
پیشگیری از 
آلزایمر با ورزش



واناییتبتدریجکهاستمغزیعملکرداختلالنوعیکآلزایمربیماری
تلالاخ.استحافظهاختلالبارزترینورودمیتحلیلبیمارذهنیهای

زایمرآلبیماری.کندمیپیشرفتوشدهایجادبتدریجمعمولا حافظه
مدت،کوتاهحافظهدادندستازباکهداردهایینشانهوعلائم

پیشآنجاتاکمکموشودمیآغازهااسموهاآدرسکردنفراموش
.کندمیفراموشراخانهبهبازگشتراهحتیفردکهرودمی

آلزایمر



بازیومعماوجدولحلمانندذهنیورزش هایانجام
مثلآورندهوجودبهمحیطیعواملحذفوشطرنجکردن
مخدرموادوالکلمصرف،استرس،تغذیه،آلودههوای
قشنبیماریاینپیشرفتازجلوگیریوکنترلدرهمگی
رویپیادهحتیکهباورنداینبرمتخصصانامروزه.دارند
رآلزایمبیماریعوارضکاهشبهنیزموزنحرکاتوساده
.کندمیکمک

وحافظهافزایشدرچهبسزاییتاثیراتمنظمورزش
دافرادرچهوآلزایمروفراموشیبهابتلاازپیشگیری

.داردآلزایمربیماریبهمبتلا

رابطه ی بین ورزش و آلزایمر
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کاهش احتمال افتادن و
عوارض آن مثل 
شکستگی 

کاهش احتمال بروز یبوستبهبود خواب  بهبود کلی خلق و کاهش 
بروز افسردگی 

مزایای ورزش در افراد مبتلا به آلزایمر

حفظ مهارت های حرکتی و 
جلوگیری از کاهش این 
مهارت ها در اثر بیماری 

ن بهبود حافظه شده و کند شد
سرعت کاهش مهارت های 

مغزی

بهبود رفتار فرد و 
کاهش حالت های 
ی پرخاشگری و آشفتگ

بهبود مهارت های ارتباطی
و اجتماعی 

افزایش حس مفید بودن و 
اعتماد به نفس 
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01
دانشگاهمحققانتوسطکهپژوهشیجدیدتریندر

بانداشدهمتوجهاستگرفتهصورتمدیسونویسکانسین
دررازمغعملکردمنظم،صورتبهفیزیکیهایفعالیتانجام
هبودبراهستندآلزایمربیماریبهابتلامعرضدرکهافرادی

بهقتحقیاین.کندمیجلوگیریآلزایمربروزازوبخشدمی
ردهکبررسیرامغزدرگلوکزمتابولیسموضعیتخاصطور
ایهسلولبرایراسوختنیازموردمقدارکهفرایندیاست،
فرومیآلزایمرشروعباآنسازوکاروکندمیتنظیممغز
درهککنندگانیشرکت،محققاناینیافتهبراساس.پاشد
ملایمفیزیکیفعالیتروزدرساعتیکازبیشمطالعهاین

افرادایرسباقیاسدرآنهابدندرگلوکزمتابولیسمداشتند،
.داشتبالاتریوترسالم،سطح
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