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روش های کنترل »آلزایمر«

حافظه ترکیب 3 فعالیت در مغز است. 
مهم ترین قسمت، ثبت و دریافت اطلاعات 
از محیط است که در لوب گیجگاهی ذخیره 
می شود، تا فرد در زمان لازم بتواند آنها را 
بازیابی کند. مهم ترین علامت بیماری آلزایمر، 
اختلال حافظه است. در بیماری آلزایمر، معمولا 
اطرافیان بیمار شکایت دارند و خود بیمار 
هیچگونه شکایتی ندارد. مهم ترین قسمت از 
حافظه که در بیماران آلزایمری آسیب می بیند، 
حافظه اخیر است. این افراد، حوادث چند 
ساعت پیش را فراموش می کنند، اما حوادث 
سال های دور را به خاطر سپرده اند.از جمله 
افتراق انواع فراموشی ها، این است کسانی که 
مبتلا به آلزایمر نیستند، در همه انواع حافظه 
دچار مشکل می شوند. همچنین در بیماری 
 ،B۱۲ کم کاری تیروئید، کمبود ویتامین 
افسردگی و استرس های روحی و روانی، میزانی 
از اختلال حافظه وجود دارد که پس از درمان، 
قابل برگشت است و نباید با اختلال حافظه 
بیماری آلزایمر، اشتباه شود. در بیماری آلزایمر، 
قسمت های مختلف از مغز توسط »انباشت 
پروتئینی« که در سلول های مغز صورت 
می گیرد، باعث تخریب سلول های مغز می شود. 
طبیعتا علائم آلزایمر تنها به اختلالات حافظه 
محدود نمی شود و به تناسب اینکه چه قسمتی 
از مغز درگیر شود، علائم متفاوت خواهد بود. 
اگر قسمت جلوی پیشانی مغز درگیر شود، 
فرد علائمی از اختلال شخصیت و افسردگی 
پیدا می کند. یکی از مشکلاتی که اطرافیان 
فرد آلزایمری را آزار می دهد؛ توهم های ناشی 
از بدبینی است، بی قراری و خروج از منزل نیز 
از دیگر علائم بیماری آلزایمر است. توهم و 
هذیان فرد مبتلا به آلزایمر، در اختیار خودش 
نیست، توصیه می شود در برخورد با این افراد، 
هیچگونه تأیید و انکاری، انجام نگیرد، بهترین 
کار این است که سعی کنید موضوع را عوض 
کرده و با موضوع های خوشایند بیمار، با او 
صحبت کنید. پدر و مادرها را از خانه قدیمی 
خودشان خارج نکنید، زیرا این افراد با محیط 
آشنای قبلی، خاطره و انس دارند که در حفظ 
آرامش آنها، بسیار تأثیرگذار است. افرادی که 
سابقه مطالعه بیشتری دارند، دیرتر به آلزایمر 
مبتلا می شوند و یا در صورت ابتلاء، خفیف تر 
مبتلا می شوند، زیرا در این افراد سلول های 
مغزی، مرتب در حال فعالیت هستند و بازسازی 
و قوی تر می شوند، ورزش به عنوان عاملی که در 
جلوگیری از انواع بیماری ها و همچنین آلزایمر 
مؤثر است، غذاهای چرب و پرپروتئین، غذاهای 
فرآوری شده و صنعتی، فرد را مستعد ابتلاء به 
این بیماری می کند. مصرف غذاهای حاوی 
فسفر، سلنیوم و منیزیم، به بازسازی سلول های 
مغزی کمک می کند. درمان های دارویی تنها 
سیر پیشرفت آلزایمر را کُند می کنند و بر 

درمان مؤثر نیستند. 
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»پیازچه« سرشار از ویتامین های مورد نیاز بدنتوصیه ای برای مهار سرطان
آزمایش  ها نشان داده است که غذا می  تواند نقش مهمی 
در توقف رشد برخی از ســرطان  ها داشته باشد. این مطالعه 
 IDH۱ نشان می  دهد که ســرطان  های دارای جهش ژنی
نمی  توانند بدون لیپید و چربی رشــد کننــد. متخصصان 
می  گویند: برخلاف سایر تومورها که از قندها تغذیه می  کنند، 
سرطان  های دارای جهش IDH۱ به لیپیدها معتاد هستند. 
جهش ژن IDH۱ یک جهش ناخوشــایند است که معمولا 
در سرطان خون، لوســمی میلوئید حاد، سرطان استخوان 

