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 زندگی‌سلام
   دو شنبه 

  4 بهمن ۱۴۰۰    
 شماره 2080

به تازگی معصومه صالحی، مدیر عامل انجمن دمانس و آلزایمر ایران گفته است که: »هم اکنون پیش بینی می‌شود 

که یک میلیون نفر در ایران مبتلا به آلزایمر باشــند و همزمان با افزایش میزان سالمندی متأسفانه افزایش ابتلا به 

بیماری آلزایمر را هم شاهد خواهیم بود. امروز دهه شصتی‌های ما به سمت سالمندی در حرکت هستند و باید فضا را 

به گونه‌ای آماده کنیم که سالمندی تهدید نباشد.«از آن جا که رشد جمعیت سالمندی در کشور رو به افزایش است و 

این بیماری باعث زمین‌گیر شدن افراد در مراحل پیشرفته می‌شود، می‌تواند فشار اجتماعی، اقتصادی و روانی بر خانواده وارد کند؛ آن 

هم خانواده‌هایی که فرزندان زیادی ندارند و همه مشکلات بر دوش یک یا دو فرزند بسیار سنگینی می‌کند.به بهانه این خبر درباره این 

که آلزایمر چرا به وجود می‌آید،چطور باید از آن پیشگیری کرد، خانواده‌ها چطور از بیمار مبتلا به آلزایمر مراقبت کنند؟ مطلبی را آماده 

کرده‌ایم که در ادامه می‌خوانید:

پزشکی

فینگرفود برای بچه‌ها 
فینگرفودهــا  غذاهایی به اندازه لقمه هســتند که بــه راحتی قابل بلعیــدن اند. چندین 
متخصص پیشنهاد می‌کنند به محض این که کودک شروع به خوردن غذاهای جامد کرد، 

غذاهای انگشتی  را در برنامه غذایی او اضافه کنید.
خوردن غذاهای انگشتی به  کودکان کمک می کند تا مهارت های حرکتی و هماهنگی 

چشم و دست را بهبود دهند.
  نکات مهم در دادن فینگرفود به کودکان 

 غذا را به قطعات کوچک و به اندازه لقمه خرد کنید.
 غذاهای بیشتری با بافت های متفاوت ارائه دهید.

 غذاهای دارای بافت گلوله ای و چسبناک مانند کره یا کره آجیل  را به کودکان ندهید 
این غذاها به کام، لثه ها و زبان کودک می‌چسبد و خطر خفگی را افزایش می دهد.

 هرگز کودک را در حالی که خودش غذا می‌خورد بــدون مراقبت رها نکنید و حتما به 
روند غذا خوردن او نظارت کنید.

  بهترین غذاهای انگشتی برای کودکان 
سیب‌زمینی| تکه‌های نازک سیب زمینی و ســیب‌زمینی بخارپز، پخته و برشته، غذای 

مناسبی برای  کودکان هستند. می توانید آن‌ها را با ماست سرو کنید.
هویج| نوارهای هویج پوست کنده و بخارپز، برشته یا پخته شده، فینگر فود مناسبی برای 
کودکان است. همان‌طور که کودک بزرگ‌تر می شود، می توانید مکعب های هویج خرد 

شده و بخار پز شده را برای جویدن  به کودک خود بدهید.
موز| موز رسیده دارای بافت  نرم و لطیفی است که مصرف آن برای  کودکان آسان است. 
کودکان می توانند برش های نازک و لقمه ای موز را با دست بخورند. همچنین می‌توانید 

یک کاسه پوره موز برای آن‌ها سرو کنید.
سیب| برش‌های سیب خام  خطر خفگی دارد . بهتر است سیب را بخارپز کنید. پوست آن 

را بگیرید و سپس آن را برش دهید تا به عنوان فینگر فود سرو شود.

بدانیم  

داده تصویری

سلامت 

 آلزایمر چیست؟
آلزایمــر یــا بیمــاری فراموشــی، یــک نــوع 
اختلال عملکرد مغزی اســت کــه در اثر آن 
به تدریــج توانایی‌های ذهنــی بیمار تحلیل 
می‌رود. یک هشتم از افراد دارای 65 سال و 
بیشتر، این حالت مخرب زوال عقل را دارند.

