
  باور غلط: از دست دادن حافظه بخشی 

طبیعی از روند پیری است.

  واقعیت: از هر پنج فرد مسن فقط یک 

نفر به زوال عقل مبتلا می شود. در مقابل، 
میلیون ها نفر از افراد مسن، دهه 80 و 90 
زندگی شان را با خاطرات خوب و کاهش 
شناختی بســیار اندک سپری می کنند. 
این درحالی اســت که آلزایمر مــی تواند 
افراد 30، 40 و 50 ساله را نیز درگیر کند. 
این نوع آلزایمر، »آلزایمر زودرس«، نامیده 
و تخمین زده می شود از بیش از 5 میلیون 
نفری که در آمریکا به آلزایمر مبتلا هستند، 

200 هزار نفر آلزایمر زودرس دارند.  
 باور غلط: آلزایمر ارثی است.

سابقه خانوادگی آلزایمر خطر ابتلا به آن 
را به میزان بسیار اندکی افزایش می دهد.
  واقعیــت :تحقیقــات دربــاره نقــش 

ژنتیک در ابتلا به آلزایمر  نشان می دهد 
به ارث بردن ژنی که به عنوان »ژن خطر« 
شناســایی شــده، خطر ابتــلا را در افراد 
افزایش می دهد، اما هنوز مشخص نیست 
ایــن ژن چگونــه عمــل می کنــد و  کــدام 
ژن هــای دیگــر دســت اندرکار هســتند. 
انواعی از آلزایمر مانند آلزایمر خانوادگی، 

بیشتر در خانواده ها وجود دارد، اما کمتر 
از 10 درصد موارد را شامل می شود.

   بــاور غلــط: زوال عقل همــان آلزایمر 
است.

   واقعیت: آلزایمر نوعی زوال عقل است 

که 60 تا 80 درصد از کل موارد زوال عقل 
را تشکیل می دهد. انواع دیگر زوال عقل 
عبارت است از: زوال عقل پیش-تمپورال، 
زوال عقــل عروقــی، زوال عقل مختلط  و 

زوال عقل بدن لوئی.
   بــاور غلــط: مصــرف نوشــیدنی های 
موجود در قوطی های آلومینیمی یا پخت 
و پــز در قابلمه هــا و ظــروف آلومینیمــی 

می تواند به بیماری آلزایمرمنجر شود.
   واقعیــت: در دهه هــای 1960 و 

1970، آلومینیــم بــه عنــوان مظنــون 
احتمالی ایجــاد کننده بیمــاری آلزایمر 
شناخته شــد. این احتمال باعث نگرانی 
از  قرار گرفتن در معرض آلومینیم از طریق 
منابع روزمره مانند ظرف ها، قوطی های 
نوشــیدنی، ضد اســیدها و ضد تعریق ها 
شــد. امــا از آن زمــان تاکنــون، مطالعات 
نقش مستقیم  آلومینیم را در ایجاد آلزایمر 
تأییــد نکرده ا نــد. امــروزه تعــداد کمی از 

کارشناســان منابع روزمره آلومینیم را از 
نظر ایجاد آلزایمر تهدیدکننده می دانند.

  باور غلط: مصــرف آســپارتام باعث از 
دست دادن حافظه می شود.

   واقعیت: ســازمان غذا و داروی آمریکا 
)FDA( در ســال 1996 اســتفاده از این 
شیرین کننده مصنوعی را که  با نام های 
تجــاری مختلفــی ماننــد نوتراســوئیت و 
ایکوال به بــازار عرضه می شــود، در همه 
غذاهــا و نوشــیدنی ها تأیید کــرد. طبق 
ادعای  FDA این نتیجه گیری براســاس 
بیــش از 100 مطالعــه آزمایشــگاهی و 
بالینی صــورت گرفــت. اما پــس از تایید 
FDA، نگرانی هایی درباره تاثیر آسپارتام 
ایجاد شــد. در نهایت در ماه می 2006، 
FDA اعلام کرد هیچ گونه مدرک علمی در 
تایید تاثیر منفی آسپارتام بر سلامت افراد 

