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آشپزی من

۱+۱۰نکته طلایی  خوشمزه شدن سوپ

سالانه نزدیک به ۱۰ میلیون مورد جدید ابتلا به زوال عقل 
)زوال عقل؛ تخریب پیش رونده کارکردهای شناختی است 
که در زمینه‌ای از هوشــیاری کامل بروز می‌کند(، گزارش 
می شود که ۶۰ درصد آن‌ها در کشــورهای با درآمد کم تا 
متوسط زندگی می کنند. این در حالی است که آمار ، ابتلای بیش از 55 میلیون 

نفر به زوال  عقل را در جهان هشدار می دهد . به تازگی محسن شتی رئیس اداره 
سلامت سالمندان وزارت بهداشت کشورمان  گفت: » برآورد می‌شود حدود 
۸/۵ تا ۱۰ درصد جمعیت سالمندان  در ایران یعنی بیش از ۷۵۰ تا ۸۰۰ هزار 
نفر،  مبتلا به دمانس باشند که شایع‌ترین نوع دمانس )زوال عقل(، آلزایمر نام 

دارد. در ادامه با عوامل ایجاد بیماری و راه‌های پیشگیری از آن آشنا می‌شویم:

 زندگی‌سلام
 سه شنبه 

  30 شهریور  ۱۴۰۰    
 شماره 1979

بهداشت

پزشکی

بانوان  چه کنیم، آلزایمر 
به سراغمان نیاید؟

بیش از ۵۵ میلیون انسان در جهان 
با زوال عقل زندگی می کنند ،  
عارضه ای که حتی جوانان را هم 
درگیر می کند و پیشگیری از آن 
ضروری است 

مغز دوم انسان کجاست؟

مغز دوم در روده شــما ممکن اســت قبل از مغز در 
سر شــما تکامل یافته باشــد. یکی از نکات مهم در 
خصوص مغز دوم ما این است که باکتری‌های روده 
نه تنها اشتهای ما را کنترل می‌کنند بلکه در خلق و 
خوی ما هم تاثیر گذارند.سیستم عصبی روده‌ای 
)ENS( در روده ما بســیار شــبیه دیگر شــبکه‌‌های 
عصبی در مغــز و نخاع عمل می‌کنــد. به حدی که 
اغلب »مغز دوم« نامیده می‌شود.این کشف به این 
معنی است که ENS از یک شبکه مداری پیشرفته‌تر 
تشکیل شده است که بخش وسیع‌تری از روده را در 
بر می‌گیرد و شامل تعداد بیشتری از انواع مختلف 

نورون‌هاست که به طور همزمان کار می‌کنند.
سیســتم عصبــی روده افــزون بر کنترل سیســتم 
گوارشی دارای یک اثر شــگفت آور در خلق و خو و 
رفتار ماست. حدود نیمی از دوپامین و ۹۰ درصد 
از ســروتونین، دو هورمــون مرتبط با احساســات 
خوب را باکتری‌های روده ما تولید می‌کنند. برخی 
از مطالعــات نشــان می دهــد که خوردن ماســت 
پروبیوتیک که باکتری‌های خوب به آن اضافه شده 
است در درمان افســردگی و اضطراب افراد تاثیر 
مثبت دارد .افزون  بر این باکتری‌های روده سالم 
در انعطاف پذیــری بالاتر فرد در برابر احساســات 
 منفــی موثــر اســت و حــس بخشــندگی را تقویت
 می کنــد و در روابــط اجتماعی تاثیرگذار اســت. 
 Communications نتایــج ایــن تحقیقــات در

Biology منتشر شده است.

  عوامل زوال عقل

عوامــل  زیــادی بــرای زوال عقــل وجــود دارد. بــه طور 
کلی، این موضوع در نتیجه تخریب ســلول‌های عصبی 
)سلول‌های مغز( یا اختلال در سیســتم‌های دیگر بدن 
اســت که بر عملکرد نورون‌هــا تأثیر می‌گــذارد. ابتلا به 
چندین بیماری می‌تواند باعث زوال عقل شود؛ از جمله 
بیماری‌های مغز که شایع‌ترین آن، بیماری آلزایمر است.