به نام کندروســارکوم، ســرطان مجرای صفراوی و گلیوما 
درجه پایین یافت می  شود. به   گفته این محققان برای افرادی   
که مبتلا به تومورهای دارای جهش ژن IDH۱ هســتند، 
این تحقیق نشــان می  دهد که پرهیز از غذاهایی که دارای 
چربی  های اشباع بالایی هستند، یک توصیه مهم است. این 
یافته  ها ممکن است در نهایت منجر به افزایش شانس زندگی 
و طول عمر در بیمارانی شود که به  دنبال درمان تومورهای 

دارای جهش ژن IDH۱ هستند.

ساقه ها و ریشه پیازچه دارای طعم ملایم و تند است 
که اغلب برای تزئین روی غذاهایی مانند ســیب زمینی 
پخته یا تخم مرغ استفاده می شود. برخی افراد از پیازچه 
برای کاهش خطر عفونت، استفاده می کنند. موادمعدنی 
موجود در پیازچه شامل کلســیم )3 میلی گرم(، فسفر 
)۱.7 میلی گرم( و پتاســیم )8.9 میلی گرم( اســت. اما 
خوردن یک وعده پیازچه کمک قابل توجهی به دریافت 
ویتامین های روزانه شما نمی کند. ویتامین های موجود 

در پیازچه شامل ویتامین A ، C، K  و فولات ست. هنگام 
انتخاب پیازچه، به دنبال ســاقه های سبز روشن با رنگ 
یکنواخت باشــید. پیازچه تا زمانی که قصد مصرف آن را 
ندارید، آن را برش ندهید. آنهــا را در یک حوله کاغذی 
بپیچید و در یخچال قــرار دهید. عــوارض کمی برای 
خوردن پیازچه وجود دارد، اگرچه برخی منابع گزارش 
دادند که در صورت مصرف زیاد آن ممکن اســت دچار 

سوءهاضمه شوید.

راهکارهای  پیشگیری از بروز »سنگ صفرا« 
اکثر مردم هرگز به سلامت کیسه صفرای خود فکر 
نمی کنند؛ ارگانی که در سطح تحتانی کبد قرار دارد و وظیفه 
آن نگهداری مایع زرد رنگ صفرا است. این مایع به هنگام 
ورود موادغذایی به معده، از کبد ترشح می شود و سپس از 
طریق مجرایی به کیسه صفرا انتقال می یابد. این مایع به 
هضم چربی ها در بدن کمک می کند. اما برخلاف قلب، کبد، 
کلیه ها و... اغلب افراد در صورت ابتلا به مشکلات کیسه صفرا 
از آن بی اطلاع هستند. سنگ کیسه صفرا در درصد کمی از 
مردم با علائمی از قبیل دردشکم، تهوع، نفخ، استفراغ، بروز 
می کند. هنگامی که علائم سنگ صفرا مکرر و عودکننده 
باشند، درمان، جراحی و برداشتن کیسه صفراست. در این 
میان اگرچه رژیم غذایی به طور مستقیم باعث بروز مشکلات 
کیسه صفرا نمی شود، اما حفظ وزن سالم و اتخاذ رژیم غذایی 
مناسب، می تواند در جلوگیری از بروز سنگ های صفراوی موثر 
باشد. عوامل خطری که منجر به تشکیل سنگ صفرا می شوند، 
شامل سابقه خانوادگی و جنسیت است؛ به گونه ای که زنان دو 
برابر مردان بیشتر به این عارضه مبتلا می شوند. وزن بدن نیز 
یک عامل خطر است. خطر سنگ صفرا در افرادی که چاق و 
دارای اضافه وزن هستند، بیشتر است. رژیم های غذایی سرشار 
از چربی و کلسترول و رژیم های کم فیبر نیز در این میان نقش 
بازی می کنند. اگر اضافه وزن دارید، سعی کنید وزن اضافه 
خود را به تدریج از دست دهید؛ چون بین کاهش وزن سریع و 