به این آژانس ارائه نشده است.
   باور غلط: واکسن آنفلوآنزا خطر ابتلا به  

آلزایمر را افزایش می دهد.
   واقعیت: نظریه ای که واکسن آنفلوآنزا 
را بــا افزایــش بســیار زیــاد خطــر ابتلا به 
بیماری آلزایمر مرتبط می دانست، توسط 
یک پزشک آمریکایی که مجوز فعالیت او 

تعلیق شده بود ارائه شد. مطالعات اصلی 
متعددی کــه در ایــن زمینه انجام شــده، 
واکسن آنفلوآنزا و سایر واکسیناسیون ها را 
با کاهش خطر ابتلا به آلزایمر و به طور کلی 

سلامت بهتر مرتبط می داند.
   باور غلط: درمان هایی برای جلوگیری 

از پیشرفت بیماری آلزایمر وجود دارد.
   واقعیت: تا به امروز، هیچ درمانی برای 
بهبود، تأخیر یــا توقف پیشــرفت آلزایمر 
 FDA وجود نــدارد. داروهای مــورد تایید
به طور متوســط حدود 6 تا 12 مــاه روند 
پیشرفت علایم را برای حدود نیمی از افراد 

مصرف  کننده آن ها، کند می کنند.
   بــاور غلط: هیچ چیــز نمی تواند خطر 

ابتلا به زوال عقل را کاهش دهد.
  واقعیت: مطالعات متعدد نشان می دهد 

برخــی تغییــرات در ســبک زندگــی مثل 
داشتن رژیم غذایی ســالم، ورزش منظم، 
سیگار نکشیدن و پرداختن به فعالیت های 
چالش برانگیــزی که به طور مرتــب مغز را 
تحریک می کنند، می توانند خطر ابتلا به 

آلزایمر را تا 60 درصد کاهش دهند.
منابع:
eagleseniorliving.org و alz.org 
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میلیون ها نفر در سراســر جهان بــا بیماری 

آلزایمر زندگی می کننــد؛ یک اختلال پیش 

رونده مغز کــه در آن ســلول های عصبی مغز بــه آرامی تخریب 

می شوند. بسیاری از افراد با  بیماری آلزایمر آشنایی دارند اما 

برخی باورهای غلط نیز درباره ایــن بیماری وجود دارد. در این 

مطلب، چند باور نادرست رایج در باره آلزایمر را بررسی می کنیم 

و حقایقی را در اختیارتان قرار می دهیم که  به شما و خانواده تان 

در درک بهتر بیماری کمک می کند.

پزشکی

خوراک سیب زمینی پاییزی

 تاثیر لوازم آرایشی
 بر سلامت بدن

استفاده از لوازم آرایشی و محصولات مراقبتی پوست 
به یکی از کارهای روزانه  بیشــترخانم ها تبدیل شده 
است، اما شاید کمتر کسی به این موضوع توجه دارد 
که لوازم آرایشی می تواند بر سلامت خانم ها در همه 
سنین و حتی ســلامت جنین در دوران بارداری، اثر 
بگذارد. در ادامه به بررسی آثار مخرب لوازم آرایشی 
بر ســلامت خانم ها و نحوه محافظت پوست  در برابر 

آن ها خواهیم پرداخت.
 آثار لوازم آرایشی بر زنان باردار 

مواد نگهدارنــده ضد میکروبــی که در درجــه اول در 
صابون ها و لوسیون ها و در درجه بعدی در محصولات 
آرایشی استفاده می شود، برای خانم های باردار بسیار 
مضر اســت. این ترکیبــات موجب زایمــان زودرس و 