   برخی از دلایل شایع زوال عقل:

   بیماری‌های نورودژنراتیو)مرگ نورون (
   بیماری آلزایمر

   بیماری پارکینسون همراه با زوال عقل
   عوارض جانبی دارو

   برخی تومورها یا عفونت‌های مغزی
   عوامل خطری که نمی توانید تغییردهید

*   سن| با افزایش سن، به خصوص پس از ۶۵ سالگی، 
خطر افزایش می‌یابد. با این حال، زوال عقل یک قسمت 
طبیعی از پیری نیست و دمانس می‌تواند در افراد جوان 

هم رخ دهد.
*  سابقه خانوادگی| داشتن سابقه خانوادگی بیماری 
زوال عقل ، احتمال بیشتری را برای مبتلا شدن به این 
بیماری به وجود می آورد. با این حال، بسیاری از افراد 
با سابقه خانوادگی هرگز علایمی پیدا نمی‌کنند و افراد 

زیادی بدون سابقه خانوادگی این علایم را دارند.

*  ســندروم داون|در میــان ســالی، بســیاری از افراد 
مبتلا به سندروم داون به بیماری آلزایمر زودرس مبتلا 

می‌شوند.
   عوامل خطری که می‌توانید تغییر دهید

* رژیــم  و ورزش| تحقیقــات نشــان می‌دهــد ورزش 
نکردن، خطــر ابتلا بــه زوال عقل را افزایــش می‌دهد 
همچنین  اگرچه هیچ رژیم غذایی خاصی برای کاهش 
خطر دمانس شــناخته نشــده اســت، اما زوال عقل در 
افرادی کــه رژیم غذایــی ناســالم دارند در مقایســه با 
کســانی که رژیم مدیترانــه‌ای و غنی از غــات کامل، 
مغزها و دانه‌ها را دنبال می‌کنند، شیوع بیشتری دارد.
* عوامــل خطــر قلبی-عروقی|ایــن مــوارد شــامل 
فشار خون بالا، کلسترول بالا، تجمع چربی در دیواره 

شریان‌ها )تصلب شرایین( و چاقی است.
*  افســردگی| افســردگی در اواخر زندگــی می تواند 

نشان‌دهنده توسعه زوال عقل باشد.
*  دیابت|  ابتلا به دیابت ممکن است خطر ابتلا به زوال 
عقل را افزایش دهد، به خصــوص اگر کنترل آن ضعیف 

باشد.
*  سیگار کشیدن|سیگار کشیدن ممکن است خطر 
ابتلا به زوال عقل و بیماری‌های عروقی را افزایش دهد.
*  آپنه خواب|  افــرادی که خروپــف می‌کنند وهنگام 
خواب مشکل تنفسی دارند، ممکن است دچار از دست 

دادن حافظه برگشت‌پذیر شوند.
 ،B6 ویتامین ،D کمبود ویتامین|  مقادیر کم ویتامین *
ویتامین B12 و فولات ممکن اســت خطر ابتلا به زوال 

عقل را افزایش دهد.
   آلزایمر رایج ترین علت زوال عقل

بیمــاری آلزایمــر رایج‌تریــن علــت زوال عقل اســت. با 
این‌که تمام علل بیماری آلزایمر شــناخته نشده است، 
کارشناسان بر این باورند که درصد کمی از عوامل این 
بیماری، مرتبط با جهش در ســه ژن اســت که می‌تواند 
از والد به فرزنــد به ارث برســد. در حالی‌که چندین ژن 
مختلف احتمــالا در بیمــاری آلزایمر نقــش دارند، یک 

ژن مهم وجود دارد که ریسک ابتلا را افزایش می‌دهد.
  پیشگیری از زوال عقل

هیچ راه مطمئنــی برای پیشــگیری از زوال عقل وجود 
ندارد، ولی اقداماتی اســت که انجام آن‌ها می‌تواند به 

شما کمک کند.
  ذهــن خــود را فعــال نگــه داریــد| فعالیت‌هــای 
تحریک‌کننده‌ ذهــن مانند مطالعه، حــل معما و انجام 
بازی‌های مرتبط با واژگان و پــرورش حافظه می‌‎تواند 

