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راه‌های پیشگیری از آلزایمر

توصیه‌هایی درباره پوکی‌استخوان
فضای  استخوان‌ها  در  طبیعی  به‌طور 
خالی وجود دارد؛ اما زمانیکه میزان استخوان 
این فضاهای خالی  برود،  ز بین  ا بیشتری 
گسترده‌تر می‌شود و احتمال پوکی‌استخوان 
وجود دارد. علاوه بر مصرف دارو، رعایت نکات 
ساده‌ می‌تواند به بهبود پوکی‌استخوان کمک 
کند، کلسیم به مستحکم شدن استخوان‌ها 
کلسیم  حاوی  موادغذایی  می‌کند،  کمک 
رای برگ‌های  محصولات لبنی، گیاهان دا
کنار  در  هستند.  دریایی  غذاهای  و  سبز 
رعایت رژیم‌غذایی، ورزش در کنترل بیماری 

پوکی‌استخوان نقش به‌سزایی دارد. 

بیماری آلزایمر یکــی از انواع زوال عقل 
است. عقل شــامل گفتار، حساب‌کردن، و…، 
است که حافظه جزئی از آن است. در آلزایمر 
چون اولین علامت از دست‌دادن حافظه است 
بیشــتر به حافظه بر می‌گردد. زیر پنجاه سال 
آلزایمر زودرس اســت. در واقــع این بیماری 
به سن مربوط اســت و در ۹۰ سالگی درصد 
بیشتری محسوب می‌شود، هرچه سن بالاتر 
برود شــیوع این بیماری بیشتر می‌شود. البته 
بحث ژنتیک هم تا حــدودی نقش دارد. خود 
شــخص، آلزایمر را متوجه نمی‌شود و یکی از 
علامت‌های آن این است که خود شخص باور 
نمی‌کند و حتی برای پوشش این اختلال هم 
افسانه بافی می‌کنند. فرد چیزی به‌خاطر ندارد 
اما داستان می‌سازد. کسی‌که خیلی از اختلال 
حافظه شاکی اســت، آلزایمر ندارد. اطرافیان 
متوجه می‌شوند، شروع این بیماری هم خیلی 
کوتاه‌مدت است، اگر به هیچ طریقی مساله‌ای 
یــادش نیایــد، آلزایمر دارد. می‌تــوان گفت 
فراموشی هیچ ربطی به آلزایمر ندارد و به آن 
می‌گویند زوال عقل کاذب که هرکسی ممکن 
است در دورانی فراموشی بگیرد. آلزایمر بحث 
بسیار پیچیده‌ای اســت. یکسری نشانه‌هایی 
وجود دارد که می‌شود دقت کرد ببینیم فردی 
اگر فراموش کرده است دیروز چه اتفاقی افتاده 
است. اگر چیزی به‌طور کلی یادش نیاید، به او 
اگر وقت هم بدهیم، هم یادش نیاید، یک نشانه 
است، البته بازهم لزوما آلزایمر نیست. یکی از 
راه‌های مهم برای پیشگیری از آلزایمر، ورزش 
فکری و تمرین‌کردن هســت ولی کســی‌که 
علائم آلزایمر دارد دیگر توصیه به تمرین فکری 
نمی‌کنیم چون دیگر فایده‌ای ندارد و این فرد 
یک »بارروحی« شدید دارد. اضطراب، استرس 
و افســردگی؛ بیماری فرد را شدید می‌کنند. 
تغذیه ســالم هم برای پیشــگیری از آلزایمر 
نقش دارد ولی اینکه بتوانیم با خوراکی و تغذیه 
آلزایمر را درمان کنیم اصلا امکان‌پذیر نیست و 

فقط می‌توانیم آلزایمر را کنترل کنیم.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

نقش میکروبیوم روده در بروز »روده تحریک‌پذیر«ورزش‌هایی که از آلزایمر جلوگیری می‌کنند
تحقیقات نشــان می‌دهــد که برخــی ورزش‌ها 
می‌تواننــد رونــد آلزایمــر و زوال‌عقل را کنــد کنند. 
پژوهشــگران دریافتند: تمرینات موســوم به اینتروال 
یا تناوبی بــر روند کندی آلزایمر تاثیر دارند که شــامل 
دوره‌های کوتاه با حداکثر تــوان و به‌دنبال آن دوره‌های 
استراحت اســت. این تمرینات به اشکال مختلفی انجام 
می‌شود؛ گاهی اوقات با دوچرخه، گاهی اوقات دویدن، 
آهسته دویدن یا پیاده‌روی سریع. به‌گفته پژوهشگران، 

