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علائم هشداردهنده آلزایمر
خاطرات بربادرفته

را  چیــزی  افــراد  کــه  زمانــی 
گــم می کننــد، اغلــب بــه شــوخی 
می گویند دارنــد آلزایمر می گیرند. اما 
آلزایمرداشتن، مساوی با فراموشکاری 
اتفاقی نیســت. همه مــا گاهي دچار 
بیماري  اما  اختلال حافظه مي شویم، 
آلزایمــر (نوعــي بیماري پیشــرونده 
زوال گــرا در مغــز) چیــزي فراتــر از 
فراموش کاري معمولي است. ممکن 
است با حواس پرتي مختصر و گیجي 
شــروع شــود، ولي به تدریــج رو به 
وخامــت گذارده و بــه اختلال ذهني 
شدید و برگشت ناپذیري منجر مي شود 
که توانایي فرد را در به خاطر سپردن، 
برنامه ریــزي  و  یادگیــري  اســتدلال، 
براي آینده به نابودي می کشــاند. در 
واقع آلزایمر نوعی بیماری اســت که 
روزبــه روز بدتر از قبل می شــود. اکثر 
افراد مبتــلا به آلزایمــر خصوصیات 
مشترکی دارند، ازجمله این ویژگی ها 

می توان به موارد زیر اشاره کرد: 
فراموشکاری فزاینده و مداوم 

بــا  آغــاز  در  آلزایمــر  بیمــاری 
دوره هایــی از فراموشــکاری، به ویژه 
دربــاره حــوادث اخیر یا مســیرهای 
ســاده و معمولــی تظاهــر می کند، 
اما آنچــه به صورت یک فراموشــی 
خفیف شــروع می شود، تداوم یافته و 
روزبه روز شدت می یابد. افراد مبتلا به 
این بیماری ممکن است برخی کارها 
را تکرار و حرف ها یا قول وقرارهایشان 
را فراموش کنند. ایــن بیماران مرتب 
اشــیا را در جاهــای اشــتباه و اغلب 
اســامی  می دهند.  قــرار  غیرمنطقی 
را فرامــوش می کننــد و درنهایت نام 
اعضای خانواده و اشیای دوروبر، مثل 

شانه یا ساعت را هم از یاد می برند. 
مشکل داشتن در تفکر انتزاعی

افــراد مبتلا بــه بیمــاری آلزایمر 
ممکن است در آغاز در تسویه حساب 
چک هــای بانکی خود با مشــکلاتی 
روبه رو شوند. این مشکل رفته رفته تا 
جایی پیشــرفت می کند که دیگر قادر 
به درک و شــناخت اعداد و ارقام هم 

نخواهند بود. 
مشکل برای یافتن

واژه های صحیح
آلزایمر  بــه  افــراد مبتــلا  بــرای 
ممکن اســت یافتن واژه های مناسب 
برای بیان افکار یــا حتی پیگیری یک 
گفت وشــنود، به چالشی بزرگ تبدیل 
شود. این بیماران درنهایت در خواندن 

و نوشتن هم دچار مشکل می شوند. 
اختلال سویابی

افراد مبتلا به آلزایمر ممکن است 
حســاب وقــت و تاریخ از دستشــان 
در برود، آنها ممکن اســت در اماکن 
معــروف و آشــنا هــم گم شــوند و 
درنهایت ممکن اســت حتی از خانه 
بیرون زده و راه برگشت به خانه را به 

خاطر نیاورند. 
از دست دادن قوه قضاوت

حل مشکلات روزمره، مثل آگاهی 
از نحــوه واکنش به غــذای در حال 
ســوختن، رفته رفته دشوارتر می شود. 
انجام  دشــواری  آلزایمر،  مشــخصه 
کارهایی است که نیازمند برنامه ریزی، 

تصمیم گیری و قضاوت هستند. 
مشکل داشتن

در انجام کارهای معمولی
کارهایی که قبلا جزء امور روزمره 
بوده اند و انجــام آنها در چند مرحله 
متوالــی صــورت می گرفــت (مثــل 
غــذا پختن)، با پیشــرفت بیماری، به 
معضلی برای بیمار تبدیل می شــود. 
بیمــاران آلزایمــری ممکــن اســت 
کارهای بسیار پیش پاافتاده مثل نحوه 

