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توضیحژن پرخطرنتیجهژن مورد آزمایش

 

 

  

 

APOE 
Cardiovascular 

E3/E4 ⚫⚫ 
 یچرب ،یعروق یقلب یهای ماریاحتمال ب شیافزا

 بالا  کلسترول خون و

APOE 
Alzheimer’s 

Disease 
E3/E4 ⚫⚫ 

برابر به   3 یاحتمال ابتلا انتیوار نیا یافراد دارا
را   ترنییپا نیدر سن ی ماریو شروع ب مریآلزا ی ماریب

 دارند

  تیجمع  نیانگیاز م  شتریشما ب  یبرا  مریآلزا، احتمال ابتلا به  E4آلل پرخطر    کیباتوجه به وجود  
  75در سن    %7مشابه که جهش مشابه شما را دارند نرخ ابتلا حدود    تیبا قوم  مردانیاست. در  

 است.  ی سالگ 85در سن  %23و  ی سالگ
را تاحد    یک یخطر ژنت  توانیمناسب م  یاند با انتخاب سبک زندگمطالعات ثابت کرده   نیهمچن

 جهینت  افتیپس از در   کیانجام مشاوره ژنت  یلیکسب اطلاعات تکم  یکاهش داد. برا  یادیز
وجود داشته است   مریکه در خانواده شما سابقه ابتلا به آلزا یاست. در صورت یضرور شیآزما
 .دیمشورت کن خصصپزشک مت کیبا 
و باعث از دست   کندیم  شرفتیپ  جیاست که به تدر  یعصب  ستمیدر س  یماریب   کی  مریآلزا

  ی فراوان  ی به فاکتورها  مری . ابتلا به آلزاشود یدر مغز م  یشناخت  یی توانا  رییدادن حافظه و تغ
 زان یو م یسابقه خانوادگ  ،یک یژنت  ی هاجهش   ،یبدن  ت یفعال  ه،یدارد، از جمله نوع تغذ  یبستگ
  مر یبتلا به آلزااحتمال ا  نکهیاند با وجود ا. مطالعات نشان دادهیو اجتماع  یذهن  یهاتیفعال

دچار   مری جهش را دارند هرگز به آلزا   نیکه ا   یاز افراد  یاریاست، بس  شتری ب  E4با آلل    یدر افراد
 .شوندینم
 

ابتلای فرد به بیماری نیست.    ها:محدودیت  از  آلل خطر به معنی مصون بودن  باید در نظر داشت که نداشتن 
بیماری نیست، چرا که فاکتورهای سلامتی و محیطی بسیاری وجود دارد  بینی کننده  آزمایش ژنتیک به تنهایی پیش 

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

 

ی دیگری وجود داشته  های ژنتیککند و ممکن است جهش های هدف خاصی را بررسی میاین آزمایش تنها جهش 
اند. محتوای این گزارش تنها برای دادن اطلاعات تنظیم شده است و یک ابزار باشند که در این آزمایش دیده نشده 

باشد. سلامت قلب و عروق و نیز سلامت شناختی های پزشک نمی تشخیصی نیست، در نتیجه جایگزین تشخیص 
جامع تمامی    ها قرار دارند و این آزمایش جایگزین بررسیبر ژن تحت تأثیر فاکتورهای غیر ژنتیکی بسیاری علاوه

 باشد. فاکتورهای مؤثر بر حفظ سلامت سیستم قلب و عروق و عملکرد شناختی مغز نمی 
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 غذایی شماهای توصیه 

 ییغذا م ی. رژدیکن  یرویپ یاترانه یمد ییغذا م یو قلب و عروق خود، از رژ یحفظ سلامت مغز یلازم است برا
 .دهدیخطر مشکلات مغز را کاهش م %33 یاترانه یمد
   دارد: دی تأک  ریسالم است که بر موارد ز اریبس ییبرنامه غذا یاترانه یمد م یرژ

 .باشد هال یغلات کامل، حبوبات و آج جات،یسبز ها،وهی مانند م  یاهیگ یشامل غذاها  دیاکثر خوراک شما با •
 .دیکن  ن یگزیجا تونیرا با روغن ز یوانیو روغن ح کره •
 .دیمحدود کن  در هفته کباریگوشت قرمز را به حداکثر  مصرف •
 .دیخود حذف کن  ییرا از برنامه غذا یسوخار یفود و غذاهاپرچرب، شکر، فست  اتیلبن  •
  نید.مصرف ک  یدو بار در هفته ماه حداقل •
 .دیسبز بنوش یمانند بابونه، نعنا، گل گاوزبان و چا یاهیگ یهاروز دمنوش  هر •
 .دیاستفاده کن  ن یو دارچ ریس شن، یمانند زردچوبه، آو هاه یطبخ غذا از انواع ادو در •

 
 

  شما ورزشی های توصیه  

با • فعال  دیشما  منظم  به طور  باش   یورزش  ت یهمواره  ادیداشته  به  حداقل    ن ی.  ساعت    4منظور هر هفته 
خطر   %45. ورزش منظم در طول عمر  دیشنا انجام ده  ای و    عیسر  یرواده یپ  ،یکوهنورد  ،یگروه  یهاورزش 

 . دهدی را کاهش م مریآلزا
 

و   دی شرکت کن   وگایاست. در کلاس    یسلامت دستگاه عصب  تیتقو  یبرا  یاثابت شده   دیاثرات مف  یدارا  وگای •
 .دیانجام ده وگای ناتیتمر قهیدق  15پس از آن با روزانه 

 

 