شکل گیری سنگ صفرا ارتباط وجود دارد.
  غذاهای سالم 

حتی اگر قرار نباشد به سنگ صفرا دچار شوید رژیم 
غذایی سالم، کم چرب و کم کلسترول با میزان متوسط تا 
بالای فیبر برای سلامت عمومی بدن شما لازم است. میوه ها 
و سبزیجات، غلات کامل، گوشت بدون چربی، مرغ، ماهی، 
محصولات لبنی کم چرب و... همگی غذاهای سالم برای کیسه 
صفرا و بدن شما هستند. مصرف بیشتر غلات سبوس دار نیز 
می تواند به کاهش کلسترول کمک کند. در این میان مصرف 
جو بیشتر از سایر غلات توصیه می شود اما با این حال مصرف 
گندم سبوس دار نیز به پیشگیری طبیعی از تشکیل سنگ 
کیسه صفرا کمک می کند. روغن زیتون نیز روغن سالم تری 
تلقی می شود؛ زیرا نسبت به سایر روغن ها، چربی اشباع نشده 
بیشتری دارد. همچنین میزان چربی اشباع شده روغن زیتون 
از کره کمتر است. افزودن رایحه بیشتر به غذا با سیر و ترب 
کوهی از دیگر راهکارهای پیشگیری از ابتلا به سنگ کیسه 
صفرا است؛ زیرا سیر و ترب کوهی به طور طبیعی موجب 
کاهش کلسترول می شوند. غذاهای خاص در این میان توانایی 
بالقوه برای جلوگیری از مشکلات کیسه صفرا دارند. به عنوان 
مثال تحقیقات نشان داده است که نوشیدن قهوه، خطر سنگ 
صفرا را در میان زنان و مردان کاهش می دهد. در یک مطالعه 
نشان داده شد زنانی که حداقل یک وعده بادام زمینی در روز 
می خورند ۲0 درصد کمتر از سایرین ناچار به برداشتن کیسه 
صفرا با جراحی می شوند. فراموش نکنید نوشیدن آب فراوان 
در طول روز به همراه کاهش استرس نیز به پیشگیری از ابتلا 

به سنگ کیسه صفرا کمک می کند.

مزایای سلامتی سبزی »تره« 
خواص »تره« یکی از مواردی است که تاکید زیادی بر 
آن برای ارتقای سلامت می شود. استفاده از سبزیجات روشی 
مطمئن برای فیبر، سلامت دستگاه گوارش و بسیاری دیگر از 

مزایای سلامتی بدن است.
  سلامت قلب 

آلیسین یکی از ترکیباتی است که مصرف آن رابطه 
مستقیمی با کاهش سطح کلسترول بد و در نتیجه کاهش 
ریسک ابتلا به بیماری های مزمن از جمله آترواسکلروزیس و 
بیماری های قلبی وعروقی دارد. خوشبختانه مقدار قابل توجهی 
از آلیسین در »تره« وجود دارد. جدا از این »تره« با داشتن 
ترکیبی مفید با نام کوئرستین در کاهش سطح کلسترول خون 
و پیشگیری از ایجاد پلاک در شریان ها موثر است. مصرف 
»تره« در پیشگیری از ابتلای به تصلب شرائین و کاهش خطر 

ابتلا به سکته مغزی و حملات قلبی موثر است.
  تقویت سیستم ایمنی بدن 

از موادمغذی سنتی موجود در »تره« و نقش آنها در بدن 
نیاید غافل شد. از جمله این موارد ویتامین C است که از دیرباز 
بر نقش آن بر تحریک تولید سلول های قرمز خونی  و همچنین 
کلاژن )که نقشی مؤثر در تولید عرق خونی، سلول های بدن، 
بافت ها و سلول های ماهیچه ای دارد( و بالابردن سطح سیستم 
ایمنی بدن فرد مصرف کننده تاکید شده است. با مصرف این 
ماده غذایی می توان این ویتامین را دریافت و از مزایای آن 

بهره برد.
  بهبود سلامت استخوان

یکی از مهم ترین ویتامین های موجود در سبزی »تره« 
ویتامی  K است. مصرف این ویتامین باعث کمک در حفظ 
و بهبود تراکم معدنی و سلامت استخوان به خصوص با 
افزایش سن ما که با کاهش تراکم معدنی استخوان زمینه 
را برای ابتلای  به بیماری هایی نظیر پوکی استخوان و عود 
بیماری هایی نظیر آرتریت خواهد شد، می شود. سطوح بالای 
این ویتامین می تواند در تولید استئوکالسین که از عناصر 
اصلی در حفظ تراکم مواد معدنی در استخوان های ماست، 