مسواک زدن را هم از یاد ببرند. 
تغییرات شخصیتی

اشــخاص مبتلا به آلزایمر ممکن 
نوســان های خلقــی  دچــار  اســت 
شــوند. ایــن بیمــاران ممکن اســت 
اعتماد به دیگران را از دســت دهند، 
سرســخت تر و لجوج تــر شــوند و با 
دیگــران قطع رابطه کننــد. در اوایل، 
این مســئله ممکن اســت پاسخی به 
یأس و ناامیدی آنها به خاطر غیرقابل 
کنترل بودن تغییــرات حاصل در قوه 
حافظه باشــد. غالبا آلزایمــر توأم با 
اســت. بی قراری هم یکی  افسردگی 
از علائم شــایع این بیماری اســت. با 
پیشــرفت بیماری، افراد ممکن است 
مضطرب یا پرخاشــجو شــده و رفتار 

نامناسبی از خود بروز دهند. 
www.MayoClinic.com

از نگاه طبیب

«آلزایمر»، کابوس یا رؤیا
واقعیتی که باید آن را شناخت

در اوایل قرن بیســتم «آلویس 
آلزایمــر»، بیمــاری را در دهه 
پنجم زندگی گــزارش کرد که 
به صورت پیشرونده دچار زوال 
مغزی  توانایی هــای  و  عقــل 
شــده بود. بررســی مغز این بیمار بعد از مرگ اضافه بر کوچک شدن 
مغز، رســوب ماده آمیلویید را نشان می داد. تا سال ها بعد فقط تعداد 
انگشت شماری بیمار مشابه او گزارش شدند و در آن سال ها بیماری ای 
که «آلزایمر» توصیف کرده بود، بیماری نادری به شمار می رفت. خود 
این بیماری را «زوال عقل قبل از پیری» (Presenile) نام ندادند، چراکه 
تصورات عمومی در آن زمان زوال عقل در زمان پیری را بیماری تلقی 
نمی کرد؛ با وجود این واقعیت که همه می دانستند بسیاری از مردم به 

هنگام پیری دچار زوال عقل نمی شوند! 
اما واقعه مهمــی که این بیماری نادر را یکبــاره تبدیل به یکی از 
شــایع ترین بیماری هــا کرد، در دهه ۷۰ میــلادی رخ داد. در این زمان 
محققان آمریکایی در تحقیقات خود متوجه شدند در زوال عقلی هم 
که در ســنین پیری (Senile) رخ می دهد، پاتولوژی مغزی دقیقا شبیه 
تغییرات در همان بیماری است که «آلزایمر» گزارش کرده بود. ناگهان 
تلقی عمومی از بیماری تغییر کرد و حالتی که تاکنون بخشــی از روند 

زندگی و سالمندی محسوب می شود، وارد فرهنگ پزشکی ما شد. 
از اواخر قرن بیســتم بــا پیدایش تدریجی داروهایــی که واقعا بر 
عملکــرد بیماران مبتلا به آلزایمر اثر می کنند، این تلقی بیشــتر شــد. 
درســت در همین زمان بود که آهسته آهسته با پیشرفت های درمانی 
در رشته های عفونی و داخلی و قلب و از سوی دیگر، کنترل جمعیت 
و کاهش زادوولد در بســیاری از مناطق دنیا، جمعیت سالمند هرچه 
بیشتروبیشتر شد. ناگهان جامعه پزشکی و جامعه متخصصان مغز و 
اعصــاب خود را با مراجعات فراوانی درباره بیماری ای دید که تا پیش 
از آن بخشی از زندگی و سالمندی به شمار می رفت و نه تنها این، بلکه 
مراجعات مکرر و درخواســت های فراوان از افرادی که می خواستند 
بدانند آلزایمر دارند یا خیر و می خواهند بدانند در آینده مبتلا می شوند 
یــا خیر و می خواهند بداننــد چگونه می توانند از بــروز آن جلوگیری 
کنند؛ درخواســت ها و مراجعاتی که جامعه پزشکی نمی تواند آنها را 
نادیده انگارد. آلزایمر به یک دغدغه بین المللی تبدیل شده، جایگاهی 
خاص در ادبیات و ســینما پیدا کرده اســت و هرسال فیلم های زیادی 
در این باره ســاخته می شود. آخرین آنها و شــاید زیباترین آنها، همین 
داستان «هنوز آلیس» اســت که ضمن زیبایی، می توانست درس نامه 

مدرن آموزش آلزایمر هم باشد! 
آلزایمر از بیرون ترســناک است؛ تصور اینکه باشی اما نباشی، تصوری 
هراســناک است که آلزایمر را تبدیل به نوعی کابوس در اذهانی کرده که 
هنوز مبتلا به آلزایمر نیستند. اما با همه این تفاسیر، تاکنون کسی آلزایمر 
را در وجود خود درک نکرده است. بنابراین با وجود مشکلات آشکاری که 
همه می بینند، این سؤال که بیماران مبتلا به آلزایمر تا چه حد از بیماری 
خود رنج می برند، به راحتی قابل پاسخ دادن نیست. کسی که تعداد زیادی 
سالمند سالم یا مبتلا به آلزایمر را ببیند، بعد از مدتی ممکن است به این 