 2 علامت هشداردهنده
  حافظه و گفتار

حافظــه بلندمــدت معمــولا دســت نخورده 
باقی می ماند اما حافظه کوتاه مدت مختل 
می شــود. این بیمــاری گفتــار را هم مختل 

می کند.
  از دست رفتن حافظه و تغییر رفتار

آلزایمر مــی توانــد ســبب تغییــرات رفتار و 
پریشانی شــود. بی ثباتی خلقی و لغزش در 

قضاوت هم عوارض رایج آن است.

 اتفاقی که برای مغز می افتد
آلزایمر سبب مرگ ســلول های عصبی و از 
بین رفتن بافت ها در سرتاسر مغز می شود. 
بعضی اوقات علایم به ســرعت تشــدید و در 
عرض چند سال، منجر به زوال حافظه شدید 

و پریشانی می‌شود.
 آلزایمر و تغییر زندگی روزمره 

آلزایمر روی تمرکز اثر می گــذارد و فرد مبتلا 
نمی‌توانــد کارهــای عــادی مانند آشــپزی  و 
پرداخت صورت حساب را انجام دهد. بنابراین 
باید به او کمک کنید تا کارهــای روزانه اش را 
انجام دهد و بــه عبارتی از پیشــرفت بیماری 
 پیشــگیری کنیــد.  از جملــه کارهایــی کــه 

می توانید انجام دهید عبارت است از:
 1- ورزش کمک به کند شــدن روند آلزایمر

می کنــد .فعالیت بدنی مــی تواند بــه بیمار 

کمک کند تا حــدودی قــدرت ماهیچه ای و 
هماهنگــی خــود را حفــظ کنــد. ورزش می 
تواند به تقویت خلق او کمک کند و از احساس 
اضطراب او بکاهد. فعالیت‌هایی مانند پیاده 
روی، باغبانی یا حتی تا کــردن لباس‌ها می 
تواند بهترین راه هــای دادن حس آرامش به 

فرد باشد.
2- اگــر از فــرد مبتــا بــه آلزایمــر مراقبت 
می کنیــد از او  بخواهید تا بعضــی از کارها 
را خــودش انجام دهــد. نوشــتن محتویات 
کابینــت هــا روی آن‌هــا و یادداشــت کردن 

کارهای روزانه می تواند به او کمک کند.
3- اگر دارو مصرف می‌کند یک جعبه دارو 
برای قرار دادن داروهای هفــت روز او تهیه 

کنید تا آن‌ها را اشتباه مصرف نکند.
4- افراد مبتلا به آلزایمــر اغلب می فهمند 

که چه اتفاقی برایشــان می‌افتد. این اتفاق 
ممکن اســت آن‌ها را شــرمنده یــا مضطرب 
 کنــد؛ بنابرایــن مراقــب علایــم افســردگی

  آن ها باشید.
5- بیشتر افراد مبتلا به آلزایمر می خواهند 
تا جایی که امکان دارد در منزل خود بمانند. 
اگر این افراد در پوشیدن لباس و استفاده از 
سرویس بهداشــتی به تنهایی، دچار مشکل 
باشــند، یــک کمــک‌کار یــا پرســتار در خانه 
می‌تواند در زمینه بهداشــت شخصی و دیگر 

کارهای روزمره به  آن ها کمک کند.
6- وقتی یک عضو خانواده مبتــا به آلزایمر 
باشد، کودکان ممکن است احساس آشفتگی، 
ترس و حتی بی میلی داشته باشند. به کودکان 
بفهمانید که این احساسات طبیعی هستند و 
به سوالات آن ها درباره این بیماری صادقانه 

پاسخ دهید.
 پیشگیری از آلزایمر

تحقیقاتی در این زمینه در حال انجام است. 
بــه ظاهــر رژیــم غذایــی و ورزش از اهمیت 
بالایی برخوردار هســتند. مطالعات نشان 
می دهد افــرادی که رژیم غذایــی مدیترانه 
ای غنی از ســبزیجات، ماهــی و حبوبات را 
در برنامه غذایی خود گنجانده اند  و فعالیت 
بدنی زیادی دارند کمترین احتمال ابتلا به 

آلزایمر را دارند.

