
7سلامت سال هشتم
شماره  2484

 یکشنبه
1405 .07 .05
15 ربیع الثانی1448   /  27    سپتامبر 2026

a r m a n m e l i . i r
یادداشــــــت

آلزایمر و زوال عقل 

    

  وقتی فرد سالمند در سنین بالا به یادآوری 
نــام فرزنــدان یــا زمــان و مــکان دچــار مشــکل 
می‌شــود، نتیجه روندی اســت که از حــدود ۳۰ 
تــا ۴۰ ســالگی در مغــز آغاز شــده اســت.عوامل 
محیطی و سبک زندگی در طول دهه‌ها مغز را 
مستعد می‌کنند تا در نهایت در ۶۰ یا ۷۰ سالگی 
، یعنــی اُفــت حافظــه،  نخســتین علامــت بــارز
نمایان شود. از این رو خودمراقبتی مغزی باید 
از سال‌های میانی زندگی آغاز شود.دمانس یک 
سندروم اُفت تدریجی عملکردهای شناختی 
شــامل حافظه، زبان، تصمیم‌گیــری و توانایی 
اجــرای فعالیت‌هــای مســتقل روزمــره اســت. 
آلزایمر ۶۰ تــا ۷۰ درصد موارد دمانس را تشــکیل 
می‌دهــد و پــس از آن دمانس عروقی )ناشــی از 
سکته‌های ریز مغزی( با سهم ۱۰ تا ۲۰ درصدی، 
از شایع‌ترین و البته قابل پیشگیری‌ترین انواع 
زوال عقل اســت.کمتر از ۵ درصد موارد آلزایمر 
ناشی از جهش‌های ژنتیکی غالب و خانوادگی 
اســت. در بیش از ۹۵ درصد افراد، بیماری فرم 
اســپورادیک )تک‌گیــر( دارد. بــه ایــن معنــا کــه 
ژن‌ها صرفــا اســتعداد ابتــا را بــالا می‌برنــد، اما 
تبدیل این استعداد به بیماری وابسته به شیوه 
زندگی است. حتی با وجود ســابقه خانوادگی، 
کتورها می‌توانــد بــروز علائــم  کنتــرل ریســک‌فا
را ســال‌ها به تأخیــر بیاندازد.کنترل پرفشــاری 
خون، دیابت، التهاب مزمن ناشــی از اســترس 
و رژیم‌های غذایی ناســالم، و نیــز انجام منظم 
فعالیت‌هــای بدنــی از شــروط بنیادیــن حفظ 
ســامت عــروق و ســلول‌های مغزی اســت.در 
فراموشی طبیعی سنین بالا، فرد متوجه نقص 
حافظه خود می‌شود، بابت آن اضطراب دارد، 
با تمرکز یا یادداشــت موضــوع را به یــاد می‌آورد 
و توان یادگیری مهارت‌های جدید را از دســت 
، فرد نسبت به اختلال  نمی‌دهد. اما در آلزایمر
گاهی و بینش نــدارد، آن را انکار می‌کند،  خود آ
امور ســاده روزمره را از یــاد می‌بــرد و رفتارهایی 
چون قرار دادن وسایل در مکان‌های نامتعارف 
نظیر کلید در یخچال یا بدبینی و هذیان دزدی 
نســبت بــه اطرافیــان از خــود بــروز می‌دهــد.
پیــش از تشــخیص قطعی بایــد عواملــی چون 
 B۱۲ اختلالات شدید تیروئید، کمبود ویتامین
و اســید فولیــک، عفونت‌هــای ادراری پنهــان، 
آپنــه خــواب و به‌ویــژه افســردگی کــه اصطلاحاً 
بــه آن زوال عقــل کاذب یا ســودودمانس گفته 
می‌شود، مورد ارزیابی دقیق بالینی قرار گیرند.
جر و بحث، اصلاح مداوم اشتباهات یا اصرار بر 
یــادآوری وقایع تلخ مانند فــوت نزدیکان، تنها 
به اضطراب و پرخاشگری بیمار دامن می‌زند، 
باید با احساســات فرد همدلی کرد. همچنین 
ایجاد محیط ایمن برای پیشــگیری از سقوط، 
کاهش تحریکات حسی و پخش موسیقی ملایم 
در زمــان غــروب آفتاب )جهــت مهار ســندروم 
بی‌قراری غروب/Sundowning( ضروری است.