نتیجه برسد درجات خفیف تر آلزایمر در بسیاری از سالمندان وجود دارد؛ 
درجه ای که باعث می شود فقط با یک بررسی دقیق بتوان آن را نشان داد 
و اینکه این بیماری خفیف زندگی را نه دشــوار که حتی تسهیل می کند. 
واقعا نمی توانی تصمیم بگیری که بیماران ســالمند با درجه خفیفی از 
آلزایمــر راحت تر زندگــی می کنند یا بدون وجــود آلزایمر! اضطراب ها و 
دردهای مفصلی-عضلانی، بی خوابی مزمن و خاطرات تلخی که دوباره 
زنده شــده اند، همه وهمه باعث می شــوند تجربه ســالمندی با درجات 
خفیفی از این بیماری بهتر از این تجربه در زمانی باشــد که کوچک ترین 

نشانه ای از آلزایمر وجود ندارد. 
شــاید فقط یک تصادف بود که بیمار «آلویس آلزایمر»، یک بیمار 
مبتلا به آلزایمــر از کار درآمد، چراکه آلزایمر به طور عمده در ســنین 
بالاتــر دیده می شــود و زوال عقل میان ســالی عمدتــا از نوع دیگری 
اســت که به آنها هم گاه ســهوا آلزایمر گفته می شــود. واقعیت این 
اســت زوال عقل درحال حاضر علل متعدد زیادی دارد که بسیاری از 
مردم فقــط از آلزایمر اطلاع دارند و بیماران بســیاری را با این عنوان 
می خواننــد؛ همان گونه که تا ســال ها تمــام انواع نوشــابه با عنوان 
اولیــن برندی که وارد ایران شــد، خوانده می شــدند و همچنین پودر 
ظرفشــویی و بســیاری چیزهای دیگر. انواع مختلف دمانس ســوای 
آلزایمر هرکدام اگرچه شیوع شان به پای آلزایمر نمی رسد، ولی دارای 
علائم و درمان های جداگانه ای هســتند که قطعا مســتلزم آگاهی از 
وجود چنین بیماری هایی اســت. «روز جهانی آلزایمــر» درواقع، روز 
جهانــی زوال عقل اســت و در اینجا هم مقصــود از آلزایمر درواقع 
گروه بیماری هایی اســت که با عنوان زوال عقل طبقه بندی می شوند 
و تفاوت هــای تشــخیصی و درمانــی آنها تا حدی هســت که بتواند 
مطرح شدنشــان در عرصه های عمومی را توجیــه کنند؛ بیماری هایی 
مثل «اف تی دی»، «ان پــی اچ»، «دی ال بی دی» و چندین بیماری دیگر. 
ســخن آخر آنکه بیماری ای که «آلویس آلزایمر» توضیح داد، در زمان 
خود بیماری نادری بود، چراکه او خود براســاس گفتمان مسلط زمان 
خــود فراموشــی دوران پیری را بیماری به حســاب نمی آورد و اندک 
بیماران او را کســانی تشــکیل می دادند که قبل از پیــری دچار زوال 
عقل شده بودند. باید ۶۰ سال و اندی می گذشت و سایر پیشرفت های 
بهداشــتی - درمانــی در جامعه سالمندشــده، این جســارت را پدید 
می آورد که به زوال عقل پیری هم بیندیشــند و دریابند پاتولوژی زوال 
عقل دوران پیری هم همان پاتولوژی بیماری نادر آلزایمر است، اما از 
آنجا که در قرن بیستم، دیگر کسی مرتکب این ظلم بزرگ نمی شود که 
یکی از آلام و معضلات بشــر را به نام دانشمندی بینوا بخواند، لعنت 
ابــدی این بیماری شــایع و نوظهور هم می ماند برای کاشــف همان 

بیماری نادر، «آلویس آلزایمر».
* متخصص مغز و اعصاب
عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی ایران
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 دریچه