کره بادام زمینی مقدار زیــادی پروتئین ،ویتامین‌های ضروری و 
مواد معدنی مانند منیزیم، پتاســیم و روی دارد. در ادامه به مواد 

مغذی این کره خوشمزه و فواید آن اشاره می‌کنیم:
 پروتئین | هر دو قاشق غذاخوری کره بادام زمینی حدود 7 گرم 
پروتئین دارد.پروتئین‌ها انرژی بدن را تامین می کنند و در هر گرم 

4 کالری دارند.
 منیزیم | هــر دو قاشــق غذاخوری کــره بادام زمینــی، حاوی 
57 میلی گــرم منیزیم اســت. منیزیم  در بیــش از ۶۰۰ واکنش 
 در بدن نقش دارد و به عنوان یک کوفاکتور یا مولکول کمکی در 

واکنش های بیوشیمیایی عمل می کند.
 فسفر| هر دو قاشــق غذاخوری  کره بادام زمینی حاوی حدود 
107 میلی گرم فســفر اســت که به بهبود و عملکرد فعالیت مغز 

کمک می‌کند.
 روی | دو قاشق غذاخوری کره بادام زمینی حدود 0.85 میلی 
گــرم روی را برای بدن فراهــم می کند که  برای تقویت سیســتم 

ایمنی بدن، سنتز پروتئین و تشکیل DNA ضروری است.

  ویتامین B- 3| هر دو قاشق غذاخوری کره بادام زمینی حاوی 
4.21 میلی گرم نیاسین  است که به بهبود هضم و عملکرد عصبی 

تولید انرژی کمک می کند.
 ویتامین B-6| هر دو قاشق کره بادام زمینی با داشتن 0.17 
گرم ویتامین B برای سلامت قلب و سیستم ایمنی ضروری  است.

شــده و ســدیم بالایی کره بــادام زمینی کالری، چربی اشــباع 
دارد، نبایــد در مصرف آن زیــاده‌ روی 

کرد، با این حــال با رعایــت اعتدال در 
مصرف می‌توان از مزایــای آن بهره 

برد، از جمله :
 کاهش وزن

  تقویت و بهبود سلامت 
قلب

  بدن سازی
  مدیریت سطح قند 

خون

 جلوگیری از دیابت نوع 2
 کاهش خطر سنگ صفرا

  تقویت سطوح انرژی
 کاهش آلرژی

 حفظ سلامت پوست
 عوارض مصرف بی رویه کره بادام زمینی

هر ماده غذایی مفید اگر به صورت زیاد مصرف شود  نه تنها برای 
سلامت بدن مفید نیست بلکه عوارضی هم به دنبال دارد.

  کــره بــادام زمینی هــم از ایــن قاعده مســتثنا نیســت.  از جمله 
می توان به این موارد اشاره کرد:

1- واکنش‌های آلــرژی رایج ترین آثار جانبی کــره بادام زمینی 
هستند. علاوه بر این، کره بادام زمینی فراوری شده ممکن است 
حاوی اسیدهای چرب ترانس دار بیشتری باشد که خطر بیماری 

های عفونی را افزایش می‌دهد.
2- با مصــرف بیش از حد کــره بادام زمینی ممکن اســت منجر 
به سالمونلوز) عفونت ســالمونلوز  از خوردن غذای آلوده  در اثر 
عفونت باکتری سالمونلا ایجاد می شود.( شود، که ممکن است 
 با علایمی مانند گرفتگی شکم، اسهال و  استفراغ همراه باشد.
3- مقدار کالری بالای کره بادام زمینی ممکن است به اضافه وزن 

و چاقی شما منجر شود. 

به بهانه روز کره بادام زمینی با خواص آن بیشتر آشنا شویم

فواید و ارزش غذایی کره  بادام  زمینی

 یک میلیون ایرانی به آلزایمر مبتلا هستند و خطر آن حتی 
 در کمین دهه شصتی‌هاست،پس  از همین امروز به فکر باشیم

 چگونه  از  فرد مبتلا 
به  آلزایمر  مراقبت    کنیم؟

بانوان


