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سلامتصفحه هر شماره؛معرفی یک موضوع در حوزه سلامت 
از جنبه‌های مختلف

این شماره: پیری زودرس

پیری زودرس ممکن است هم شامل تغییرات ظاهری باشد مانند چین 
مانند  داخلی  تغییرات  هم  و  پوست  پیری روی  لکه‌های  و  و چروک 

کاهش کارکرد اندام‌ها.
به گزارش ایسنا، به نقل از بهداشت نیوز: پیری زودرس ممکن است هم 
شامل تغییرات ظاهری باشد مانند چین و چروک و لکه‌های پیری روی 

پوست و هم تغییرات داخلی مانند کاهش کارکرد اندام‌ها.
در اینجا به برخی از نشانه‌های پیری زودرس اشاره می‌کنیم:

کند شدن سرعت پیاده‌روی
اگر سرعت راه رفتن شما در طول دهه ۴۰ زندگی‌تان کندتر شده باشد، 

این کاهش سرعت ممکن است نشانه سالمندی زودرس باشد.
پیاده‌روی یکی از بهترین و ساده‌ترین ورزش‌هاست که می‌توانید انجام 
دهید. برای شروع این ورزش، بهتر است ابتدا ۵ دقیقه در روز راه بروید 
و بتدریج زمان پیاده‌روی را زیادتر کنید تا به ۳۰ دقیقه در روز برسد. 
سعی کنید سرعت راه رفتن خود را به صد قدم در دقیقه برسانید.)برای 
این کار می‌توانید تعداد قدم‌های خود را در ده ثانیه بشمارید و سپس 

عدد به دست آمده را در شش ضرب کنید(.
پوشیدن کفش ورزشی مناسب و همراه شدن با یک دوست پیاده‌روی 

را برایتان لذت‌بخش‌تر خواهد کرد.
ایجاد لکه‌های پوستی

پوست  روی  بر  اغلب  پیری  لکه‌های  یا  قهوه‌ای  خورشیدی  لکه‌های 
دست‌ها، صورت و بازوها ظاهر می‌شود. ظاهر شدن این لکه‌های پوستی 
بخصوص برای افراد بالای ۵۰ سال طبیعی است. اغلب این لکه‌ها بی‌خطر 
هستند و ناشی از ماندن طولانی مدت زیر نور خورشید است. در صورتی 

که با موارد زیر مواجه شدید با پزشک خود تماس بگیرید:
- سیاه شدن لکه‌ها

- تغییر شکل لکه‌ها
- خونریزی از محل لکه‌ها

- ناهموار شدن حاشیه لکه‌ها
باز  فضای  به  که  زمانی  خورشید،  نور  زیان‌های  از  جلوگیری  برای 
 ۱۱ ساعات  بین  کنید  سعی  بپوشانید.  را  بدن خود  و  می‌روید صورت 
صبح تا ۳ بعدازظهر در فضای باز و زیر نور آفتاب قرار نگیرید. نور 

خورشید در این ساعات با شدت بیشتری می‌تابد.
مشاهده تغییرات خفیف در قدرت حافظه

تغییرات قدرت حافظه از اوایل ۴۰ سالگی همراه با بالا رفتن سن اتفاق 
می‌افتد. این تغییرات ممکن است در حدی باشد که نام خیلی چیزها را 
به خاطر نیاورید و یا مثلا به اتاق دیگر می‌روید در حالی که به یادتان 
نمانده است، چرا به آنجا رفته‌اید. اما اغلب موارد زوال عقل یا بیماری 
آلزایمر تا پیش از ۶۵ سالگی رخ نمی‌دهند. توجه داشته باشید که زوال 

عقل یا دمانس یک روند طبیعی سالمندی شمرده نمی‌شود.
برای این که ذهن خود را همچنان فعال نگه دارید:

-تغذیه سالم داشته باشید.
-ارتباطات اجتماعی فعال داشته باشید.