  بابک زمانى*

آلزایمر یکــی از انواع بیماری هــای دمانس یا زوال 
عقل اســت. برای بســیاری نام آن مترادف با فراموشی 
است، اما در واقع مســئله فقط حافظه و اختلال در آن 
نیســت؛ آلزایمر ویرانگر عقل و شــعور و غارتگر هویت 
انسانی فرد مبتلاست. اغلب، افرادی در سنین بالا دچار 
آن می شــوند؛ اما در معدود مواردی ممکن اســت در 
دهه چهارم یا پنجم زندگی هم دیده شــود که البته در 
این موارد خاص و اســتثنائی تقصیــر کار بر گردن انواع 
ویژه ای از ژن هاست؛ گرچه چگونگی شکل گیری و بروز 
آلزایمر هنوز به طور دقیق مشخص نیست، اما امروزه این 
حقیقت روشن اســت که مجموعه متنوع و پیچیده ای 
از عوامل محیطــی و ژنتیکی در بــروز آن نقش دارند. 
در واقع اســاس پیدایش آلزایمــر به عنوان یک بیماری، 
ریشــه در تکامل مغز انســان دارد. پژوهــش جدیدی 
که اخیرا در نشــریه معتبر نیچر به چاپ رســیده است، 
نشــان می دهد این بیماری احتمالا همراه و هم زمان با 
تکامل هوش بشــری به  وجود آمده است؛ بر این اساس 
در حد فاصــل زمانی ۵۰ تا ۲۰۰ هزار ســال قبل، انتخاب 
طبیعی تغییراتی در شش ژن (که در رشد و تکامل مغز 
انسان نقش داشــته اند) به  وجود آورده و در نتیجه این 
تغییرات ارتباطات بین ســلول های عصبی بیشتر شده و 
درنهایت هوش انسان نسبت به نیاکانش افزایش یافته 
اســت، اما درعین حال این افزایش قابلیت های شناختی 
بــدون هزینه نبوده و همین ژن هــا به نوعی در پیدایش 
بیمــاری آلزایمــر ایفای نقــش کرده اند. ممکن اســت 
علائــم اولیه این بیماری اغلب ســال ها پس از شــروع 
آن و با بروز اولین مشــکلات در حافظه کوتاه مدت فرد 
شناســایی شوند (در بســیاری از موارد مشکلات بویایی 
نیز ممکن اســت همراه آن مشاهده  شود) و از آن پس 
فرد مبتلا به  تدریج و در یک بازه  زمانی اغلب چندســاله 
بسیاری از توانمندی های فکری و شناختی خود از قبیل 
حافظه، استدلال، قضاوت و تصمیم گیری و... را که از او 
انسانی منحصربه فرد ساخته از دست می دهد. مغزش 
تدریجا کوچک و کوچک تر می شــود تا اینکه در نهایت 
زندگی اش خاتمه  یابد. با وجود این، دراماتیک ترین جنبه 
عاطفی-روانــی این بیماری فقط و صرفا ازدســت رفتن 
خاطــرات و حافظه (بــه منزله یکی از ارکان اساســی 
هویــت فرد) نیســت. آلزایمــر ابتدا توانایــی فرد برای 
تشــکیل خاطرات جدید را از بین می بــرد و آرام آرام به 
ســمت پاک کردن خاطرات قدیمی تــر حرکت می کند، 
امــا وجه هولناک و بی رحم آن زمانی نمودار می شــود 
که در نتیجه ازدســت رفتن بنیان های فکر و شــناخت، 
هویت فرد آرام آرام رنگ می بازد و ســرانجام خویشــتن 
خویــش را از دســت می دهد تاجایی کــه دیگر نه خود 
را می شناســد و نه نزدیکانش وی را بســان آن کس که 
قبلا بوده اســت. مطالعه جدیدی که روی ۲۴۸ خانواده 
صورت گرفته اســت، نشــان می دهد آنچه از دید آنها 
(خانواده ها و اطرافیان فرد مبتلا به زوال عقل) بیشترین 
میــزان ایــن «تغییر هویتــی» را در فرد مبتــلا به وجود 
می آورد، نه اضمحــلال حافظه که تغییر در «جنبه ها و 
توانایی های اخلاقی» فرد مبتلاســت؛ مثلا ممکن است 
در برخــی موارد فرد توانایی ســابقش در درک دیگران 
و همدلی با آنها را نداشــته باشــد، دروغ گویی مرضی 
(وقتــی به صورت مکرر و بدون وجود انگیزه مشــخص 
یا فایده ای دروغ می گویند) در آنها دیده شود، رفتارهای 
ضداجتماعی یا برخی تمایلات افسارگســیخته جنســی 
و... ، را از خود نشــان دهند، درحالی که در گذشته هرگز 
این طور نبوده. اینها مســلما به دور از خواســت و اراده 
آگاهانه  و شعورمندانه بیمار و در نتیجه تخریب ساختار 
و عملکرد بخش هایی از مغز او که مســئول کنترل این 
دست رفتارهاست، اتفاق می افتند. در یکی از انواع زوال 
عقل (دمانس پیشــانی-گیجگاهی که بعــد از آلزایمر 
شــایع ترین نوع آن است) بیشــتر از انواع دیگر می توان 
این موارد را دید. نتایج این تحقیق نشــان داده است در 
تمــام انواع زوال عقل و از جمله در آلزایمر این دســته 
از تغییــرات در توانایی های اخلاقی فرد مبتلاســت که 
بیشترین تأثیر را بر تغییر ذهنیت و درک سایرین از هویت 
فرد مبتلا می گذارد و نه نوع یا شــدت مشکلات حافظه، 
بی ثباتی هــای هیجانی یــا تغییر توانایی فــرد در انجام 

