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 كن اجتماعیاً  1
 

 تمرن باستمرار 4
  

 

ابق على تواصل مع 
الأصدقاء والعائلة ولا 
تسمح لنفسك بالعزل  

 الذاتي. 

 

 

تحرك على مدار الیوم 
 2بھدف الوصول إلى 
ساعة ونصف من  

النشاط البدني المعتدل  
 في الأسبوع.

  

       

 شغلّ عقلك  2
 

 النوم المنشط 5
  

 

 ابحث عن طرق 
لتحفیز تفكیرك واستكشاف  

 اھتمامات 
 وھوایات جدیدة.

 

 

 8إلى  7احصل على 
ساعات من النوم المریح كل  

 یوم.

  

       

 دارة ضغوط الحیاة 3
 

 تناول الطعام الصحي 6
  

 

مارس الاسترخاء، وحافظ  
 على جدول یومي. 

 

 

اختر نظامًا غذائیًا مغذیًا  
 وصحیًا للقلب

الأسماكیتضمن   
 والخضراوات والفواكھ.

  

ي منطقتك، تواصل مع وكالة 
 . Alzheimer’s Associationالمحل�ة لد�ك أو  Area Agency on Agingللحصول ع� معلومات حول الموارد الأخرى �ف

ي تتبعها، اتصل ع� الرقم  Area Agency on Aging للعثور ع� وكالة
1-800- 552-3402الىت  

   Alzheimer’s Associationخط المساعدة لدي 
 1- 800-272- 3900المتاح ع� مدار الساعة طوال أ�ام الأسب�ع: 

ي ورقة النصائح هذە مأخوذة من 
 : Virginia Dementia Road Mapالمعلومات الواردة �ف

 A Guide for People Impacted by Dementia. " ."خ��طة ط��ق فرجين�ا للخرف: دل�ل للأشخاص المتأث��ن بالخرف 
 vda.virginia.gov/DementiaCapableVA.htm أو زیارة:) QRیمكنك تنزیل نسختك من خارطة الطریق عن طریق مسح رمز الاستجابة السریعة ( 

 

https://www.vdh.virginia.gov/brain-health/
https://vda.virginia.gov/DementiaCapableVA.htm

