد. ممکن اسگگت پاسگگ  

 دشوارتر باشد.

 آشنا یو انجام کارها یزیر برنامه

مورد علاقه، با  یباز کیانجام  ایو پخت غذا  یزیدارد، مانند برنامه ر یبه مراحل متوال ازیروزمره که ن یتهایفعال

اغل  نحوه انجام  شگگگرفتهیپ مری، افراد مبتلا به آلزاتیشگگگود. در نها یم لیمبارزه تبد کیبه  یماریب شگگگرفتیپ

 کنند. یم اموشو حمام کردن را فر دنیمانند لباس پوش یاساس یکارها

 و رفتار تیدر شخص راتییتغ

شکلات ممکن  ریتواند بر خلق و خو و رفتارها تأث یدهد م یرخ م مریآلزا یماریکه در ب یمغز راتییتغ بگذارد. م

 باشد: ریاست شامل موارد ز

 یافسردگ 

 یتفاوت یب 

 یاجتماع یریگ کناره 

 یخلق نوسانات 

 گرانیبه د یاعتماد یب 

 یو پرخاشگر یریپذ کیتحر 

 در عادات خواب رییتغ 

 یسرگردان 

 هاترفتن مهار نیب از 
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 به سرقت رفته است یزیچ نکهیها، مانند باور ا انیهذ 

س ستمهم  یاز مهارتها یاریب شوند حت یتر یمدت طولان یبرا ممکن ا شوند. مهارتها یحفظ   یاگر علائم بدتر 

، خاطرات، آواز خواندن یادآوریو  یی، قصگگه گوگوش دادن به کتابها ایحفظ شگگده ممکن اسگگت شگگامل خواندن 

 باشد. یانجام کاردست ای، ی، طراحدنی، رقصیقیگوش دادن به موس

ست مدت ب نیا شوند ز یشتریمهارت ها ممکن ا سمت ها رایحفظ   رندیگ یقرار م ریاز مغز تحت تأث ییتوسط ق

  دیرتر به بیماری دچار میشود.که 

 کرد؟ دیچه با مریآلزا یماریدر صورت مشکوک بودن به ب

سط  دقیق نهیمعا شکتو  مریآلزا یماریمربوط به ب دکن یتجربه م فرد که یعلائم ایآ نکهیا نییتواند به تع یم پز

زودهنگام و  صیدارو، کمک کند. تشگگخ یعوارض جانب ای نیتامیمانند کمبود و یقابل درمان تر طیشگگرا ایاسگگت 

 .دنریدر نظر بگبرای آینده را  کاملی یزیکند تا برنامه ر یفراهم م اش دهو خانوا فرد یرا برا ییفرصت ها قیدق

 آلزایمر: صیتشخ

ی را ماریبو علائم بالینی  با توجه به معاینات پزشگگگکاما  وجود ندارد. مریآلزا یقطع صیتشگگگخ یبرا یشگگگیآزما

 تشخیص میدهد. اقدامات پاراکلینیک زیر نیز در تشخیص موثر و کمک کننده خواهند بود:

 :یشگاهیآزماتستهای

مانند اختلالات  یجیو گ یفراموشگگ جادیمحتمل در ا گریعلل د صیتواند به پزشگگک در تشگگخ یخون م شیآزما

از آنجاییکه جا به جا کردن افراد آلزایمری  .کند، کمک 12ب  نیتامیبخصوص کمبود و نیتامیو کمبود و دیروئیت

 استفاده کنید.، می باشد خونگیری در منزلکه امکانات ما یکی از از مشکل است می توانید برای انجام این تستها 

 اسکن: یت یس

سکن شخ سی تی ا سکته مغز صیدر ت س یتومورها،  در بیماری آلزایمر کوچک  رود. یسر به کار م یها  یو آ

 شدن مغز در سی تی اسکن قابل تشخیص است.

MRI: 

MRI  رود. یبه کار م یمانند تومور مغز علل اختلال حافظه ریسا صیتشخاغل  برای 
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 :( EEGنوار مغز )

و امواج آهسگگگته  شگگگودیم دهید یامواج مغز ی، کندمغز تیبعلت کاهش فعال مریآلزا مبتلا به ماریبنوار مغزی  در

 .شده اند یعیامواج طب نیگزی، جایمغز

 :(PET)ترونیپوز یتوموگراف

از مناطق  کیشود که کدام  یو مشخص م توسط توموگرافی قابل تشخیص استمختلف مغز  یبخش ها تیفعال

 .تشخیص دهدرا  مریآلزا جادیمرتبط در ا یتوانند پلاک ها یم PET ندارد. یمغز عملکرد مناسب

 آلزایمر: عوارض

سا از ضاوت و  ش یشناخت راتییتغ ریدست دادن حافظه و زبان، اختلال در ق سا یم مریاز آلزا ینا  ریتواند درمان 

 را انجام دهد: ریممکن است نتواند موارد ز مریکند. فرد مبتلا به آلزا دهیچیها را پ یماریب

 کند یکه درد را تجربه م دیبگو 

 دده  یرا توض گرید یماریب علائم 

 دکن یرویشده پ زیتجو یبرنامه درمان از 

 دده  یدارو را توض یجانب عوارض 

مانند بلع، تعادل و کنترل  یکیزیف یبر عملکردها یمغز راتییمراحل، تغ نیتا آخر مریآلزا یماریب شگگگرفتیپ با

 ریمانند موارد ز یرا در برابر مشگگکلات بهداشگگت یریپذ  یتواند آسگگ یاثرات م نیگذارد. ا یم ریروده و مثانه تأث