دانــستنی‌هـــا

شایع‌ترین کمبودهای ویتامینی زنان 
 ویتامین‌ها از مواد مغذی ضروری و بدون کالری هستند 
که بدن بــه مقــدار اندکــی از آنها بــرای تنظیــم فرآیندهای 

متابولیک و پیشگیری از بیماری‌ها نیاز دارد.
ویتامین‌هــا به‌عنــوان عوامــل تنظیم‌کننــده، در کنترل 
سوخت‌وســاز بــدن نقــش دارنــد و نیــاز بــه مکمل‌هــای 
ویتامینــی در افــراد مختلــف متفــاوت اســت. ویتامین‌هــا 
به‌طور کلی بــه دو گروه محلــول در چربی شــامل ویتامین 
»آ« )A(، ویتامین »دی« )D(، ویتامین »ای« )E( و ویتامین 
کا« )K( و محلــول در آب شــامل ویتامیــن »ســی« )C( و  «
ویتامین‌های گروه »بی« )B( تقسیم می‌شوند که هر کدام 

نقش خاصی در بدن دارند.
 ویتامین‌ها از منابع طبیعی و مصنوعی تامین می‌شوند. 
میوه‌ها و سبزیجات از منابع طبیعی ویتامین‌ها هستند و 
مکمل‌های ویتامینی نیز منابع مصنوعی این مواد مغذی 
محســوب می‌شــوند. از جملــه شــایع‌ترین کمبودهــای 
گاه باشند، می‌توان  ویتامینی که زنان باید نسبت به آنها آ

به موارد زیر اشاره کرد.
   ویتامین »آ«

 این ویتامین عمدتا برای بینایی ضروری است و کمبود 
آن می‌تواند از خشکی چشم تا نابینایی را به دنبال داشته 

باشد.
   ویتامین »دی«  

 کمبود ایــن ویتامین در صــورت پایین بودن ســطح آن 
می‌توانــد به پوکی اســتخوان منجر شــود. ویتامین »دی«  
 )PCOS( »همچنین در »ســندرم تخمدان پلی‌کیســتیک
نقش دارد و به منظم ماندن چرخه قاعدگی کمک می‌کند. 
ســطح کافــی ایــن ویتامیــن در دوران بــارداری نیــز بــرای 
پیشــگیری از ســقط جنین و ادامه بارداری تا زمان زایمان 

اهمیت دارد.
   ویتامین »ای«  

کســیدان قوی اســت و همراه با   این ویتامین یک آنتی‌ا
ســلنیوم از آســیب به غشــای ســلول‌ها جلوگیری می‌کند. 
کمبــود ویتامیــن »ای« می‌تواند بــه کم‌خونی منجر شــود 
و بر نخاع، رشــته‌های عصبی و رشــته‌های شــبکیه چشم 

تاثیر بگذارد.
   ویتامین »کا«

 ایــن ویتامیــن بــرای انعقــاد خــون و رشــد اســتخوان‌ها 
لات  ضــروری اســت و کمبــود آن می‌توانــد باعــث اختــا

خونریزی شود.
   ویتامین »سی«

 »ویتامین ســی« کــه در مرکبــات یافــت می‌شــود، برای 
تشکیل کلاژن و جذب آهن در بدن اهمیت دارد. دریافت 
 )Scurvy( »کافــی این ویتامیــن می‌تواند به »اســکوروی نا
منجر شــود که علائمــی مانند خونریــزی لثه، کبود شــدن 
آســان بدن، تب، عفونت‌های دســتگاه تنفســی و اختلال 