-ورزش کنید.
درد مفاصل

همه افراد با افزایش سن دچار خشکی مفصل نمی‌شوند. اما احتمال دچار 
بیشتر می‌شود. علائم آرتروز در  افزایش سن  با  به آرتروز  شدن شما 
مردان معمولا پس از ۴۵ سالگی و در زن‌ها پس از ۵۵ سالگی ظاهر 
اما، شما می‌توانید سرعت پیشرفت  می‌شود. این بیماری علاجی ندارد 
می‌تواند  هوازی  و  ورزش‌های کششی  انجام  دهید.  کاهش  را  بیماری 
سودمند باشد. اما اگر می‌خواهید برنامه ورزشی تازه‌ای را شروع کنید، 

حتما قبل از شروع آن با پزشکتان مشورت کنید.
خشک شدن پوست

پوست بدن ما با افزایش سن چربی خود را از دست می‌دهد. از سن ۴۰ 
البته خشکی  تیره می‌شود.  بعد پوست ما کم کم خشک و  به  سالگی 
پوست می‌تواند ناشی از دخالت‌ و یا عدم دخالت خود ما هم باشد. برای 

جلوگیری از خشک شدن پوست:
- با آب ولرم حمام کنید

-پوست خود را به آرامی تمیز و مرطوب کنید.
- برای زمان طولانی در معرض هوای خشک قرار نگیرید.

متخصص  پزشک  یک  با  حتما  است،  خشک  پوستتان  هنوز  اگر   -
پوست مشاوره کنید.

کبودشدن آسان پوست
کاملا  سالگی  شصت  از  پس  پوست  آسان  شدن  کبود  عارضه  بروز 
طبیعی است. به تدریج که سن ما افزایش می‌یابد، پوست بدن نازک‌تر 
شدت  به  هم  خونی  رگ‌های  و  می‌رود  بین  از  چربی  بافت  می‌شود، 
شکننده می‌شوند. در این وضعیت حتی مصرف برخی از داروها ممکن 

است باعث کبودی پوست شود.

بسیاری از این کبودی‌ها بی‌خطر هستند و خود به خود بهبود می‌یابند.
اما در موارد زیر حتما به پزشک مراجعه کنید:

-لکه‌های کبودی به تعداد زیاد روی پوست شما به خصوص در ناحیه 
قفسه سینه، پشت و یا صورت ایجاد شده باشد.

-کبودی بلافاصله پس از مصرف یک داروی جدید ایجاد شده باشد
در بالا رفتن از پله‌ها دچار مشکل شوید

بشوید  مشکل  دچار  پله‌ها  از  رفتن  بالا  هنگام  گاهگاهی  طور  به  اگر 
طبیعی است. اما اگر با افزایش سن این مشکل بارها تکرار شود، نشانه 

آن است که در انجام فعالیت‌های روزانه‌تان دچار مشکل هستید.
علت ممکن است این باشد که ورزش نمی‌کنید. در این صورت پس از 
مشورت با پزشک خودتان به تدریج بالا رفتن از پله‌ها را تمرین کنید 

تا به وضعیت سابق خود برگردید.
چاق شدن شکمی

چربی‌های بدن با افزایش سن در ناحیه اطراف شکم تجمع پیدا می‌کنند. 
زنان معمولا پس از دوران یائسگی دچار این مشکل می‌شوند.

چاقی شکمی بدون در نظر گرفتن سن فرد یک عامل خطرساز برای 
دچار شدن به بیماری‌های قلبی و دیابت نوع ۲ است

اندازه دور کمر طبیعی برای مردان ۸۰ سانتی‌متر یا کمتر و برای زنان 
نن۹۴ سانتی‌متر یا کمتر است و بیشتر شدن دور کمر از این مقدار خطر 
دچار شدن به بیماری‌ها را افزایش می‌دهد.انجام ورزش منظم و انتخاب 