برهم زدن سیستم غدد درون ریز خواهد شد.
 آثار لوازم آرایشی بر همه  خانم ها 

مواد نگهدارنده در لوازم آرایشــی، می تواند برای هر 
خانمی و در هر سنی خطرناک باشد. آن ها می توانند 
به عنوان اســتروژن عمل کنند و به ســرطان ســینه و 
تکثیــر ســلول ســرطانی منجرشــوند. همچنین این 
 مواد علاوه بر سلامت  بدن به محیط زیست هم آسیب 

می رسانند.
 بررسی مواد تشکیل دهنده 

در قــدم اول قبل از خریــد محصولات آرایشــی نظیر 
مرطوب کننده، عطر، کرم های ضدچروک  و شــامپو 
مواد تشــکیل دهنده آن را از روی کالا بررسی و دقت 

کنید که حاوی چه موادی هستند.
 خرید محصولات بدون مواد نگهدارنده 

بســیاری از شــرکت ها، محصــولات بــدون مــواد 
نگهدارنده تولید می  کنند. در قدم بعدی سعی کنید 

این شرکت ها را شناسایی و از آن ها خرید کنید.
گزینه های طبیعی و گیاهی انتخاب کنید 

بســیاری از گزینه های ارگانیک  ، طبیعــی و گیاهی 
وجود  دارند که می توانید آن ها را جایگزین محصولات 

مراقبتی پوست خود کنید.
آلوئه ورا، شــیر، روغــن زیتون، اســتوقودوس، روغن 
نارگیــل و عســل از محصــولات طبیعی معجزه آســا 

محسوب می شوند.
 کمتر آرایش کنید 

شاید در ابتدا برای شما سخت باشد که آرایش کردن 
را کنار بگذارید و آن را بــه صورت روزانه انجام دهید، 
پیشنهاد می کنم این کار را به زمان های خاصی در ماه 
محدود کنید. با این کار، پوست ســالم تری خواهید 
داشت و البته اعتماد به نفس خود را هم بالا می برید 
، همچنین از مواد شیمیایی مضری  که پوست شما را 

تهدید می کند در امان خواهید بود.

بانوان

غذای اصلی

داروهای مورد تایید FDA به طور متوسط حدود 6 تا 12 ماه روند پیشرفت علایم را برای حدود نیمی از افراد 
مصرف  کننده آن ها، کند می کنند

دلیل ناتوانی در آب 
کردن  چربی شکم

چربی احشــایی، نوعی چربی که اطــراف اندام ها 
و بخش میانی بدن جمع می شــود، می تواند خطر 
ابتلا به دیابت نوع 2 را افزایش دهد و همچنین یک 
پیش بین برای ابتلا به شرایطی مانند بیماری قلبی، 
فشــار خون بالا، مقاومت به انسولین و برخی انواع 
سرطان اســت.در ادامه با دلایل ناتوانی در تحقق 

هدف کاهش چربی شکم بیشتر آشنا می شویم:
  به میزان کافی فیبر محلول مصرف نمی کنید

مطالعــه ای کــه در مرکز پزشــکی ویک فارســت 
باپتیست انجام شد، نشان داد که افزایش میزان 
فیبر محلول مصرفی روزانه فقط به میزان 10 گرم 
می تواند به کاهش 3/7 درصد چربی احشــایی 

منجر شود.
  نوشیدنی های شیرین مصرف می کنید

اگر آب ساده جذابیتی برای شما ندارد ، می توانید 
مصرف چــای ســفید را به جــای نوشــیدنی های 
شیرین یا نوشــابه های رژیمی مد نظر قرار دهید. 
 Nutrition and بنابــر مطالعه ای کــه در نشــریه
Metabolism منتشر شــد، این چای می تواند از 
تشکیل ســلول های چربی جدید پیشــگیری و به 

تجزیه چربی ذخیره شده در بدن نیز کمک کند.
  تمرینات ورزشی نامناسب انجام می دهید

برای کاهش چربی شکم می توانید انجام تمرینات 
اینتروال با شدت زیاد و دوی سرعتی را مد نظر قرار 
 Medicine دهید. بنابر مطالعه ای که در نشــریه
and Science in Sports and Exercise منتشر 
شد، تمرینات دوی ســرعتی به کاهش اندازه دور 

کمر کمک می کنند.
  در حال پیر شدن هستید

با افزایش سن، حتی اگر ورزش کنید و هوشمندانه 
غذا بخورید ممکن اســت برای کاهش چربی های 
اضافه و وزن خود به تلاش بیشتری نیاز داشته باشید.