فعالیت های روزمره اش و... . 
  

زوال عقــل یا همــان دمانس انــواع متفاوتی دارد، 
نشــانه ها و شــدت بروز آن در همه یکسان نیست و به 
عبارت ســاده تر به تعداد افراد مبتلا انــواع مختلفی از 
آن را می توان دید و شناســایی کرد. شــایع ترین نوع آن، 
اما آلزایمر اســت. انسان قرن بیست ویکم هر روز شاهد 
شــگرف ترین و هیجان انگیزترین اکتشــافات و ابداعات 
اســت، اما با همه این پیشرفت های خارق العاده علمی 
در رشته ها و سطوح مختلف و با وجود گذشت بیش از 
یک قرن از شناســایی این بیماری و تلاش های گسترده و 
فراوان در اقصی نقاط دنیا، هنوز درک روشــن و دقیقی 
از آن کــه به ما امکان شناســایی زودهنــگام، درمان یا 
پیشــگیری از آن را بدهد، وجود نــدارد. این طور به نظر 
می رسد که نوع بشــر و مغز شــگفت انگیزش کماکان 
در برابــر هجوم آلزایمر، این غارتگر انســانیت، همچون 

شهری بی دفاع است؛ اما آیا واقعا چنین است؟ 
  

این روزها در بســیاری از رسانه ها و مطبوعات جهان 
ســخن از به اصطلاح «ســونامی زوال عقل» است که 
اشاره به افزایش چشمگیر و روزافزون تعداد افراد مبتلا 
به این بیماری دارد؛ از ســازمان های تخصصی و دولتی 

تا نهادهای خیریه و حتی مدتی قبل نخست وزیر بریتانیا، 
«دیوید کامرون»، دراین باره بســیار سخن گفته اند؛ اما آیا 
ما واقعا با ســونامی زوال عقل روبه رو هستیم؟ به نظر 
می رســد در حال حاضر پاسخ به این س ؤال ساده، چندان 
آســان نیســت. چند روز پیــش تحقیق پرســروصدایی 
در ژورنال نورولوژی لانســت منتشــر شــد که در کمال 
تعجب نشان می داد نتایج چهار مطالعه از پنج مطالعه 
فراگیرشناســی بزرگی که در پنج کشــور اروپایی انجام 
شده اســت بیانگر «کاهش» شــانس ابتلای ما (در هر 
ســنی) به انواع بیماری های زوال عقل نســبت به قبل 
و نســل های قبلی اســت و با وجــود افزایش جمعیت 
سالمندان تعداد کسانی که دچار این بیماری می شوند، 
«ثابت» باقی مانده اســت. یکی از این مطالعات که به 
دست محققان دانشــگاه کمبریج در بریتانیا انجام شده 
اســت، نشــان می دهد تعداد مبتلایان به زوال عقل در 
این کشــور از ۸٫۳ درصد در سال ۱۹۹۰ به ۶٫۵ درصد در 
ســال ۲۰۱۰ کاهش یافته  اســت، درحالی که سه تحقیق 
دیگر که در ســوئد، هلند و اســپانیا انجام شــده بیانگر 
تغییر نداشتن این آمار است و نه کاهش آن. در مجموع، 
این مطالعه، «ســونامی زوال عقل و آلزایمر» و افزایش 
شــدید ابتلا به این بیمــاری را با وجــود افزایش تعداد 
کســانی که وارد ســنین ۸۰ و ۹۰ ســالگی می شوند، رد 
می کنــد و دلایل آن را بهبود ســلامت عمومی و کنترل 
بهتــر عوامل خطــرزای مؤثر در بروز ایــن بیماری نظیر 
دیابت، بالابودن فشــارخون، نداشــتن فعالیت فیزیکی 
کافی، اســتعمال دخانیات و... ، در این کشورها می داند. 
اما به باور من لازم اســت سویه دیگری از این ماجرا هم 
در نظر گرفته شود؛ اول اینکه این آمارها فقط مربوط به 
چهار کشــور از اروپای غربی است و شامل سایر مناطق 
جهان نمی شود. دوم و مهم تر اینکه، آن گروه از افرادی 
که در ســال ۱۹۹۰ در این تحقیق شرکت کرده اند حداقل 
۶۵ ســال داشــته اند و این بدان معناســت که پیش از 
جنگ  جهانی دوم بــه دنیا آمده اند، در حالی که گروهی 
که ۲۰ سال بعد و در ســال  ۲۰۱۰ در این تحقیق شرکت 
کرده اند، متولدین بعد از جنگ  جهانی دوم بوده اند و در 
نتیجه مشخصا نســبت به گروه اول به تغذیه، آموزش 
و خدمات بهداشــتی-درمانی بهتر و بیشتری دسترسی 
داشــته اند کــه طبیعتا این بــه نوبه خــود می تواند بر 
وضعیت سلامت جسمی و روانی این افراد و در نهایت 
حفظ بهتر توانمندی های شــناختی آنها در ســنین بالا 
تأثیر عمده و اساســی داشــته باشــد. به عبارت ساده تر 
این طور به نظر می رسد که نتایج حاصل از این پژوهش 
می توانــد به نوعی و به ســادگی متأثر از زمان تولد آنها 
بوده باشد. از سوی دیگر و هم زمان با انتشار این تحقیق، 