سبک زندگی سالم بهترین روش‌های حفظ تناسب بدنی است.
کم شدن قدرت دست‌ها

ممکن است متوجه بشوید که در شیشه مربا را دیگر به راحتی نمی‌توانید 
یا فرمان ماشین را دیگر نمی‌توانید محکم نگه  باز کنید و  بپیچانید و 

دارید. معمولا از ۵۰ سالگی قدرت دست‌ها به تدریج کاهش می‌یابد.
قدرت دست‌های خود  ورزشی  بعضی حرکات  انجام  با  می‌توانید  شما 
را بهبود ببخشید مانند کار کردن با خمیر مجسمه‌سازی، فشرده کردن 
توپ سفت )stress ball( و یا انجام حرکتی مانند چنگ زدن لباس خیس 

برای این که آب اضافی لباس خارج شود.
این عارضه شدید ممکن است نشانه دچار  اگر در سنین جوانی دچار 

شدن به آرتروز یا آسیب عصبی باشد.
مشکلات بینایی

اگر سنتان بیشتر از ۴۰ سال است، احتمالا پیرچشمی را تجربه خواهید و 
برای دیدن اشیا از فاصله نزدیک دچار مشکل می‌شوید.

سالمندی همچنین با مشکلات دیگر بینایی مانند آب سیاه )گلوکوم(، 
چشم  شبکیه  زرد  لکه  رفتن  تحلیل  و  )کاتاراکت(  مروارید  آب 

)دژنراسیون ماکولا( همراهی دارد.
دژنراسیون ماکولا شایع‌ترین علت نابینایی علت نابینایی در افراد سالمند 
است که در آن ماکولا یا لکه زرد که حساس‌ترین بخش شبیکه )پرده 
حساس به نور در عقب چشم( و مسئول دید مستقیم و واضح تخریب 

می‌شود.
برای کاستن از خطر مشکلات بینایی:

- سیگارتان را ترک کنید.
-تغذیه سالم داشته باشید.

-ورزش کنید.
-هر سال برای معاینه نزد پزشکتان بروید.

نامرتب شدن قاعدگی
دهه  اوائل  و  زندگی   ۳۰ دهه  اواخر  از  معمولا  زنانه  ماهانه  عادات 
را  مرحله  این  می‌شود.  بی‌نظمی  دچار  سالگی   ۴۰ اوایل  و  زندگی   ۴۰
مرحله »پیش‌قاعدگی« می‌نامیم. در این مرحله بدن زن هورمون جنسی 
استروژن کمتری می‌سازد، در نتیجه مقدار خونریزی ماهانه زنان کمتر 

و طول آن هم کوتاّه‌تر می‌شود یا نظم ماهانه آن به هم می آورد.
اگر عادات ماهانه شما در در شروع دهه ۳۰ زندگی دردناک شد یا به 
طور ناگهانی تغییر کرد، حتما با پزشکتان مشورت کنید، چرا که ممکن 

است یکی از علائم یائسگی زودرس باشد.

نشانه‌های پیری زودرس که باید آنها را جدی بگیرید

نمایان شدن  با  معمولا  سالگی  به سن ۴۰  رسیدن  نوشت:  نیوز  هداشت 
از روی  ناگهانی  بلند شدن  نشانه‌های پیری همراه است. کارهایی مثل 
کردن  نگاه  با  که  درحالی  می‌شوند  سخت‌تر  سالگی   ۴۰ از  بعد  زمین 
اما  ببینید.  را  پیری  نشانه‌های  از  دیگری  بخش  می‌توانید  هم  آینه  به 
متخصصان تغذیه می‌گویند که بعضی از ترکیبات و مکمل‌ها می‌توانند 
نقش مثبتی در مبارزه با نشانه‌های پیری داشته باشند و درواقع سرعت 

فرایندهای پیری را کاهش دهند.
منظم  به‌طور  و  دارید  متعادل  و  استاندارد  غذایی  رژیم  یک  اگر  پس 
ورزش می‌کنید، می‌توانید درباره مصرف مکمل‌های زیر با متخصصان 