  استرس دارید

 همچنیــن، غذاهایی کــه هنگام اســترس هوس
 می کنید به طور معمــول گزینه هایی سرشــار از 
چربی و شــکر هســتند که می توانند بــه افزایش 

هرچه بیشتر چربی شکم منجر شوند.
  گوشت قرمز نامناسب را مصرف می کنید

یک رژیــم غذایی سرشــار از گوشــت هــای چرب 
با چاقــی شــکم و افزایش انــدازه دور کمــر پیوند 

خورده است.

مهسا کسنوی
خبرنگار

کرونا با اهدای خون منتقل نمی شود
 

این روزها که همچنان در دوران شیوع کرونا قرار داریم، مصرف خون و فراورده های آن به شدت افزایش می یابد، 

درحالی که مراجعه اهداکنندگان خون به مراکز انتقال خون به شدت کم شده است. بنابراین ضروری است کسانی که 

امکان و معیارهای اهدای خون را دارند، برای اهدای خون مراجعه کنند.

 در وسایل نقلیه عمومی
 سکوت کنید!

کمتر حرف زدن، باعث می شود ذرات معلق کمتری از دهان 

خارج و در نتیجه امکان سرایت ویروس کمتر  شود

شاید شــما هم متوجه شده باشــید که از زمان 
شــیوع ویروس کرونــا، مردم کمتر در وســایل 
نقلیــه عمومــی حــرف می زنند. بــه خصوص 
در ســاعات کاری کــه اتوبوس هــا و قطارها پر 
هستند و مسافران گاه با فاصله کم از یکدیگر 
ایســتاده اند، این سکوت محســوس تر است. 
برخی کارشناسان از مردم می خواهند ضمن 
استفاده از ماسک تا حد ممکن کمتر در وسایل 
نقلیه عمومی حرف بزنند. استدلال این افراد 
این اســت که کســی که حرف نمی زنــد طبعا 
ذرات معلق کمتری را در هوا پراکنده می کند.
  رابطه بلند حرف زدن و شیوع ویروس کرونا

اتوبوس و قطار بــه طور معمول و به دلیل ســر 
و صــدای این وســایل نقلیــه جای شــلوغ و پر 
ســر و صدایی اســت. به همین دلیل کســانی 
هم کــه در آن جا حــرف می زنند، ناخــودآگاه 
صدایشــان بلندتــر اســت و گاه حتی بــا فریاد 
سخن می گویند؛ صرف نظر از این که با تلفن 

صحبت کنند یا حضوری. به گفته ماریا کروز، 
پژوهشــگر اســپانیایی، بین میزان بلند بودن 
صدا هنــگام حــرف زدن و تعداد ذراتــی که به 
هوا پرتاب می شــوند رابطه معنــاداری وجود 
دارد. کســی کــه داد می زند 50 برابر بیشــتر 
از کسی که ســکوت کرده ، ذرات معلق به هوا 
می فرســتد. پــس بهتریــن کار این اســت که 

سکوت کنیم.
نتایج تحقیقات دانشگاه مون پلیه که در اواخر 
ماه سپتامبر منتشر شد نیز تاثیر صحبت کردن 
بر میزان انتشار ویروس را نشان می داد. نتیجه 
این بود ؛ قطرات کوچکی کــه هنگام صحبت 
کردن پخش می شوند به راحتی تا دو متر و در 
زوایای 40 تا 50 درجه از دهان شخص متکلم 
می توانند حرکت کنند. هر چه زمان صحبت 
کردن طولانی تر و استفاده از حروف بی صدا 