در ترمیم زخم دارد.
   ویتامین‌های گروه »بی«  

 این ویتامین‌ها برای عملکرد دســتگاه عصبی، گوارشی 
و قلبی‌عروقــی ضــروری هســتند. کمبــود آنهــا می‌تواند به 
»بری‌بری« )Beriberi( منجر شود که با درد و فلج دست‌ها 
و پاها همراه اســت. یکی از راه‌های حفظ ایــن ویتامین‌ها 
هنــگام پخــت غــذا، نگــه داشــتن آب حاصــل از پخــت در 
غذاست. کمبود برخی ویتامین‌های گروه »بی« می‌تواند 
باعث ترک‌خوردگی لب‌ها و گوشــه دهان و همچنین تورم 
و قرمزی زبان شــود. »ریبوفلاویــن« )Riboflavin( موجود 
در شــیر یکــی از مهم‌ترین منابع ایــن ویتامین اســت. این 
ویتامیــن در معــرض نــور از بین مــی‌رود، بنابرایــن مصرف 
شــیر در بســته‌بندی‌های کارتنی بــه جای بطــری توصیه 

شده است.
   نیاسین 

 نیاســین، یکی دیگــر از ویتامین‌های گروه »بی« اســت 
« )Pellagra( منجر شــود،  گر که کمبــود آن می‌تواند به »پلا
بیماری‌ کــه با اســهال، زوال عقــل و التهاب پوســت همراه 
اســت. مصــرف بادام‌زمینی، حبوبــات و غــات می‌تواند از 

کمبود این ویتامین جلوگیری کند.
   پیریدوکسین

 این ویتامیــن یکی دیگــر از انــواع ویتامین »بی« اســت 
کــه در غــات، دانه‌هــا و گوشــت یافــت می‌شــود و بــرای 
سوخت‌وســاز اســیدهای آمینــه اهمیــت دارد. کمبود آن 

می‌تواند باعث تحریک‌پذیری و التهاب اعصاب شود.
   اسید پانتوتنیک

 این ویتامین در بسیاری از فرآیندهای متابولیک بدن، 
ازجمله سوخت‌وساز چربی و کلسترول، نقش دارد. کمبود 
آن نادر است زیرا در بسیاری از مواد غذایی، به‌ویژه غلات 

کامل و حبوبات، وجود دارد.
   فولات یا اسید فولیک

 فولات در سبزیجات برگ‌سبز، به‌ویژه گل‌کلم، و حبوبات 
 )DNA( »یافت می‌شود. این ویتامین بخشی از »دی‌ان‌ای
را تشکیل می‌دهد و برای تولید هموگلوبین ضروری است. 
حفظ سطح متعادل آن می‌تواند از ناهنجاری‌های نخاعی 

جنین، سقط جنین و زایمان زودرس پیشگیری کند.
   کوبالامین یا ویتامین »ب۱۲« 

 این ویتامیــن در پروتئین‌های حیوانی یافت می‌شــود. 
کمبود آن می‌تواند به التهاب اعصــاب، درد دهان و زبان و 
اختلالات عصبی منجر شــود و در مواردی نیز باعث نوعی 

« شود. کم‌خونی موسوم به »کم‌خونی پرنیشیوز
 همیت ویتامین‌هــا در رژیم غذایی بســیار زیاد اســت و 
کمبــود آنها می‌تواند بــه بیماری‌های مختلــف و در نتیجه 
ســبک زندگی ناســالم منجر شــود. زنان باردار یا شیرده به 
برخــی مکمل‌هــای غذایــی نیــاز دارند. زنــان ســالمند نیز 
به دلیــل کاهش میــزان مصرف غــذا و کاهش جــذب مواد 
غذایــی ممکن اســت بــه مکمل‌هــای غذایی نیاز داشــته 

باشند.
کــه  گــزارش وب‌ســایت هلــث،  افــرادی   بــر اســاس 
رژیــم کاهــش وزن دارنــد نیــز ممکــن اســت نتواننــد تمــام 
ویتامین‌های مورد نیاز خــود را تنها از طریــق رژیم غذایی 
دریافت کننــد. همچنیــن زنانی که زیاد ســیگار می‌کشــند 
ممکن است با کمبود ویتامین »سی« مواجه شوند. زنان 
مبتلا به بیماری‌های مزمن نیز ممکن است به مکمل‌های 

ویتامینی نیاز داشته باشند.