شروع زوال عقل را به تعویق بیندازد.
  از نظر فیزیکی و اجتماعی فعال باشید|  فعالیت 
فیزیکی و تعامل اجتماعی ممکن است شروع زوال عقل 
را به تاخیــر بیندازد و علایــم آن را کاهــش دهد. تحرک 

ترفندها

1- یکی از راه‌های تهیه سوپ خوشــمزه  استفاده از عصاره 
مرغ و گوشــت در آن‌ اســت. دقت کنید اول عصاره را اضافه 

کنید و بعد نمک آن را بچشید.
2- در نیم ساعت آخر ســوپ جو به آن آب‌لیمو اضافه کنید و 

اجازه بدهید کمی با هم بپزند.
3- برای داشتن سوپ جو خوشمزه و جا افتاده باید جو حتماً 

خوب بپزد و لعاب بیندازد.
4- بهتر است از مواد تازه استفاده کنید با این حال استفاده 
از برخی سبزیجات کنســروی یا یخ زده مانند نخود فرنگی و 

ذرت مشکلی ندارد.
5- بــرای کاهش میزان چربی، ســوپ را یــک روز قبل تهیه 

کنید و چربی روی سوپ را با قاشق بردارید.
6- ســوپ که یک روز قبل تهیه می شــود، طعم بهتری پیدا 

می کند.
7- در صورت شــور شــدن ســوپ، یک عــدد ســیب زمینی 

پوست کنده در آن قرار دهید و بعد از 15 دقیقه پخت سوپ 
روی حرارت کم، آن را بردارید.8- برای غلیظ شــدن سوپ 
مقداری از آن را در غذاســاز بریزیــد و پوره کنیــد و به قابلمه 
اصلی برگردانید.9- یک و نیم قاشــق چای‌خوری آرد را به 
یک فنجان آب سوپ اضافه و مخلوط کنید و به ظرف اصلی 

بیفزایید و هم بزنید تا سوپ غلیظ شود.
10- ســوپ جو را می توان با جو معمولی هم پخت. اما باید 
بدانید برای پخت به مدت زمان بیشــتری نیاز دارد و ممکن 
اســت در اثر غفلت تــه بگیرد. ترجیحــا از جو پرک اســتفاده 
کنید که سریع تر آماده می شــود و احتمال ته گرفتن آن هم 

کم است.
۱+۱۰- لازم نیست پیاز و سیب زمینی  را خرد کنید. آن ها را 
به شکل درسته داخل قابلمه بیندازید و در مراحل آخر به طور 
کامل از قابلمه بیرون بیاورید. به این ترتیب هم به مرغ طعم 

می دهند و هم تکه های ریز آن‌ها در ظرف باقی نمی ماند.

پیشگیری از خشکی 
پوست بانوان در پاییز

با ســرد شــدن هوا و تغییر فصل اولین تغییری که در 
بدن خود شــاهد هستیم،خشک شــدن پوست‌مان 
خواهــد بود. این خشــکی بــا توجه به تفــاوت جنس 
پوست، در خانم‌ها شدید‌تر است.برای همین است 
کــه خانم‌ها بایــد مراقبــت پوســتی بیشــتری انجام 
دهند. در ادامه به بررســی این مراقبت‌ها در فصول 

سرد می‌پردازیم.
  مرطوب کننده را فراموش نکن

شما باید همیشــه مرطوب‌کننده همراه خود داشته 
باشید و اگر احساس خشــکی در دست خود کردید 
در هر ســاعت از شــبانه‌روز از آن اســتفاده کنید. در 
این فصل بعد از دوش آب گرم  پوســت شــما قابلیت 
خشکی بالایی دارد، یادتان نرود بعد از حمام  حتما 

از مرطوب‌کننده استفاده کنید.
  بالم لب

لب‌هــا در فصل ســرد بیشــتر از بقیه فصل‌هــا دچار 
ترک و خشکی می‌شــوند برای همین است که شما 
باید بالم  لب را به روتین پوســتی خــود اضافه کنید. 
بالم های لب‌ حاوی موادی هســتند که باعث از بین 
رفتن خشکی پوست و ترک خوردن یا پوسته پوسته 