ورزش‌های تناوبی به‌طور معمول، شامل ورزش با حداکثر 
شــدت به مدت ۳۰ ثانیه و ســپس ۴ دقیقه زمان برای 
ریکاوری است، سپس این چرخه چند بار تکرار می‌شود. 
مطالعه بر روی 21 نفر نشان داد که جریان خون در مغز 
افرادی که تمرینات تناوبی انجام دادند، بیشتر بود. دکتر 
تام بیلی، گفت: یکی از نکات کلیدی مطالعه، این بود که 
هم ورزش و هم دوره استراحت برای افزایش جریان خون 

مغز در مسن‌ها اهمیت دارد. 

محققان بــر این باورند بین تنــوع باکتریایی کمتر 
در میکروبیوم روده و ســندرم روده تحریک‌پذیر ارتباط 
وجود دارد. دکتر »جونگ اوک شیم«، عضو تیم تحقیق 
گفت: »بیش از 10هزار گونه میکروارگانیســم در روده 
زندگی می‌کنند.« محققان مجموعه داده‌های خود را با 
۹ مجموعه داده دیگر ترکیب کردند که در مجموع شامل 
۵۷۶ بیمار مبتلا به سندرم روده‌تحریک‌پذیر و ۴۸۷ بیمار 
سالم بود. شــیم افزود: »ما پی بردیم تنوع باکتری‌های 

روده در بیماران سندرم روده تحریک‌پذیر نسبت به افراد 
سالم کمتر بود.« سندرم روده تحریک‌پذیر یک بیماری 
شایع است که باعث نفخ، اسهال و... عضلات می‌شود. علت 
آن ناشناخته است و درمان مؤثری وجود ندارد. محققان 
نوشــتند: »تغییر میکروبیوم‌های روده به‌عنوان یکی از 
علل احتمالی سندرم روده تحریک‌پذیر مطرح می‌شود. 
گاســتروانتریت باکتریایی حاد می‌توانــد باعث التهاب 

مزمن، بدون علامت و با درجه پایین دیواره روده شود.

کاهش مشکلات سلامتی در زمستان
در فصل زمستان بدن ما غذاهای غنی نیاز دارد که 
در همین راستا مصرف میوه‌‏های خشک، آجیل و دانه‌‏های 
روغنی )دانه کنجد( توصیه می‌‏شود. در فصل زمستان 
بسیاری از افراد با مشکلات مختلفی مانند ایجاد ورم در دست 
و پا، نفخ معده و سرماخوردگی و سرفه مواجه می‌‏شوند. حمله 
قلبی نیز در زمستان شایع است. در همین حال متخصصان 
توصیه می‌‏کنند که داشتن عادات غذایی سالم می‌‏تواند منجر 
به کاهش بسیاری از مشکلات سلامتی در فصل زمستان شود. 

در ادامه به چند توصیه در این زمینه خواهیم پرداخت.
  از مصرف بیش از اندازه قهوه و چای خودداری کنید. 
این نوشیدنی‌‏ها ادرارآور هستند و با افزایش تشکیل ادرار، 

حجم خون را کاهش می‌‏دهند.
  میوه‌‏ها و سالادها را به رژیم غذایی خود اضافه کنید. با 
افزودن مقداری غذای خام مانند میوه‌‏ها و سالادها، می‌‏توانید 
دوره‌‏های مکرر ابتلا به عفونت‌‏ها را کاهش دهید. همچنین 
میوه‌‏ها و سالادها آب کافی مورد نیاز بدن را نیز تامین کرده و 

به بهبود هضم کمک می‌‏کنند. 
  مغزها و دانه‌‏هایی مانند گردو، بادام و دانه کنجد به 
شما کمک می‌‏کنند در زمستان گرم بمانید و فشارخون خود 

را در حد نرمال نگه دارید.
  تخم‌مرغ و ماهی مصرف کنید. مقداری رژیم غذایی 
با پروتئین بالا نیز در زمستان برای بهبود پاسخ ایمنی بدن 
و سلامتی توصیه می‌‏شود. به غیر از این، اگر هیچ مشکل 
سلامتی ندارید، مصرف سبزیجات و میوه‌‏های فصلی همیشه 

توسط هر متخصصی توصیه می‌‏شود.
  همچنین در فصل زمستان به‌دلیل سبک زندگی 
کم‌تحرک و مصرف بیشتر غذاهای پرکالری نسبت به فصول 
دیگر، خطر ابتلا به چندین بیماری افزایش می‌‏یابد که 
متخصصان ورزش کردن در خانه یا انجام فعالیت‌‏های بدنی 
خارج از خانه در هنگامی که شرایط آب و هوایی خوب است 

را توصیه می‌‏کنند.

