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لزایمر اســت و یا برعکس افســردگی در  افســردگی یکــی از واکنش‌های اولیــه‌ ابتلا بــه آ
لزایمر را افزایش می‌دهد. ســالمندان عضو محبوب همه‌  ســنین بالا احتمال ابتلا به آ
خانه‌ها هســتند و حضورشان گرمی‌بخش حیات است، حال شــما پیرزن یا پیرمردی 
را در نظر بگیرید که حتی قادر به ارتباط‌گیری با فرزندان خود نیست و یا از آن‌ها هراس 
ع، یعنی عدم توانایی ارتباط با اطرافیان ســبب می‌شــود که این قشــر  دارد؛ این موضو
نتوانند منظــور خــود را به‌درســتی به مخاطــب انتقــال دهند کــه نتیجه‌ آن گرســنگی، 
تشنگی و بی‌قراری در آن‌هاســت. مراقبان این بیماران باید از جملات ساده استفاده 
گاهی این افراد از علائم و نشــانه‌هایی که در  کنند و یا شمرده‌شــمرده صحبت کنند. آ
خ می‌دهد باعث می‌شود هم از میزان نگرانی خود در حین  مراحل مختلف این بیماری ر
مراقبت بکاهند هم استرس بیماران را کاهش دهند. آنچه نگرانی پزشکان و مراقبان 
لزایمر اســت. تحمل و  ع افســردگی هم‌زمان بــا آ ســالمندان را افزایــش می‌دهد شــیو
سازگاری با هر یک از این دو بیماری به قدر کافی سخت است، حال تلاقی ‌آن‌ها را درنظر 
بگیرید که تا چه حد طاقت‌فرساســت. اما جالب اســت بدانید که میزان خودکشی در 
سالمندان مبتلا به این دو بیماری بسیار بیشتر از سایرین است. بنابراین شناخت و 
مطالعه در این خصوص برای افزایش کیفیت زندگی و بهداشت روانی و ذوق به زندگی 

سالمندان از اهمیت ویژه‌ای برخوردار است.

اهمیت ورزش در دوران سالمندی� 
دلایــل فراوانی وجــود دارد کــه باعث می‌شــود بــا افزایش ســن دیگر مانند گذشــته 
نباشیم، ورزش نکنیم و کم‌تحرک شویم. شاید این رویداد به خاطر مشکلات سلامتی، 
وزن نامناســب، درد و نگرانی از آسیب دیدن اســتخوان و مفاصل باشــد. یا شاید هم 

شما فکر می‌کنید کلا اهل ورزش نیستید و فعالیت بدنی هیچ سودی برای‌تان ندارد. 
با بالا رفتن سن، داشتن یک سبک زندگی پرتحرک و شاداب بسیار پراهمیت‌تر خواهد 
شد. یک پژوهش در سوئد نشان داده که فعالیت بدنی عامل بنیادین افزایش طول 
عمر است و سال‌های بیشتری را در اختیار شــما قرار می‌دهد، حتی اگر در جوانی اهل 
ورزش نباشــید و تصمیم بگیرید در دوران میانسالی به ســراغ آن بروید! اما این فعال 
بودن و ورزش کردن فقط درباره‌ افزودن چند ســال به عمر شــما نیست. در حقیقت، 
افزودن زندگی و نشاط به سال‌های عمر شماست تا دوران پرانرژی و شاداب‌تری داشته 
باشــید و کمتر با بیماری‌ها و مشکلات جســمی و روحی روبه‌رو شــوید. تحرک و فعال 
نگهداشتن بدن به افزایش انرژی، سرپا بودن، محافظت از قلب، تناسب وزن و مهار 
بیماری‌ها کمک می‌کند. ورزش منظم همچنین می‌تواند بــرای ذهن و روان، روحیه و 
حافظه‌ شما هم مفید باشد. فرقی ندارد چندسال‌تان باشد و چه سطح تناسب اندامی 
داشته باشید، در هر صورت می‌توانید ورزش کنید و هیچ‌وقت برای بهبود سلامتی‌تان 
دیر نیست. به نظر می‌رسد انجام ورزش‌های استقامتی )40دقیقه پیاده‌روی سریع سه 
لزایمر داشته باشد. همان  ع بیماری آ بار در هفته( یک اثر محافظتی در برابر خطر وقو
عوامل خطری که باعث پیشرفت بیماری‌های قلبی عروقی می‌شوند، در بیماری‌های 
عصبی نیز نقــش داشــته و عملکرد شــناختی را در بیمــاران کاهش می‌دهنــد. ورزش 
اســتقامتی منظم که باعث ارتقای ســامت قلب و عروق می‌شــود، سلامت شناختی 
لزایمر و دمانس عروقــی را کاهش می‌دهد. این  را نیز بهبود بخشــیده و خطر ابتلا بــه آ
خ دهد. شواهد نشان می‌دهد  رابطه ممکن است به دلیل بهبود جریان خون در مغز ر
که ورزش اســتقامتی اثرات مثبتی روی حجم مغز همراه با سطوح بالاتر تناسب اندام 
و همچنین روی حفظ و احتمالا افزایش حجم ماده‌ خاکســتری مغز در افراد ســالمند 


