
 های طلایی، ذهن پویا: نگاهی به سلامت مغز در سالمندیسال

اا یز مغزمان  ر  وران سفامندد   افف د باففیمغ مغز ما ین ااداو اسیاسف  و با بیایید با هم سفری  سفا ب بد  ایا  فف ر 

کشفیم، بییی از ففس غ  رسف  ماادد ین لهفکد کد کن ی از کن کار میگذر زمان، بد طسر طبیعی  سف وس  غغیییاغی می

گیی  )ماادد هیپسکامپ و مسب ایشففاای ، اادکی کس ن  ها  مسففلسح فاه د و غیففنیمویژب قسففن ها  مغز، بدبوش

 ها  لیبی منکن اس  کنی کددغی لنل کدددغفسادغ هنچدین، مسییها  ارغباطی میان سکسحمی

سفاز  غساادد زمیدداین غغیییات بوشفی کامً  طبیعی از هیکیدد ایی  هسف دد و اباید بالن ا یاای ففسادغ اما گاهی اوقات می

 ها  جزئی یا غغیییات یکقی فسادغهایی ماادد هیامسفی امش

 هد کد ین سفبن زادگی  غحقیقات اشفان می غساایم غأثیی این رواد را بد فداقل بیسفاایمغیبی یسب این اسف  کد ما می

غی از هند، هعاح  سامم، به یین سپی  هالی بیا  مغز ماس غ مغز فنا با هعامی  بدای مد م، غغذید سامم، یساب کاهی و مهم

فففس غ فل کی ن ین جدوح، یساادن ین ک اب، معافففیت با لزیزان یا یا گیی  ین مهارت  ا د  اففف ن کن، فففکسها می

 هایی قدرغندد بیا  مغز فنا هس ددغجدید، هن ی ورز 

غساایم از سفًم  رواای و غددرسف ی هیناای  بد یا   افف د باففید، ایی  بد معدا  غسقر رففد ایسف غ با میاقب  ،فحی ، می

 ها  طًیی زادگی مذت ببییم و ذهدنان را هعاح و سیزادب ا د  اریمغیس   ر غناو ساح

 ی ازفک  اسین ها   کور   هن  و لکسو   ااشکدب الیاب  لکسو   ک ی   ااشنس  رس نی  امد  روح  غهید کدددب : 

 