شدن  لب می‌شوند.
  وازلین 

 اســتفاده از وازلین برای نقاطی از بــدن که احتمال 
خشک شــدن بیشــتری دارند مثل آرنج‌ها و پاشنه‌پا 
بهترین انتخاب است. شــما با مصرف وازلین ضمن 
مرطوب نگه‌داشتن این نقاط از خشکی آن نواحی هم  
جلوگیری می‌کنید. البته به شــما پیشنهاد می‌کنم 

قبل از خواب این کار را انجام دهید.
  صابون ممنوع 

صابون‌ها حاوی موادی هســتند که پوســت شما را 
بیــش از اندازه خشــک خواهند کرد. برای شســتن 
دست‌ها و بدن خود از صابون استفاده نکنید و شامپو 

بدن و صابون‌های مایع را جایگزین کنید.
 ضد آفتاب 

ضدآفتاب تنها مخصوص روزهای گرم وداغ تابستان 
نیست. اشعه خورشــید در روزهای سرد و ابری پاییز 
هــم  خطرناک اســت. بــرای محافظــت از پوســت و 
جلوگیری از خشــکی آن حتما از ضدآفتاب استفاده 

کنید.
  آب بنوشید 

نوشیدن آب همیشه بهترین راه برای شاداب و سالم 
نگه‌داشتن پوست است. 

ما معمولا در فصل تابســتان به علــت تعریق فراوان 
آب بیشــتری مصرف می‌کنیم. اما یادتان باشد که 
نوشــیدن آب را حتی وقتی تشنه نیســتید در فصل 
پاییز هــم ادامه دهید تــا رطوبت پوســت تان حفظ 

شود.

مهسا کسنوی
 روزنامه نگار

داده تصویری تازه ها

بیشتری داشته باشید و ۱۵۰ دقیقه در هفته ورزش کنید.
  ســیگار را ترک کنید| برخی مطالعات نشان داده 
است که سیگار کشــیدن در میان ســالی و سنین بالاتر 
می‌تواند خطر ابتلا بــه زوال عقــل و بیماری‌های قلبی 
عروقی را افزایش دهد. ترک ســیگار ممکن است خطر 

ابتلا را کاهش دهد و سلامت شما را بهبود بخشد.
  ویتامیــن کافی مصــرف کنید|  برخــی تحقیقات 
نشــان می دهد افرادی کــه کمبود ویتامیــن D دارند، 
احتمال بیشتری دارد که به بیماری آلزایمر و دیگر انواع 
زوال عقل دچار شوند. شــما می‌توانید ویتامین D را از 
طریق غذاهای خاص، مکمل‌ها و قرار گرفتن در معرض 

نور خورشید به دست آورید.
  ریســک فاکتورهــای قلبی عروقــی را مدیریت 
کنید|  فشار خون بالا، کلسترول بالا، دیابت و شاخص 
توده‌ بدنی )BMI( بالا را درمان کنید. فشــار خون بالا 
ممکن است به افزایش خطر ابتلا به برخی از انواع زوال 

عقل منجر شود.
  مشکلات دیگر خود را درمان کنید| اگر مشکل 
شنوایی، افســردگی یا اضطراب دارید به پزشک مغز و 

اعصاب خود مراجعه کنید تا درمان شوید.
  یک رژیم غذایی ســالم داشته باشــید| خوردن 
غذای ســالم به دلایل زیــادی حائز اهمیت اســت، اما 
یک رژیم غذایی مانند رژیم غذایی مدیترانه‌ای غنی از 
میوه، سبزیجات، غلات کامل و اسیدهای چرب امگا ۳ 
می‌تواند وضعیت سلامتی را بهبود بخشد و خطر ابتلا 

به زوال عقل را کاهش دهد.
  خواب باکیفیت داشته باشــید| اصول بهداشت 
خواب را رعایت کنید و اگــر بلند خروپف می‌کنید یا در 
خواب دچار وقفه‌ تنفســی یا تنگی نفس می‌شــوید، با 

پزشک خود صحبت کنید.