بیشتر باشد این تاثیرگذاری نیز بیشتر است.
منبع: ایسنا

قاشــق   2  – زیتــون  روغــن 
غذاخوری

 پیــاز متوســط خردشــده – یک 
عدد

 ساقه کرفس متوسط خردشده 
– 2 عدد

 سیر رنده شده – 2 حبه
 سیب زمینی خردشده – 900 

گرم
 پــودر گشــنیز – یــک قاشــق 

چای خوری
 پاپریکا – یک قاشق چای خوری

 نمک – یک قاشق چای خوری
 فلفل سیاه – یک چهارم قاشق 

چای خوری
 آب سبزیجات – 4 پیمانه

1- روغن را در یک قابلمه روی حرارت متوسط داغ کنید. پیاز 
و کرفس را اضافه کنید و بپزید تا نرم شود )حدود 6 تا 8 دقیقه(. 
ســیر را اضافه کنیــد و بگذاریــد یک دقیقــه دیگر بپزد. ســیب 
زمینی، گشنیز، پاپریکا، نمک و فلفل را اضافه کنید و هم بزنید 

و یک دقیقه بپزید.
2- آب ســبزیجات را اضافه کنید و وقتی جوش آمد، حرارت را 

کم کنید  تا سیب زمینی ها نرم شود )حدود 10 تا 15 دقیقه(.
3- حدود دو پیمانه از مــواد را داخل مخلوط کــن بریزید و هم 
بزنید تا نرم شــود. پوره به دســت آمده را به ســوپ برگردانید و 

داغ میل کنید.

 کووید 19 یک بیماری تنفسی است و از 
طریق اهدا یا تزریق خون منتقل نمی شود.
 تمام فرایندهای اهدای خون، بهداشتی 

و ضدعفونی شده است.
 مراکــز اهــدای خــون بــه طور مســتمر 

ضدعفونی می شوند.
 فــرد اهداکننــده قبــل از اهــدای خون 

معاینه می شود.
 از وســایل یــک بــار مصــرف اســتفاده

 می شود.
  یک کیسه خون، جان سه نفر را می تواند 

نجات  دهد.
  پلاســما: مــورد نیــاز بــرای بیمــاران 

هموفیلی
  پلاکت: مورد نیاز برای درمان بیماران 

سرطانی.
  گلبول قرمز: مورد نیاز برای جراحی، سوانح رانندگی، زنان باردار و نوزادان نارس.

منبع: اعتمادآنلاین

 رژیم غذایی و تحرک مادر
دی ان ای جنین را ارتقا می دهد

نتایج یک بررسی علمی نشان می دهد مادرانی که در دوران 
بارداری تغذیه مناسب و تحرک کافی دارند، شاهد ارتقای 
کیفیت دی ان ای جنین خود خواهند بود. به نقل از مدیکال 
نیوز، نتایج یک بررسی جدید که در مجله  پی لاسمد منتشر 
شده است نشان می دهد مادرانی که در ایام بارداری تحرک 
کافی دارند و از زیاد شــدن  وزن خــود جلوگیری می کنند، 

کیفیت دی ان ای نوزاد خود را ارتقا می دهند.
  آثار تغذیه و تحرک مادر بر جنین

بر همین اساس تحرک کافی و رژیم غذایی مناسب جلوی 
افزایش گلوکز و قند را در بــدن مادران می گیرد. قند بالا 
در بدن مادران باعث تغییرات ژنتیکی در جنین می شود 
که این تغییرات می تواند سلامت کودکان را در سال های 
بعد از تولد به طور جدی به خطر بیندازد. بررسی یادشده 
که در انگلیس صورت گرفته حاصــل تحقیق روی 550 
زن باردار است. محققان می گویند زنان باردار باید حتما 
سبک زندگی خود را تغییر دهند، مصرف چربی را کاهش 
دهند و مواد غذایــی را مصرف کنند که در بدن ســریع تر 

تجزیه می شود و از نظر متابولیکی سالم تر است.

تغذیه