گروهی از محققان در دانشگاه کینگزکالج لندن به سیاق 
هر ســاله گزارش جهانی آلزایمر در سال   ۲۰۱۵ را منتشر 
کرده  انــد و تخمین زده اند میزان مبتلایان به این بیماری 
در ۲۰ ســال آینده تقریبا دو برابر افزایش خواهد یافت و 
از ۴۶٫۸ میلیون نفر در ســال   ۲۰۱۵ به ۷۴٫۷میلیون نفر 
خواهد رســید. به عبارت دیگر در هر ســه ثانیه یک نفر 
دچار آلزایمر یا یکی دیگر از انواع زوال عقل می شــود. 
این گزارش همین طور عنوان می کند هزینه های مواجهه 
با این بیماری در جهان نســبت به سال ۲۰۱۰ حدود ۳۵ 
درصــد افزایش یافته و بــه ۶۰۴ میلیارد دلار در ســال 
رســیده است و در ســال های آتی این رقم کماکان و به 
مراتب افزایش خواهد یافت و به این معناست اگر زوال 
عقل در جهان را به  مثابه یک کشــور در نظر بگیرید، این 
کشور هجدهمین قدرت اقتصادی دنیا و ارزش آن کمی 
کمتر از شرکت اپل و دو برابر شرکت گوگل خواهد بود. 

  
با درنظرگرفتــن مجموع آنچه گفته شــد این طور به 
نظر می رســد که اگرچه ظاهرا احتمال ابتــلا به آلزایمر 
در اروپای غربی نســبت به قبل کاهش یافته اســت، اما 
با توجه به آمارهای رســمی دیگری کــه بیانگر افزایش 
عوامل خطرزای این بیماری نظیر افزایش ســن، افزایش 
مبتلایان به دیابت، فشــارخون و...، اســت و درنظرگرفتن 
اینکه نســل هایی آتی نســبت به نســل های قبل زندگی 
نسبتا ناســالم تری را تجربه می کنند، چندان دور از ذهن 
نمی نماید که میزان ابتلا به آلزایمر در آینده و در مقیاس 
جهانی افزایش یابد؛ به ویژه نباید فراموش کرد بزرگ ترین 
عامــل خطرزای این بیماری  کماکان ســن بالاســت و با 
بهبود شرایط زندگی و ســلامت عمومی و افزایش طول 
عمر افراد، مواجهه با این مسئله اجتناب ناپذیر می نماید؛ 
اما همان طور که گفته شــد بااین همــه آینده چندان هم 
تیره و تار نیســت. تحقیقات پرشتاب علمی در گوشه و کنار 
دنیا هر روز اندکی بر دانســته های ما در این باره می افزاید 
و طبق برخــی برآوردها دور از انتظار نیســت که در یک 
دهــه آینده اولین قدم های مؤثر در راه درمان این بیماری 
برداشته شود. برای پیشــگیری از آلزایمر هنوز نقشه راه 
مشخصی وجود ندارد، اما بر حسب انبوهی از مطالعات 
صورت گرفته در این زمینه و با انجام برخی کارها و اعمال 
تغییراتــی در روش زندگی، می توان تا حد زیادی احتمال 
بروز آن را در سنین بالا کاهش داد. به تازگی تحلیل ۳۲۳ 
مطالعه قبلی صورت گرفته در زمینه آلزایمر نشــان داده 
اســت ۹ عامل خطرزا در دوسوم مبتلایان به این بیماری 
مشترک بوده است. برخی از این عوامل را می توان تغییر 
داد؛ نظیر فشــارخون بالا و اســتعمال سیگار. مواجهه با 
برخی دیگر از این عوامل، اما دشوارتر است؛ مانند سطح 