  شما های سبک زندگی توصیه  

 .دیو کنار بگذار دیآن را ترک کن  د،یکن ی استفاده م گاریس ا یاگر الکل  •
 . دیداشته باش یتیفیساعت خواب مشخص و خواب باک دیکن  ی. سعدیبخواب یمقدار کاف به •
مطالب   ا ی  دیزبان جد  د،یجد  یهاهمواره مهارت   دیکن   ی. سعدی داشته باش  یمداوم در طول زندگ  یریادگی •

 ات ی و ادب  یآموزش  ،یعلم  یهامختلف، مطالعه مجلات و کتاب  یها. شرکت کردن در کلاس دیاموزیب  یدیجد
 باشد. دی مف اری بس تواندیم

حضور    یشتریها و مجامع بجشن   ها،ه یریها، خانجمن . در  دیشرکت کن   یشتریب  یاجتماع  یهات ی فعال  در •
 (. ی)به خصوص پس از بازنشستگ دیو همواره با افراد مختلف در ارتباط باش دیابی

شطرنج و حل جدول انجام   یمانند باز  یذهن   یهات یو فعال  دیجد  یهاابان یو خ  رهایمس  د،یجد  یهات یفعال •
 .دیده

مرتبط با قندخون و   یفاکتورها  دی. از پزشک خود بخواهدیخون چک آپ انجام ده  ش یآزما  کباریسال    هر •
فشارخون   ن یکند. همچن   یابیارز  تانیبرا  یدرخواست  ش یخون، کلسترول و سلامت کبد را در آزما   یچرب  ابت،ید

 . دیخود را کنترل کن 
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 ها و مواد معدنی شمامکمل 

انتخاب    ی. برادیرا مصرف کن  ریز  یها و مواد مغذکه مکمل  شود یم  شنهادیشما، پ  شیآزما  جیباتوجه به نتا
بررس مکمل  نیبهتر پزشک  یها  ف  یسابقه  ن  کیولوژیزیو  برخ  ازین  زیشما  در   ی ها نیتامیو یمولت  یاست. 

به استفاده   ازیموجود است و ن یبیبه شکل ترک  باتیترک  نی از ا ی اریمخصوص سلامت مغز و اعصاب، بس
 .دیی. در صورت لزوم با پزشک خود مشورت نماستیمتعدد ن یهااز مکمل

 

Omega 3 1400mg EPA and 
1000mg DHA/day 

 Docosahexaenoic Acidهای  مکمل •
(DHA)    آلل ناقل  افراد  به    ApoE4در 

می کمک  شناختی   کند.سلامت 
که  است  داده  نشان  مطالعات 

امگا چرب  توسط   3-اسیدهای 
حفظ  مکانیسم باعث  متعددی  های 

 شوند. سلامت عروق و مغز می
Ubiquinol CoQ10 200-400mg/day • CoQ10    برای سلامت عروق بسیار مهم

  ATPاست، چرا که مستقیماً در تولید  
)واحد انرژی( بدن انسان نقش دارد.  

CoQ10  یک آنتی اکسیدان قوی برای
 باشد.سلامت مغز نیز می

Vitamin D 1000 IU/day •   ویتامین نرمال  سطح  به    Dداشتن 
حفظ سلامت قلب و عروق و سلامت  

می کمک  بدن  همچنین کلی  کند. 
ویتامین   پایین  افزایش   Dسطح  با 

 خطر آلزایمر مرتبط است. 
Phosphatidylserine 100mg/day • ( سرین  از PSفسفاتیدیل  یکی   )

و   است  سلولی  غشا  طبیعی  اجزای 
عملکرد   توجه  قابل  بهبود  به  منجر 

 شود.حافظه می
Glyceryl  Phosphoryl  
Choline 

600mg/day • ( گلیسریل فسفریل کولینGPC جزء )
سلول غشاء  و  ساختاری  مغز  های 

انتقالپیش دهنده عصبی استیل ساز 
استیل   است.  برای کولین  کولین 

مشکلات   نیز  و  حافظه   و  یادگیری 
 آلزایمر نیاز است.  ناشی بیماری 
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ß‐carotene, vitamin C & 
other antioxidants 

To be determined • مکمل منظم  ترکیبات  مصرف  و  ها 
  Cطبیعی حاوی بتاکاروتن، ویتامین  

آنتی ها مانند جلبک  اکسیدانو سایر 
کلرلا، رویال ژلی، چای سبز و دانه چیا  

 شود.می توصیه
Magnesium 

L-Threonate 
2000mg of Magnesium 

L-Threonate providing 
144mg  elemental 

magnesium /day 

منیزیم  • از  خاصی  شکلی  ترکیب  این 
می مغز  به  که  مقدار است  و  رود 

سلول میان  سیناپسی  های  ارتباطات 
کند و نیز مسیرهای  مغزی را کنترل می

های مغز را سیگنالینگ نادرست سلول
 کند. سرکوب می

Huperzine 600mcg-800mcg/day •   هوپرزین یک مکمل گیاهی است که
نقش  استیل کولین  میزان  در کنترل 
و  یادگیری  برای  استیل کولین  دارد. 

نیز   و  از  حافظه  ناشی  مشکلات 
 بیماری آلزایمر نیاز است.

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

 شود.حفظ سطح سالم کلسترول می

Pomegranate Extract 400-1,500mg/day •   انار یک آنتی اکسیدان قوی است و
اکسیداسیون   از  جلوگیری  ،  LDLبا 

ها  های میان دیواره شریانکنش برهم
 کند. ها را کنترل میو چربی
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