ارتباط یک اختلال روانی با افزایش دمای بدن
 متخصصان در یک مطالعه بزرگ ارتباط میان دمای بدن 
و نشانه‌های افسردگی را بررسی کرده و دریافته‌اند که دمای 
بدنِ افراد مبتلا به افسردگی بالاتر از افرادی است که به این 
اختلال دچار نیستند.این گروه از متخصصان علوم پزشکیِ 
دانشــگاه کالیفرنیــا در سان‌فرانسیســکو امیدوارنــد یافتــه 
جدید، راهی بــرای درمان ایــن بیماران پیدا کنــد و کاهش 
دمای بدنِ ایــن افراد بتواند برای ســامت روانشــان مفید 
باشد.در آزمایشــاتی با نمونه‌های کوچک نیز ارتباط میان 

تغییرات دمای بدن و افســردگی گزارش شــده است. تایید 
این ارتباط‌ها با اطمینان بیشتر می‌تواند دلیلی برای بررسی 
دقیق‌تر سازوکارهای احتمالی افسردگی باشد که با تنظیم 
دمای بدن ارتباط دارند.متخصصان در این مطالعه در پی 
آزمودن این فرضیه‌ بودند که آیا شــدت بیشــتر نشانه‌های 
افسردگی با سه ویژگی دمای بالاتر بدن، اختلاف کمتر میان 
دمای بدن در زمان بیداری و خواب و دامنه کمتر نوســان 

دمای بدن در طول شبانه‌روز همراه است یا خیر.

نوری که خواب آرام را از ما می‌گیرد
 امروزه استفاده از انواع صفحه نمایش‌های دیجیتال 
نه تنها در محل کار بلکه در منازل، مدارس و فروشگاه‌ها 
کید می کنند قرار گرفتن بیش  گیر است.پزشکان تا نیز فرا
از حد در معرض نمایشگرها می‌تواند منجر به خشکی یا 
آبریزش چشــم، تاری دید و ســردرد شــود. در برخی افراد 
به ویژه کودکان، اســتفاده بیش از حــد از صفحه نمایش 
می‌تواند به نزدیک‌بینی منجر شود.همچنین نور آبی که 
از صفحه‌های دیجیتال ساطع می‌شود سطح هوشیاری 

را افزایش می دهد، بنابراین فعالیت‌هایی مانند تماشای 
ویدئوهــا روی آیپــد یــا مــرور شــبکه‌های اجتماعــی در 
رختخواب می‌تواند خواب آرامِ شما را مختل کند.پزشکان 
توصیه می‌کنند برای اینکه چشــم و مغز شــما استراحت 
لازم را داشــته باشــند، یــک تــا دو ســاعت قبــل از خــواب 
صفحــه نمایــش را خامــوش کنید.همچنیــن می‌توانید 
دستگاه‌های خود را در هنگام عصر روی »حالت تاریک« 

تنظیم کنید تا تأثیر نور روشن آن را کاهش دهید.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

 ‏1- پــول ســابق ایتالیــا - معــادل فارســی ســاندویچ- 
- آبی که حاوی مقدار قابل  صفت کنه!2- قاره سرســبز
‌توجهــی مــواد جامــد حــل شــده اســت- ذره بــاردار3- 
واحد پول لهســتان- اثر تاریخــی تهران4-  عــدد تنها- 
مــردان بــی‌زن- از باشــگاه‌های فرانســوی5- پســت و 
فرومایه- قطعه ای از مصالح ساختمانی-  زیرپوش بی 
آستین6- صدای درهم- زیر پای راننده‌‌است- شهری 
روی آب7- عمــل ربودن- ســیاهی لشــکر فیلم‌ها- نام 
ترکــی8-  حاصــل ســوختن کربــن- لبــاس آخــرت- کــم 
پشت- نوعی بستنی9- علامت مفعولی- مجرای غذا از 
دهان به معده- کشته شدن10- غلاف شمشیر- پیرو- 
کتاب حضرت عیسی)ع(11- پیشگاه اتاق- دعای صبح 
جمعــه- پادشــاه مغــول12- نقشــه‌کش- آغازهــا- معبر‌ 
خون13- رهبر قوم کارتاژ- عقب یا پسِ چیزی14- آلتی 
فلزی کــه بــه گــردن چهارپایــان آویــزان کننــد- نوکری- 
صفرابــر ســنتی15- از جنــس فلــز بادیه- نــام مجموعه 