تغذیه مشورت کنید.
۱. زردچوبه

زردچوبه یکی از مشهورترین ادویه‌ها در سراسر جهان است که جایگاه 
نشان می‌دهند  مطالعات  دارد.  فرهنگ‌های غذایی  از  بعضی  در  ویژه‌ای 
که مصرف منظم زردچوبه می‌تواند نشانه‌های پیری را کاهش بدهد و 
پیشرفت بیماری‌های مرتبط با افزایش سن را نیز به تاخیر بیندازد. اثرات 
این  فواید ضدپیری  آنتی‌اکسیدانی و ضدالتهابی زردچوبه هم می‌توانند 

ادویه را افزایش دهند.
جذب  و  می‌شوند  ساخته  پیپرین  عصاره  براساس  زردچوبه  مکمل‌های 
ترکیبات فعال و موثر زردچوبه را بهتر می‌کنند. معمولا به‌منظور افزایش 
اثرات ضدالتهابی زردچوبه، از عصاره پیپرین در کنار ترکیبات زنجبیل 

استفاده می‌شود.
۲. انار

اگر نمی‌توانید همیشه به آب انار طبیعی و خانگی دسترسی داشته باشید، 
می‌توانید با متخصصان تغذیه درباره مصرف مکمل‌های تهیه‌شده از انار 
صحبت کنید. ترکیبات گیاهی این مکمل‌ها می‌توانند آسیب‌های پوستی 
مرتبط با پرتوهای فرابنفش خورشیدی )UVB( را کاهش دهند و از این 
نظر نقش مثبتی در مبارزه با نشانه‌های پیری پوست داشته باشند. یکی از 
مطالعات در همین زمینه نشان می‌دهد که مصرف عصاره انار به مدت ۴ 

هفته می‌تواند شدت چین‌وچروک‌های پوستی را کمتر کند.
DHA ۳. امگا-۳ از نوع

یکی از نشانه‌های پیری زمانی خودش را نشان می‌دهد که زوال حافظه 
با   DHA داده‌اند که کاهش سطح  نشان  مطالعات علمی  شروع می‌شود. 
زوال شناختی مرتبط است، درحالی که دریافت این ماده مغذی می‌تواند 
به  همچنین  و  کند  کمک  آلزایمر  بیماری  به  ابتلا  خطر  کاهش  به 
دریافت  برای  منابع  بهترین  از  یکی  برساند.  نیز کمک  حافظه  تقویت 

DHA، مصرف ماهی‌های چرب پرورش‌یافته در آب سرد است. امروزه 

مکمل‌های امگا-۳ مناسبی هم با تمرکز بر DHA تولید می‌شوند.
D ۴. ویتامین

ویتامین D یکی از مهم‌ترین مواد مغذی برای مبارزه با نشانه‌های پیری 
است. وقتی که درباره سلامت پوست صحبت می‌کنیم، این ماده مغذی 
التهاب  می‌تواند به کاهش آسیب‌های DNA پوست و همچنین کاهش 
کمک کند. نقش مهم ویتامین D در سلامت استخوان‌ها نیز باعث می‌شود 
که دریافت این ماده بعد از ۴۰ سالگی از اهمیت بیشتری برخوردار باشد 
افزایش  و  استخوان‌ها  تضعیف  با  زمان  به‌مرور  سالگی   ۴۰ از  بعد  زیرا 

احتمال شکستگی آنها مواجه می‌شویم.
۵. رزوراترول

رزوراترول نوعی از ترکیبات طبیعی است که در بعضی از خوراکی‌ها 
مثل پوست انگور یافت می‌شود. این ماده به کاهش پیامدهای بعضی از 
بیماری‌های مرتبط با افزایش سن کمک می‌کند. با دریافت رزوراترول 
می‌توانید واکنش‌های التهابی بدن را تقویت کنید و گروهی از آنزیم‌های 
در  مثبتی  نقش  می‌توانند  کنید که  فعال  را  سیرتوئین‌ها  به‌نام  پروتئینی 
داشته  گلوکز  متابولیسم  و  التهابی  واکنش‌های  سلول‌ها،  پیری  کنترل 

