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رئیس انجمن علم سالمندی ایران درباره علائم «سالمندی زودرس» هشدار داد و گفت: بدن و مغز
هیچکدام یباره پیر نمشوند؛ روند پیری آرام، تدریج و خاموش آغاز مشود و اگر نشانههای اولیه

نادیده گرفته شود، شیب سالمندی زودرس شدت مگیرد.

دکتر احمد دلبری اشاره به علائم «سالمندی زودرس»، اولین نشانه را خست مزمن معرف کرد و
توضیح داد: اگر فرد با وجود خواب کاف، صبحها بانرژی بیدار مشود یا در میانه روز دچار افت
شدید انرژی است، این پیام واضح بدن است که متابولیسم کند شده و سطح التهاب داخل بالاتر رفته

است.

به گفته وی، نشانه دوم کاهش قدرت عضلان است.

او افزود: اگر بلند کردن ی کیسه خرید سختتر از همیشه مشود یا بالا رفتن از پلهها فرد را زود
،تحرکدر صورت ب ،رو به تحلیل است. از دهه ۳۰ و ۴۰ زندگ توده عضلان کند، یعنخسته م

عضلهها سالانه حدود ۱ درصد کاهش میابند.

دلبری نشانه سوم را ذهن مهآلود و فراموشهای ریز دانست و گفت: وقت فرد برای انجام کاری وارد
اتاق مشود اما علت آمدنش را فراموش مکند، یا جملهای را مگوید و چند لحظه بعد یادش مرود،
ممن است ناش از استرس مزمن، مصرف قند پنهان، خواب ناکاف یا کاهش خونرسان به مغز باشد.

رئیس انجمن علم سالمندی ایران، افزایش چرب شم را نشانه مهم دیری دانست و تأکید کرد:
چرب دور شم صرفاً ی مسئله ظاهری نیست؛ شاخص التهاب مزمن است و سرعت پیری سلول را

افزایش مدهد و با بیماریهای قلب، دیابت و زوال شناخت مرتبط است.

او ادامه داد: هر ی از این نشانهها پیام هشدار بدن است. اگر افراد ی از این علائم را تجربه مکنند،
یعن زمان اصلاح سب زندگ فرا رسیده؛ پیش از آنه دیر شود.

دلبری با تأکید بر اینه بین ۳۰ تا ۵۰ سال بدن بیشترین ظرفیت ترمیم و بازسازی را دارد گفت: علم
امروز نشان مدهد اگر در این سالها به سب زندگ درست توجه شود، نیمه دوم زندگ متواند

سالمتر، قویتر و باکیفیتتر باشد.
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