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توضیحژن پرخطرنتیجهژن مورد آزمایش

 

 

  

APOE 
Cardiovascular 

E3/E4  
برابر به بیماری آلزایمر و   3واریانت احتمال ابتلای افراد دارای این 

 تر را دارندشروع بیماری در سنین پایین

APOE 
Alzheimer’s 

Disease 

E3/E4  
های قلبی عروقی، چربی خون و کلسترول  افزایش احتمال بیماری 

 بالا

، احتمال ابتلا به آلزایمر برای شما بیشتر از میانگین جمعیت E4باتوجه به وجود یک آلل پرخطر  

 75در سن    % 7با قومیت مشابه که جهش مشابه شما را دارند نرخ ابتلا حدود    مردانیاست. در  

اند با انتخاب سبک زندگی  سالگی است. همچنین مطالعات ثابت کرده  85در سن    % 23سالگی و  

می  زمناسب  تاحد  را  ژنتیکی  خطر  انجام توان  تکمیلی  اطلاعات  کسب  برای  داد.  کاهش  یادی 

مشاوره ژنتیک پس از دریافت نتیجه آزمایش ضروری است. در صورتی که در خانواده شما سابقه  

 ابتلا به آلزایمر وجود داشته است با یک پزشک متخصص مشورت کنید.

 

عث از دست دادن حافظه و  کند و باآلزایمر یک بیماری در سیستم عصبی است که به تدریج پیشرفت می

شود. ابتلا به آلزایمر به فاکتورهای فراوانی بستگی دارد، از جمله نوع تغذیه،  تغییر توانایی شناختی در مغز می

های ذهنی و اجتماعی. مطالعات نشان های ژنتیکی، سابقه خانوادگی و میزان فعالیتفعالیت بدنی، جهش

بیشتر است، بسیاری از افرادی که این   E4به آلزایمر در افرادی با آلل  اند با وجود اینکه احتمال ابتلا  داده

 شوند. جهش را دارند هرگز به آلزایمر دچار نمی 

 

فرد به بیماری نیست. آزمایش ژنتیک    یمعنی ابتلا  هیچ عنوان به  باید در نظر داشت که داشتن یک آلل خطر به  ها:  محدودیت

بر شرایط تاثیر گذار بینی کننده بیماری نیست، چرا که فاکتورهای سلامتی و محیطی بسیاری وجود دارد که پیش  به تنهایی

 های سلامتی تفسیر شوند. . نتایج باید با در نظر گرفتن فاکتورهای محیطی، سن، قومیت و دیگر وضعیت هستند

 

های ژنتیکی دیگری وجود داشته باشند که  کند و ممکن است جهش های هدف خاصی را بررسی می ا جهش این آزمایش تنه

اند. محتوای این گزارش تنها برای دادن اطلاعات تنظیم شده است و یک ابزار تشخیصی نیست. در در این آزمایش دیده نشده 

یز سلامت شناختی تحت تأثیر فاکتورهای غیر ژنتیکی باشد. سلامت قلب و عروق و نهای پزشک نمینتیجه جایگزین تشخیص

جامع تمامی فاکتورهای مؤثر بر حفظ سلامت سیستم قلب   ها قرار دارند و این آزمایش جایگزین بررسیبسیاری علاوه بر ژن 

 باشد. و عروق و عملکرد شناختی مغز نمی
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 غذایی شماهای توصیه 

  %33ای  ای پیروی کنید. رژیم غذایی مدیترانه عروق خود، از رژیم غذایی مدیترانه لازم است برای حفظ سلامت مغزی و قلب و  

 دهد.خطر مشکلات مغز را کاهش می

 ای برنامه غذایی بسیار سالم است که بر موارد زیر تأکید دارد: رژیم مدیترانه 

 ها باشد.ات و آجیل ها، سبزیجات، غلات کامل، حبوباکثر خوراک شما باید شامل غذاهای گیاهی مانند میوه  •

 کره و روغن حیوانی را با روغن زیتون جایگزین کنید.  •

 محدود کنید.  مصرف گوشت قرمز را به حداکثر یکبار در هفته  •

 فود و غذاهای سوخاری را از برنامه غذایی خود حذف کنید. لبنیات پرچرب، شکر، فست •

 حداقل دو بار در هفته ماهی مصرف کنید.   •

 اهی مانند بابونه، نعنا، گل گاوزبان و چای سبز بنوشید. های گیهر روز دمنوش •

 ها مانند زردچوبه، آویشن، سیر و دارچین استفاده کنید. در طبخ غذا از انواع ادویه  •

 

  شما ورزشیهای توصیه  

های گروهی،  ورزشساعت    4شما باید همواره به طور منظم فعالیت ورزشی داشته باشید. به این منظور هر هفته حداقل   •

 دهد.خطر آلزایمر را کاهش می %45روی سریع و یا شنا انجام دهید. ورزش منظم در طول عمر کوهنوردی، پیاده

ای برای تقویت سلامت دستگاه عصبی است. در کلاس یوگا شرکت کنید و پس از یوگا دارای اثرات مفید ثابت شده •

 هید. دقیقه تمرینات یوگا انجام د 15آن با روزانه 

 

  شما های سبک زندگیتوصیه  

 کنید، آن را ترک کنید و کنار بگذارید. اگر الکل یا سیگار استفاده می •

 به مقدار کافی بخوابید. سعی کنید ساعت خواب مشخص و خواب باکیفیتی داشته باشید.  •

جدید یا مطالب جدیدی های جدید، زبان  یادگیری مداوم در طول زندگی داشته باشید. سعی کنید همواره مهارت •

تواند بسیار های علمی، آموزشی و ادبیات میهای مختلف، مطالعه مجلات و کتاب بیاموزید. شرکت کردن در کلاس

 مفید باشد. 