اشعار سهراب سپهری- جوخه

ع گوشی ‌پزشکی- پرنده وحشی حلال گوشت- شکست خوردن دشمن2- مساوی-    1- مختر
رسیدن به آرزو- خو گرفتن3- مخالف شب- کوه نشین- يکي از سي لحن باربد4- مایع زرد خون- 
سروده غرور آفرین5- عقیده و یقین-  صورت ظاهری- پر استعداد6-  از وسایل بازی کودکان در 
پارک- مهربانی- لمس با دست7- دارایی کسی- خرامان- بی سر و پا8- نوشیدنی مفید- وسیله 
انتقال آب- نقطه شروع- زوبین9- صمغی تلخ ‌مزه شبیه کندر- فیلسوف آلمانی- بندگى در برابر 
گاه باش11- شایســته- جمع وکیل- ویران و خراب12- شــکر گفته شــده-  حق10- کله‌پز- لوله- آ
دگرگونی و تحول13- از رودهای استان کردستان- همگی و کلاً- از شهرهای استان ‌فارس14- تفاله 

کسن ‌آبله- کیک معروف- از شهرهای استان گیلان عسل- بی اراده- بی حس15- کاشف وا

سیده زهرا متولیان
 متخصص بیماری‌های 

اعصاب و روان

»جولیا زومپانو«، متخصص تغذیه، توضیح می‌دهد که کدام مواد غذایی گیاهی گزینه‌های مناسبی برای تأمین پروتئین هستند 
و چگونه می‌توان آن‌ها را به ســادگی در وعده‌های غذایی گنجاند.این نکته را در نظر داشته باشــید: رژیم غذایی سرشار از غذاهای 
گیاهی کامل )فرآوری‌نشده( می‌تواند شما را در مسیر کاهش خطر ابتلا به بسیاری از بیماری‌های مزمن قرار دهد و به بهبود کلی 

وضعیت سلامتی‌تان کمک کند.

کامــل  پروتئیــن  یــک  ســویا   
محســوب می‌شــود؛ به ایــن معنا 
که تمام اســیدهای آمینه‌ای را که 
بدن به آن‌ها نیــاز دارد اما قادر به 
ساختشان نیست، فراهم می‌کند. 
سویا در اشکال گوناگونی موجود 
است و در هر وعده مصرفی، بین ۸ 
تا ۱۸ گرم پروتئین به بدن می‌رساند.

 تنها نصف پیمانه از هر نوع 
لوبیا، ۶ تا ۹ گرم پروتئین دارد؛ 
در حالــی کــه نصــف پیمانــه 
عــدس پختــه، حــدود ۱۲ گرم 
پروتئین به وعده غذایی شما 
می‌افزاید.گزینه‌های مربوط به 
حبوبات عبارتند از:لوبیا سیاه.

لوبیا چشم‌بلبلی.عدس.

 میزان پروتئین در بسیاری از انواع 
مغزهــا، در هــر وعــده یک‌چهــارم 
پیمانه، بین ۶ تا ۷ گرم است. )نکته 
گرچــه بادام‌زمینــی از نظــر  جالــب: ا
علمــی نوعــی حبوبــات محســوب 
می‌شــود، امــا در مقایســه بــا ســایر 
ین میــزان  مغزهــای رایــج، بیشــتر
پروتئیــن را دارد؛ یعنــی ۹ گــرم در هر 

وعده یک‌چهارم پیمانه.(

 بیشــتر انــواع دانه‌هــا در هــر اونــس 
)حدود ۲۸ گرم(، حاوی حدود ۷ تا ۸ گرم 
پروتئین هســتند.انواع دانــه ها عبارتند 
از:دانــه چیا.دانه کتان.دانه شــاهدانه.
تخمــه کدو.کنجد.تخمه آفتابگــردان.
دانه‌ها فواید دیگری نیز دارند، از جمله 
دارا بــودن مــواد مغــذی کــه از ســامت 
استخوان و مغز حمایت می‌کنند.

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


