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Activite physique : Un coup de fouet au cerveau

Nous croyons souvent que I'activité
physique est la solution au maintien
des muscles et des os, mais il y a un
autre organe qui bénéficie aussi d’'un
corps en mouvement : le cerveau.
Le cerveau humain joue un réle vital
dans chaque mouvement que nous
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faisons; et, au fur et a mesure que
nous vieillissons, nous devons nous
assurer de prendre soin de tout notre
corps, y compris de la matiere grise.
Une des maladies dégénératives
du cerveau les plus craintes, la maladie
d’Alzheimer, est la forme la plus
commune de démence au Canada.
La maladie d’Alzheimer donne lieu a
des troubles sérieux de la mémoire et
de la réflexion. Comme la population

est vieillissante, plus d’un demi-million
de Canadiens souffrent actuellement
de la maladie d’Alzheimer. Ce qui veut
dire qu’un Canadien agé de plus de
65 ans sur 11 a regu le diagnostic de
la maladie’. Si rien n’est fait, on
prévoit que le nombre de personnes
vivant avec la maladie d’Alzheimer

ou une autre forme de démence

aura plus que doublé d’ici 25 ans’,
atteignant 1,1 million de Canadiens.




En faisant des choix de vie sains
aujourd’hui, nous pourrions réduire
le risque de développer la maladie
d’Alzheimer et améliorer la capacité
du cerveau a rester en santé a
long terme. Les résultats d’études
indiquent que I'activité physique a
le potentiel de réduire le risque de
développer une forme de démence
et, par le fait méme, atténuer
I’incidence de la maladie sur le malade
et sa famille'. Il a été prouvé que les
interventions en matiére d’activité
physique améliorent I’humeur,
réduisent le stress, diminuent le
dépérissement cognitif et améliorent
les fonctions sociales -2,

Suivez les conseils qui suivent
et ajoutez 'activité physique a votre
routine quotidienne. Vous améliorerez
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exemple, stationnez votre voiture
dans un stationnement un peu
plus éloigné des portes de votre

vous aidera a augmenter votre
motivation et votre détermination 9. Les soignants peuvent jouer un
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aider a maintenir une condition