باشند.
۶. کلاژن

با توجه به اینکه ظرفیت بدن برای تولید کلاژن همزمان با افزایش سن 
مکمل  مصرف  درباره  می‌توانید  سالگی   ۴۰ از  پس  می‌شود،  ضعیف‌تر 
کلاژن با متخصصان تغذیه مشورت کنید. کلاژن هم به ارتقای سلامت 
پوست کمک می‌کند و هم نقش مثبتی در تقویت سلامت استخوان‌ها 
دارد. کسانی که به دلایل مختلف از مصرف لبنیات یا سویا خودداری 

می‌کنند، بهتر است که توجه بیشتری به دریافت کلاژن داشته باشند.

چطور روند پیری را بعد از ۴۰ سالگی کاهش دهیم؟

پیری  دچار  زمان  گذشت  با  ما  همه  نویسد:  می  ناب  اکسیر  سایت 
می‌شویم، اما پیری زودرس زمانی اتفاق می‌افتد که این فرآیند سریع‌تر 
محیطی  عوامل  دلیل  به  عمدتاً  پیری  نوع  این  دهد.  رخ  طبیعی  حد  از 
در  پیری زودرس  نشانه‌های  رایج‌ترین  ایجاد می‌شود.  زندگی  و سبک 
پوست ظاهر می‌شوند؛ از جمله چروک، لکه‌های پیری، خشکی پوست یا 
کاهش خاصیت کشسانی و شادابی آن. پیروی از عادات سالم در سبک 
زندگی می‌تواند در توقف یا جلوگیری از پیری زودرس و پیشرفت آن 

مؤثر باشد.
نشانه‌های پیری زودرس چیست؟

با گذر زمان، بدن ما به‌طور طبیعی دچار پیری می‌شود. پیری زودرس 
به حالتی اطلاق می‌شود که تأثیرات معمول افزایش سن، زودتر از حد 
به‌نظر  واقعی‌تان  سن  از  مسن‌تر  شما  بدن  یعنی  می‌گردند؛  ظاهر  انتظار 

می‌رسد.
رایج‌ترین نشانه‌های پیری زودرس شامل موارد زیر است:

تون  کاهش  خشکی،  پیری،  لکه‌های  چروک،  مانند  پوستی  تغییرات 
پوست )شادابی و یکنواختی رنگ(، هایپرپیگمانتاسیون در ناحیه قفسه 

سینه و افتادگی پوست
ریزش مو یا خاکستری شدن زودهنگام موها

لاغری صورت )گونه‌های فرو رفته(
علت پیری زودرس چیست؟

پیری  باعث  پیشگیری  قابل  و  کنترل  قابل  عوامل  موارد،  اغلب  در 
زودرس می‌شوند؛ این فرآیند پیری بیرونی )extrinsic aging( نام دارد. 
بیشتر نشانه‌های پیری زودرس، ابتدا در پوست نمایان می‌شوند. با اینکه 
تغییرات پوستی بخشی طبیعی از افزایش سن هستند، اگر این تغییرات 
زودتر از موعد رخ دهند، اغلب ریشه در عوامل محیطی یا سبک زندگی 

ناسالم دارند.
یکی از مهم‌ترین علل پیری زودرس، تابش نور است:

قرار گرفتن در معرض نور خورشید
بسیاری از مشکلات پوستی را به وجود می‌آورد. نور فرابنفش )UV( و 
نور خورشید، روند پیری طبیعی پوست را تسریع می‌کنند. این وضعیت 
)photoaging(  نام دارد و مسئول ۹۰ درصد از تغییرات ظاهری پوست 
لکه‌های  مانند  تغییراتی  پوستی،  سلول‌های  به  آسیب  با   UV نور  است. 
افزایش  را  پوست  سرطان  به  ابتلا  خطر  و  می‌آورد  به‌وجود  را  پیری 