 دهد: شیافزا

 ها  هیر به عیما ایغذا  ورود 

 عفونت ها ریو سا هی، ذات الرآنفولانزا 

 سقوط 

 ها یشکستگ 

 بستر زخم 

 بدن یکم آب ای هیتغذ سوء 

 اسهال ای بوستی 

 دندان یدگیپوس ایمانند زخم دهان  یدندان مشکلات 
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 شود؟ یچگونه درمان م مریآلزا یماریب

 چیآنها را بهبود بخشد. در حال حاضر ه نیو مراقب مریافراد مبتلا به آلزا یزندگ تیفیتواند ک یم مدیریت بیماری

 حوزه است: نیوجود ندارد. درمان شامل چند مریآلزا یماریب یبرا یدرمان شناخته شده ا

 کند. یافراد در حفظ سلامت مغز کمک م به 

 یعلائم رفتار تیریمد 

 یماریعلائم ب ریتاخ ای کاهش 

 دوستان و خانواده چگونه می توانند از بیماران آلزایمری حمایت کنند؟

س در ضر، ب ضا مریآلزا یماریاز افراد مبتلا به ب یاریحال حا سط اع ستند.  یدر خانه تو خانواده تحت مراقبت ه

 تیشخص مورد مراقبت داشته باشد. ممکن است رضا نیمراق  و همچن یبرا یمثبت یتواند جنبه ها یمراقبت م

ضا یرا برا یشخص ضا تیمراق  به ارمغان آورد، مانند ر ستان،  ایخانواده  یاز کمک به اع سعه  کهدو منجر به تو

 شود. یو بهبود روابط خانوادگ دیجد یمهارت ها

 یماریکنند، اما مراقبت از فرد مبتلا به ب یم یدگیو دوستان خود رس زانیو رغبت به عز لیاکثر مردم با م اگرچه

شوار یدر خانه م مریآلزا شد و گاه یتواند کار د شد. هر روز که مراق  با  یبا سا با ست طاقت فر اوقات ممکن ا

را به همراه دارد. با بدتر شگگدن  یدیجد ی، چالش هادیآ یکنار م یرفتار دیجد یو الگوها ییتوانا ریسگگطوح متغ

 دارند. دتریشد یبه مراقبت ها ازیهستند اغل  ن مریآلزا یماریکه مبتلا به ب یافراد، یماریب

افراد مبتلا به  یاست. برا یاز هر برنامه درمان یبخش مهم مریفرد مبتلا به آلزا یازهایبا ن یزندگ تیوضع قیتطب

ساندن وظا تیو تقو جادی، امریآلزا س یتواند زندگ ی، مرانهیسخت گ فیعادات معمول و به حداقل ر ساده  اریرا ب

 تر کند.

 آلزایمری چه کارهایی باید انجام داد؟فرد  ییاز احساس رفاه و تداوم توانا تیحما یبرا

 سا فی، کدهایکل شهیهم ش ریپول، تلفن همراه و  تا  دیدر خانه نگه دار جای مخصوصیگرانبها را در  اءیا

 گم نشوند.

 دیکن یامن نگهدار یرا در مکان داروها . 

 با پرداخت خودکار انجام شود. یکه امور مال دیده بییترت 
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 همراه داشگگته باشگگد تا مراق   یمکان تیموقع تیتلفن همراه با قابل کی دیبخواه مریفرد مبتلا به آلزا از

 .دیکن ثبتمهم را در تلفن  یکند. شماره تلفن ها یابیبتواند محل آن را رد

 دیدرها و پنجره ها نص  کن یهشدار را رو یسنسورها. 

 پهن کنیدو فرش  دیرا کنار بگذار اضافی لی، وسادیرا بردار یاضاف مبلمان. 

 دیراه پله ها نص  کن یمحکم را رو یها نرده. 

 استراحت  فرد مبتلا به آلزایمر ییکه کفش و دمپا دیحاصل کن نانیاطم. 

 صاو مری. افراد مبتلا به آلزادیها را کاهش ده نهیآ تعداد ست ت سناک  ایکننده  جیگ نهیدر آ ریممکن ا تر

 بدانند.

 است. یدستبند هشدار پزشک ایشناسنامه  یدارا مریکه فرد مبتلا به آلزا دیحاصل کن نانیاطم 

 دیمهم را در خانه نگه دار اءیاش ریها و سا عکس. 

 کنیم؟ رییپیشگ آلزایمرچگونه از 

 یبرا یزندگ وهیاز عوامل خطرسگگاز شگگ یحال، تعداد نی. با اسگگتین یریشگگگیقابل پ یماریب کی مریآلزا یماریب

 یقلب یها یماری، ورزش و کاهش خطر بییغذا میدر رژ رییدهد که تغ یاست. شواهد نشان م رییقابل تغ مریآلزا

د. انتخاب نکننده زوال عقل را کاهش ده جادیاختلالات ا ریو سا مریآلزا یماریممکن است خطر ابتلا به ب یعروق

 است: ریرا کاهش دهد شامل موارد ز مریقل  که ممکن است خطر ابتلا به آلزا یسالم برا یزندگ وهیش

 منظم ورزش 

 کم چرب  یسالم و غذاها یمحصولات تازه، روغن ها سرشار از ییغذا میرژ پیروی از 

 و کلسترول بالا ابتیکنترل فشار خون بالا، د یبرا یدرمان یاز دستورالعمل ها یرویپ 

 گاریترک س  

، مطالعه، یاجتماع یدادهایبا شگگرکت در رو مریآلزا یمارینشگگان داده اسگگت که کاهش خطر ابتلا به ب مطالعات

ص سای، بازدنیرق ساز و  شارکت ذهن ازیکه ن ییها تیفعال ری، خلق هنر، نواختن  دارد، مرتبط  یو اجتماع یبه م

 است.

 

 منابع:

www.cdc.gov/https:// 

https://www.cdc.gov/
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https://www.mayoclinic.org/  
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