تحصیلات و موفقیت های آکادمیک، دیابت یا افسردگی. 
همین طور نکته در خور  توجه دیگر این اســت که به نظر 
می رســد عوامل خطرآفرین بروز آلزایمــر و بیماری های 
قلبی تا حدود زیادی مشــابهت دارنــد؛ آنچه برای قلب 
مفید است، برای مغز هم به همان صورت سودمند است 
و به زبان ســاده تر با دوری از عوامل از بیماری زای قلبی 
می تــوان تا حد زیادی از آلزایمــر هم به دور ماند. برخی 

از مهم ترین عوامل برای پیشگیری از آلزایمر عبارتند از: 
۱- مرتــب ورزش کنید و تحرک بدنی کافی داشــته 
باشــید: نتایج یک پژوهش نشان می دهد ۴۰-۳۰ دقیقه 
پیاده روی در روز و به مدت سه تا پنج روز در هفته منجر 
به بهبود و تقویت آن دســته از ســاختارهای عصبی در 
مغز می شود که در ســنین بالاتر با افت توانمندی های 

شناختی در ارتباط اند. 
۲- مغزتان را فعال نگه دارید و مهارت های جدید یاد 
بگیریــد: یادگیری یک زبان یا مهارت موســیقی یا هنری 
جدید در ســنین بالا تا حد زیادی خطر بروز زوال عقل را 
کاهش می دهد. ترکیب این دست فعالیت های ذهنی با 
فعالیت های فیزیکی مستمر، احتمال دچارشدن به انواع 

بیماری های زوال عقل را به حداقل ممکن می رساند. 
۳- رژیم غذایی سالم داشته باشید: مجموعه بزرگی 
از تحقیقات در این زمینه، از جمله پژوهشــی که اخیرا 
در دانشگاه کلمبیا انجام شده گویای آن است که «رژیم 
غذایــی مدیترانه ای» بهترین نوع رژیم برای جلوگیری از 
بروز مشــکلات قلبی و نیز آلزایمر است؛ این رژیم شامل 
مصرف مقادیــر زیادی میوه و ســبزیجات تازه و غلات، 
مقادیر متوســطی گوشــت ماهی و مــرغ و انواع طیور 
اســت. باید در نظر گرفت این نوع خــاص رژیم غذایی 
معجــزه نمی کند، اما در یک بــازه زمانی طولانی قطعا 

تأثیر مثبتی به  همراه دارد. 
بررسی های مستند نشان می دهد  ۴- بدبین نباشید: 
هــر اندازه بیشــتر نســبت بــه آینــده و توانمندی های 
خودتان بدبین باشــید، بیشتر در معرض ابتلا به آلزایمر 
قرار خواهید داشــت. (بر اســاس یک بررســی، افرادی 
با درجات بالای بدبینی ســه برابر بیشــتر از ســایرین در 

معرض خطر آلزایمر قرار دارند.) 
۵- خــوب بخوابید: یکــی از مهم تریــن عوامل بروز 
آلزایمر در ســنین بالا کم خوابی و مشــکلات خواب (نه  
فقط در افراد مســن که در میان ســالان و حتی جوانان) 
است. عملکردهای مغز در هنگام خواب تا همین اواخر 
چندان مشــخص نبود، امــا امروز می دانیــم خواب در 
«ثبات حافظه» و نیز در «تخلیه مواد زائد مغز» نقشــی 

کلیدی و اساسی ایفا می کند. 
۶- ویتامین های A و D مصرف کنید: بررسی ها نشان 
داده انــد با مصرف ویتامین A می توان ســیر پیشــرفت 
بیماری در افراد مبتلا به آلزایمر را تا ۱۹درصد در ســال 
کاهش داد و نیز کمبود ویتامین D در افراد مســن خطر 