تاثیر به سزایی دارد.
  پیشگیری از سرطان 

از دیگر خواص »تره« که البته در مورد سایر اعضای 
خانواده پیاز نیز مطرح است، وجود ماده کوئرستین و اهمیت 
آن در پیشگیری از بعضی سرطان هاست. تحقیقات حاکی از 
آن است که ماده کوئرستین دارای نقشی مهم در پیشگیری 
از انواعی از سرطان شامل سرطان سینه، سرطان پروستات، 

سرطان روده بزرگ، سرطان ریه، سرطان تخمدان  است. 
  سلامت چشم

حفظ و بهبود قدرت دید از دیگر خواص »تره« است که 
این امر با داشتن موادی نظیر لوتین و زاکسنتین که مسئول 
کاهش استرس اکسیداتیو در چشم و تاخیر در پدیدارشدن 
پدیده مخرب آب مروارید در چشم است، حاصل می شود. 
آنها همچنین به کاهش یا جلوگیری از دژنراسیون ماکولا 
کمک می کنند و از این طریق باعث حفظ سلامت چشم شما 

می شوند.

عمــود ی افقــی  

سیدجوادحسینینژاد
متخصصمغزواعصاب

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

میوه های  مفید برای بیماری »کبد چرب«
بیماری کبدچرب، اغلب بدون علامت بوده اما می  تواند به  مرور زمان و با افزایش میزان چربی کبد با علائمی  از جمله دل درد، بی  اشتهایی، ضعف مفرط، تهوع، 
کاهش وزن، کاهش تمرکز و توجه و... خود را نشان دهد. ورزش منظم و به خصوص ورزش های هوازی، استقامتی و رژیم  های غذایی اساس درمان این بیماری 
هستند. بیماران مبتلا به کبدچرب باید از مصرف چربی های اشباع، شکر، نمک، سیگار و غذاهای حاوی کربوهیدرات زیاد مثل شیرینی ها و برنج خودداری کنند. 

 گلابی یک گزینه عالی در میان میوه ها، برای کاهش وزن است. گلابی مقادیر مناسبی از فیبرمحلول و نامحلول را برای تقویت 
کلسترول و تنظیم عملکرد روده ها دارد. پکتین موجود در این میوه به مبارزه با یبوست کمک می کند. خوردن دو عدد گلابی در 

روز 20 درصد میزان نیاز شما به ویتامین C را برطرف می کند. مصرف گلابی، به سم زدایی کبد و لوزالمعده کمک می کند.

 تمبرهندی گرمسیری بوده و خواص بی نظیری دارد و به بهبود فرآیند هضم و کاهش وزن کمک می کند. این میوه سرشار از 
فیبر بوده و بهترین خوراکی برای درمان تصلب شرائین محسوب می شود. البته مصرف تمبرهندی درمان کننده کبد چرب نیز هست. 

مصرف این میوه منجر به کاهش مقادیر چربی اطراف کبد می شود و به کاهش کلسترول خون نیز کمک می کند.

گلابی

تمبرهندی

توت فرنگی یک درمان عالی برای پاکسازی کبد و سم زدایی بدن است. توت فرنگی سرشار از ویتامین C و آنتی اکسیدان 
است که سیستم ایمنی بدن را تقویت می کند. اسیدهای طبیعی موجود در این میوه از کبد محافظت می کنند. مصرف این میوه از 
احتباس مایعات در بدن جلوگیری کرده و منجر به کاهش فشارخون و کاهش اسیداوریک می شود. اگر دچار کبدچرب هستید، 

روزانه حداقل 7 تا 8 عدد توت فرنگی بخورید.

نوشیدن روزانه یک لیوان آبلیمو به بهبود بیماری کبدچرب کمک می کند. آبلیمو خاصیت سم زدایی از کبد را دارد و سرشار 
از ویتامین C و اسیدسیتریک است. مصرف آبلیمو، فرآیند هضم مواد غذایی را نیز بهبود می بخشد.

توت فرنگی

آبلیمو