نکته 
نمک؛ عامل فشار خون بالا

بیماری‌‏های قلبی، اصلی‌‏ترین عامل مرگ‌‏ومیر در جهان 
است. در این میان، مصرف زیاد نمک از مهم‌‏ترین عوامل 
فشارخون بالا و بروز بیماری‌‏های قلبی‌‏وعروقی است. سدیم 
و کلر دو جزء اصلی نمک خوراکی هستند. باید توجه کرد 
که مصرف نمک مانند چربی‌‏ها برای بدن ضروری است، اما 
مصرف بیش از نیاز می‌‏تواند برای بدن مضر باشد. برخی از 
کارکردهای نمک خوراکی )سدیم( در بدن شامل تنظیم 
حجم خون، فشارخون، تعادل مایعات و عملکرد سلول است و 
عدم مصرف کافی نمک می‌‏تواند به انقباضات شدید عضلانی، 
ریتم ضعیف قلب، مرگ ناگهانی، ایست قلبی و سرگیجه منجر 
شود. برخی مضرات مصرف بیش از اندازه نمک عبارتنداز: 
ابتلا به پر فشاری خون، سرطان معده، افزایش خطر ابتلا به 
بیماری‌‏های قلبی‌وعروقی، پوکی استخوان و....  متاسفانه ایران 
یکی از پر مصرف‌‏ترین کشورها در زمینه مصرف نمک است و 
میانگین روزانه مصرف نمک در ایران دو تا سه برابر استاندارد 
جهانی است. طبق نظر محققان، میزان مصرف نمک در ایران 
حدود ۱۰ تا ۱۵ گرم در روز است که این میزان بسیار بیشتر 
از حد استاندارد مصرف نمک که حداکثر ۵ گرم در روز، تقریبا 
معادل یک قاشق چایخوری است، محسوب می‌‏شود. سرانه 
مصرف نمک در یک سال توسط ایرانی‌‏ها، شش کیلوگرم 
است؛ در حالی‌که در جهان سالانه سه کیلو نمک می‌‏خورند. 
بنابراین ما دو برابر استانداردهای جهانی، غذایمان را شور 
می‌‏کنیم. میزان سدیم مصرفی در افراد میانسال و مسن، 
افراد با فشارخون بالا، دیابت و مشکلات کلیوی باید به کمتر 
از ۱۵۰۰ میلی گرم در روز، یعنی کمتر از ۳ گرم نمک روزانه 
محدود شود. بنابراین نمک باید به مقدار بسیار کم مصرف 
شود و همان مقدار کم نمک نیز فقط از نوع تصفیه شده یددار 
باشد. نمک تصفیه شده نمکی است که در آن ناخالصی‌‏های 
نامحلول مانند فلزات سنگین و همچنین ناخالصی‌‏های 
محلول مانند آهک، شن و ماسه طی فرآیندی در کارخانه 
حذف شده است. نمک خوراکی باید از نوع یددار و تصفیه شده 
باشد؛ چراکه کمبود ید بر روی رشد و تکامل جسمی و مغزی 
اثر می‌‏گذارد. نمک تصفیه نشده به‌علت داشتن ناخالصی در 
افرادی که سابقه بیماری‌‏های گوارشی، کلیوی و کبدی دارند و 
حتی مصرف مداوم آن در افراد سالم منجر به بروز ناراحتی‌‏های 
گوارشی، کلیوی، کبدی و حتی کاهش جذب آهن در بدن 
می‌‏شود. از مصرف نمک دریا به دلیل اینکه فاقد ید کافی و 
دارای ناخالصی است، خودداری کنید و در عین حال همواره 
به درج پروانه ساخت از وزارت بهداشت روی بسته‌‏بندی نمک 
یددار تصفیه شده توجه داشته باشید. دقت کنید که عبارت 
»نمک یددار تصفیه شده« بر روی بسته‌‏بندی نمک درج شده 
باشد و از خرید هرگونه نمک با عنوان »صادراتی صنعتی« یا 
»نمک دریا« خودداری کنید. همچنین بدانید که نگهداری و 
ذخیره نمک یددار به مدت طولانی )بیش از شش ماه( موجب 
از دست رفتن بخشی از ید آن می‌‏شود. برای حفظ ید در نمک، 
باید نمک را دور از نور و رطوبت و در ظرف در بسته پلاستیکی، 
چوبی، سفالی یا شیشه‌‏های رنگی و تیره نگهداری کرد و جهت 
اضافه کردن آن به غذا در زمان طبخ، نمک را در انتهای پخت 