بروز آن را تا ۶۹ درصد افزایش می دهد. 
۷- ســبک زندگی ســالم داشته باشــید: وزن تان را 
متناسب نگه دارید، شکر کمتر مصرف کنید و از مصرف 

سیگار و الکل خودداری کنید. 
۸- افســردگی را جدی بگیرید: افسردگی به ویژه در 
سنین بالا می تواند به طور جدی زمینه ساز بروز برخی از 
انواع بیماری های پیش رونده عصبی نظیر آلزایمر باشد، 
ازهمین رو لازم است جدی گرفته شود و برای درمانش 

اقدامات لازم به عمل آید. 
* دانشجوی رشته علوم اعصاب 
در انستیتو روان پزشکی، دانشگاه کینگزکالج لندن

ترجمه: ندا کاظمى

به مناسبت بیست ویکم سپتامبر، روز جهانی آلزایمر

آلزایمر، یغماگر حافظه و چهل دزد انسانیت
  نیما نریمان*

آلزایمر یکی از ترســناک ترین نام ها در دنیای پزشکی است. تقریبا همه کم وبیش 
راجع به آن شنیده اند و چه بسا برخی هم به واسطه ابتلای یکی از اعضای خانواده، 
بســتگان یا آشنایان به این بیماری، تجربه ای عینی تر از آن را داشته باشند. قریب 
به ۱۰۸ ســال پیش بود که پزشــکی آلمانی (آلویس آلزایمر) پس از کالبدشکافی و 
بررســی مغز زنی که سال ها از مشکلات حافظه و تکلم رنج می برد، بیماری تازه ای 
را توصیف کرد کــه بعدها آن را به نام خــودش «آلزایمر» نامیده و می شناســند. 
بااین حال، واقعیت آن اســت که با وجود گذشــت بیش از یک قرن از شناسایی 
این بیماری و پیشــرفت های روزافــزون علمی، چگونگی شــکل گیری و بروز آن 
کماکان برای ما ناشــناخته باقی مانده اســت. امکان پیش بینی یا پیشگیری از این 

بیماری درحال حاضر عملا وجود ندارد و درنهایت هیچ درمان قطعی هم برای آن 
موجود نیست. به واسطه ماهیت ویرانگر این بیماری، فرد آرام آرام حافظه، قدرت 
اســتدلال و قضاوت و تصمیم گیری درســت، تفکر، کلام و بسیاری از مهارت های 
اولیه و اساســی پیشــین خود را تدریجا و به آهستگی از دســت می دهد تا اینکه 
درنهایــت زندگی اش خاتمه یابــد. به اینها آمار روبه رشــد آن را هم اضافه کنید: 
درحال حاضر در آمریکا بیش از پنج میلیون نفر و در انگلستان بیش از نیم میلیون نفر 
به آن دچارند؛ حال شاید بهتر متوجه شوید چرا آلزایمر تا این حد بدنام و ترسناک 
است. آخرین روز تابستان، روز جهانی آلزایمر نام گذاری شده و هدف آن افزایش 

آگاهی عمومی درباره این بیماری است.

سفر به غروب زندگی
ششم فوریه  ۱۹۹۴، قرار است پرزیدنت «رونالد ریگان» هشتادوسومین سالگرد تولد خود را در حضور بیش 
از دوهزارو ۵۰۰ نفر در واشــنگتن جشن بگیرد و برای حاضرین سخنرانی کند. دقایقی پیش از آن با «مارگارت 
تاچر»، نخســت وزیر بریتانیا که ازجمله میهمانان حاضر اســت، گپ وگفتی خودمانی داشته و با تنی چند هم 
به یادگار عکس گرفته است. کمی مردد به نظر می رسد. درست پیش از رفتن به پشت میکروفون، چند ثانیه 
مکث و تأنی کوتاه و غیرمنتظره ای می کند. نزدیکانش نگران انجام ســخنرانی می شــوند، اما او در نهایت به 
خوبی و مانند گذشــته آن را انجام می دهد؛ آخرین سخنرانی رســمی زندگیش را. ساعتی بعد، پس از صرف 
شــام و برگشــتن به هتل محل اقامتش  رو به همسرش «نانســی ریگان» می کند و می گوید: «یه لحظه صبر 
کن، من خیلی مطمئن نیســتم که الان کجام». تنها چند ماه بعد در تاریخ پنجم نوامبر همان ســال در نامه ای 
سرگشــاده خطاب به مردم، «رونالد ریگان» رسما اعلام کرد دچار بیماری آلزایمر شده است. او چنین نوشت: 

«اکنون من سفر خود را آغاز کرده ام، سفری که مرا به غروب زندگیم خواهد برد».