می‌دهد.
نور آبی )HEV( و نور مادون قرمز

نیز در حدود ۱۰ درصد تغییرات پوستی نقش  نور آبی و مادون قرمز 
گوشی‌های  مانند  الکترونیکی  وسایل  و  خورشید  از  آبی  نور  دارند. 
هوشمند ساطع می‌شود و نور مادون قرمز که ما آن را به‌صورت گرما 
سرطان  خطر  اشعه‌ها  این  دارد.  قرار  دسته  این  در  نیز  می‌کنیم،  حس 
اما کلاژن و خاصیت کشسانی پوست را  افزایش نمی‌دهند،  پوست را 
تحت تأثیر قرار می‌دهند. استفاده از ضد آفتاب، می‌توان به عنوان یک 

راهکار موثر در جلوگیری از پیری زودرس باشد.
سایر عوامل محیطی یا سبک زندگی که باعث پیری زودرس می‌شوند 

عبارت‌اند از:
سیگار کشیدن

به  نیکوتین، سلول‌های بدن را تغییر می‌دهند و منجر  سموم موجود در 
تخریب کلاژن و الیاف الاستیک پوست می‌شوند. نتیجه آن، افتادگی، 
چروک و لاغری صورت است. برای جلوگیری از پیری زودرس، ترک 
سیگار یکی از مهم‌ترین عواملی است که بیشترین تاثیر را در ظاهر نیز 

دارد.
رژیم غذایی ناسالم

یا  قند  از  سرشار  غذایی  رژیم‌های  که  داده‌اند  نشان  مطالعات  برخی 

کربوهیدرات‌های تصفیه‌شده، ممکن است در پیری زودرس نقش داشته 
باشند. در مقابل، رژیم‌هایی که سرشار از میوه و سبزیجات هستند، به 

پیشگیری از تغییرات زودرس پوستی کمک می‌کنند.
الکل

مصرف بیش از حد الکل در طول زمان باعث کم‌آبی و آسیب به پوست 
می‌شود که منجر به علائم پیری زودرس می‌گردد.

خواب ناکافی
تحقیقات نشان می‌دهد که کیفیت پایین یا کمبود خواب باعث تسریع 

در پیری سلول‌های بدن می‌شود.
استرس

مغز هورمون کورتیزول ترشح می‌کند. کورتیزول  استرس،  در شرایط 
مانع فعالیت دو ماده حیاتی برای شادابی پوست یعنی سنتز هیالورونان و 
کلاژن می‌شود. در جامعه امروز بسیاری به استرس دچار هستند و برای 
درمان استرس و اضطراب می‌توان از راهکارهای زیادی نظیر استفاده از 

مکمل‌های ارگانیک و یا دارو استفاده کرد.
چگونه می‌توان از پیری زودرس جلوگیری یا آن را متوقف کرد؟

رژیم‌های غذایی سالم به دلایل متعددی حائز اهمیت هستند. در دوران 
جوانی ممکن است چندان به نوع غذاهایی که می‌خورید اهمیت ندهید، اما 
با افزایش سن، نیازهای تغذیه‌ای بدن تغییر می‌کنند. به گفته متخصصان 
سلامت، میان رژیم غذایی و سلامت پوست ارتباط مستقیمی وجود دارد. 
تغذیه نامناسب می‌تواند به بروز آکنه و پیری زودرس پوست منجر شود. 
سالم غذا خوردن الزاماً به معنای پرهیز کامل از غذاهای مورد علاقه‌تان 
نیست؛ بلکه بیشتر به رعایت تعادل و مصرف غذاهایی مربوط می‌شود 

که به سلامت پوست و جلوگیری از پیری زودرس کمک می‌کنند.
وب‌سایت Healthline فهرستی از غذاهایی که می‌توانند به شما در داشتن 

ظاهری جوان‌تر کمک کنند ارائه داده است که عبارتند از:
روغن زیتون فرابکر؛

چای سبز؛
ماهی‌های چرب )مانند سالمون، ماهی خال‌مخالی، شاه‌ماهی(؛

آووکادو؛
سبزیجات؛

دانه‌های کتان؛
انار؛

دارچین؛
کپسایسین )ماده مؤثر در فلفل تند(؛

زنجبیل؛
آبگوشت استخوانی؛

گوجه‌فرنگی؛
شکلات تلخ.