اضافه کرد تا ید آن در حداکثر مقدار حفظ شود.

کوتاه
روزی یک عدد سیب بخورید

خوردن روزی یک عدد سیب، عملکرد ریه را به میزان 
قابل‌توجهی بهبود می‌‏بخشد. سیب حاوی آنتی‌‏اکسیدان قوی 
کورستین است که از ریه‌‏ها در برابر اثرات دود سیگار و آلودگی 
هوا محافظت می‌‏کند. خوردن حداقل ۵ سیب در هفته، 
عملکرد گوارش را به میزان قابل‌توجهی بهبود می‌‏بخشد. 

و  کارشناسان  توصیه  بنابر 
متخصصان تغذیه، در روزهایی 

که آلودگی هوا تشدید می‌‏شود، 
لازم است که برنامه غذایی خود را 
به‌گونه‌‏ای تنظیم کنیم که منجر به 

تقویت ایمنی بدن ما شود.

عمــود‌ی افقــی  

مهدی وحید دستجردی
متخصص مغز و اعصاب 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

سلامت چشم با سلامت کلی بدن ارتباط دارد. خوردن بیشتر میوه‌ها و سبزیجات از ما در برابر بیماری‌های چشم حفاظت می‌کند و سلامت کلی ما را بهبود می‌بخشد. 
موادمغذی خاص و ویتامین‌هایی از قبیل اسیدهای چرب امگا3، ویتامین A و C و زینک همگی با کم‌کردن خطر بیماری‌های چشمی شایع از جمله تباهی لکه زرد و آب 

مروارید مرتبط هستند. هویج برای چشم خوب است، چون منبع غنی ویتامین A و بتاکاروتن است.

هویج منبع عالی ویتامین A و بتاکاروتن است که برای سلامت چشم فوق‌العاده هستند. ویتامین A برای تولید سلول‌های 
گیرنده‌ نور در شبکیه ضروری است. فلفل دلمه‌ای روشن سرشار از ویتامین A و C است که خطر آب مروارید و تباهی لکه زرد را به 

حداقل می‌رسانند. بروکلی هم ویتامین C، لوتئین و زآگزانتین دارد.

وقتی صحبت از غذاهای تقویت‌کننده‌ بینایی می‌شود، سبزیجات پربرگ برنده هستند، اسفناج، کلم برگ سبز و کلم‌پیچ، 
علاوه بر ویتامین C، لوتئین و زآگزانتین بالایی دارند.

هویج، فلفل دلمه‌ای، بروکلی

سبزیجات پربرگ

حبوبات منبع عالی زینک هستند و با داشتن محتوای بالای پروتئین، جایگزین مناسبی برای گوشت هستند. عدس جزو بهترین 
غذاها برای چشم است. گردو، پسته‌ و بادام نیز سرشار از امگا ۳ و ویتامین‌ E هستند.

کدو منبع غنی 2 آنتی‌اکسیدان است که به حفاظت از شبکیه‌ چشم کمک می‌کنند: لوتئین و زآگزانتین. ویتامین A کدو بینایی 
در نور پایین را تقویت می‌کند و آنتی‌اکسیدان بتاکاروتن از چشم در برابر تباهی لکه زرد و آب مروارید محافظت می‌کند. علاوه بر 

این، مکمل‌های ویتامین هم منبع دیگر دریافت مواد مغذی برای سلامت چشم هستند.  

آجیل و حبوبات

کدو

بهترین خوراکی‌ها برای سلامت »چشم«