ها و مجامع بیشتری حضور یابید و همواره  ها، جشنها، خیریههای اجتماعی بیشتری شرکت کنید. در انجمن در فعالیت •

 تباط باشید )به خصوص پس از بازنشستگی(. با افراد مختلف در ار

 های ذهنی مانند بازی شطرنج و حل جدول انجام دهید. های جدید و فعالیتهای جدید، مسیرها و خیابان فعالیت  •

هر سال یکبار آزمایش خون چک آپ انجام دهید. از پزشک خود بخواهید فاکتورهای مرتبط با قندخون و دیابت،  •

مت کبد را در آزمایش درخواستی برایتان ارزیابی کند. همچنین فشارخون خود را کنترل چربی خون، کلسترول و سلا 

 کنید. 
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 ها و مواد معدنی شما مکمل 

 

انتخاب بهترین مکمل شود که مکملباتوجه به نتایج آزمایش شما، پیشنهاد می ها  ها و مواد مغذی زیر را مصرف کنید. برای 

های مخصوص سلامت مغز و اعصاب، بسیاری از  ویتامینفیزیولوژیک شما نیز نیاز است. در برخی مولتیبررسی سابقه پزشکی و 

در صورت لزوم با پزشک خود مشورت    های متعدد نیست.این ترکیبات به شکل ترکیبی موجود است و نیاز به استفاده از مکمل 

 نمایید. 

Omega 3 1400mg EPA and 

1000mg DHA/day 

 Docosahexaenoic Acidهای  مکمل  •

(DHA)    آلل ناقل  افراد  به   ApoE4در 

می  کمک  شناختی   کند.سلامت 

مطالعات نشان داده است که اسیدهای چرب  

مکانیسم   3-امگا باعث توسط  متعددی  های 

 شوند. حفظ سلامت عروق و مغز می

Ubiquinol CoQ10 200-400mg/day • CoQ10   مهم بسیار  عروق  سلامت  برای 

)واحد  ATPاست، چرا که مستقیماً در تولید 

یک   CoQ10انرژی( بدن انسان نقش دارد.  

نیز   مغز  سلامت  برای  قوی  اکسیدان  آنتی 

 باشد. می

Vitamin D 1000 IU/day •   ویتامین نرمال  سطح  حفظ   Dداشتن  به 

بدن   کلی  سلامت  و  عروق  و  قلب  سلامت 

کند. همچنین سطح پایین ویتامین کمک می 

D  .با افزایش خطر آلزایمر مرتبط است 

Phosphatidylserine 100mg/day • ( فسفاتیدیل سرینPS  یکی از اجزای طبیعی )

غشا سلولی است و منجر به بهبود قابل توجه  

 شود.عملکرد حافظه می 

Glyceryl Phosphoryl  
Choline 

600mg/day • ( کولین  فسفریل  جزء GPCگلیسریل   )

سلول غشاء  پیشساختاری  و  مغز  ساز های 

است. انتقال  کولین  استیل  عصبی  دهنده 

استیل کولین برای یادگیری و حافظه  و نیز 

 آلزایمر نیاز است.  مشکلات ناشی بیماری 

ß‐carotene, vitamin C 

& other antioxidants 

To be determined • مکمل منظم  طبیعی  مصرف  ترکیبات  و  ها 

ویتامین   بتاکاروتن،  سایر   Cحاوی  و 

رویال اکسیدان آنتی  کلرلا،  جلبک  مانند  ها 

 شود. می ژلی، چای سبز و دانه چیا توصیه
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Magnesium 

L-Threonate 

2000mg of 

Magnesium 

L-Threonate providing 

144mg elemental 

magnesium /day 

این ترکیب شکلی خاصی از منیزیم است که  •

می  مغز  سیناپسی  به  ارتباطات  مقدار  و  رود 

کند و نیز های مغزی را کنترل میمیان سلول 

سلول نادرست  سیگنالینگ  های مسیرهای 

 کند. مغز را سرکوب می

Huperzine 600mcg-800mcg/day •  در که  است  گیاهی  مکمل  یک  هوپرزین 

کنترل میزان استیل کولین نقش دارد. استیل 

کولین برای یادگیری و حافظه و نیز مشکلات  

 ناشی از بیماری آلزایمر نیاز است. 

Vitamin B3 & B5 600 - 1200mg /day •  که  کارآزمایی است  داده  نشان  بالینی  های 

و   سالم  پنتتین  سطح  حفظ  موجب  نیاسین 

 شود. کلسترول می 

Pomegranate Extract 400-1,500mg/day •  با و  است  قوی  اکسیدان  آنتی  یک  انار 

اکسیداسیون   از  ،  LDLجلوگیری 

شریان کنشبرهم دیواره  میان  و  های  ها 

 کند. ها را کنترل میچربی 
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