اگرچه حفظ رژیم غذایی سالم ممکن است چالش‌برانگیز باشد، اما برای 
سلامت پوست بسیار مهم است. می‌توانید با ایجاد تغییرات کوچک آغاز 

کرده و به‌تدریج به سوی تغییرات بزرگ‌تر حرکت کنید.

علت پیری زودرس چیست؟

بر اساس تحقیقات دانشگاه فلیندرز استرالیا، احساس پیری بیش از سن، 
تجربه تنهایی یا داشتن برداشت‌های منفی در مورد پیری می‌تواند علائم 

اولیه ضعف، حتی در دهه ۴۰ زندگی باشد.
به گزارش بهداشت نیوز به نقل از شینهوا، این مطالعه نشان می‌دهد که 
خیلی  می‌تواند  بلکه  نیست،  پیری  به  مربوط  بیماری  یک  فقط  ضعف 

زودتر با نشانه‌های ظریف روانشناختی و اجتماعی شروع شود.
مراقبتی  آینده‌های  مؤسسه  از  مطالعه  این  اصلی  نویسنده  برنان«،  »تام 
ضعف  که  می‌کنند  تصور  مردم  از  »بسیاری  گفت:  فلیندرز،  دانشگاه 
چیزی است که وقتی خیلی پیر می‌شویم اتفاق می‌افتد، اما یافته‌ها نشان 
می‌دهد که علائم هشدار دهنده روانشناختی و رفتاری می‌توانند دهه‌ها 

زودتر ظاهر شوند.«
این مطالعه می‌گوید: »فرسودگی یک وضعیت پزشکی شناخته‌شده است 
که با کاهش قدرت، انرژی و تاب‌آوری مشخص می‌شود و اغلب قبل 

از آن یک مرحله برگشت‌پذیر به نام پیش از فرسودگی وجود دارد.«
در یک نظرسنجی از ۳۲۱ بزرگسال استرالیایی ۴۰ سال به بالا، ۶۰ درصد 
این مطالعه نشان می‌دهد  به عنوان پیش از فرسودگی طبقه‌بندی شدند. 
که این افراد به احتمال زیاد بیشتر از سن خود احساس پیری می‌کنند، 

تنهایی را گزارش می‌دهند و نگرش‌های منفی نسبت به پیری دارند.
از  پیش  پیش‌بینی‌کننده‌های  قوی‌ترین  از  یکی  »تنهایی  گفت:  برنان 

فرسودگی در نمونه ما بود که نشان می‌دهد انزوای اجتماعی یک عامل 
حیاتی است که می‌تواند بر تاب‌آوری کلی، حتی در جمعیت نسبتاً سالم 

و پرتحرک، تأثیر بگذارد.«
او افزود که باور به اینکه پیری برابر با زوال است، در واقع می‌تواند به 

سلامت جسمی و روانی ضعیف‌تر منجر شود.
توصیه  را  روانی-اجتماعی  خطر  عوامل  زودهنگام  غربالگری  محققان 
می‌کنند و ارتباط اجتماعی و دیدگاه مثبت‌تر نسبت به پیری را تشویق 
می‌کنند تا به طور بالقوه هزینه‌های مراقبت‌های بهداشتی کاهش یابد و 

کیفیت زندگی با افزایش سن جمعیت بهبود یابد.

این علائم در چهل سالگی هشداردهنده آغاز پیری زودرس است


