
  پارکینسون چی هست؟
بیماری پارکینســون )PD( یک اختلال دژنراتیو 

پیش رونده اســت کــه بر ســلول‌‌‌ هــای عصبی در 

قسمت‌‌‌های عمیق مغز به نام گانگلیون‌‌‌های پایه و 

جسم سیاه تأثیر می‌‌‌گذارد. سلول‌‌‌های عصبی در 

توده سیاه، نروترنسمیتر دوپامین را تولید می‌‌‌کنند 

و مسئول انتقال پیام‌‌‌هایی هستند که حرکت بدن 

را برنامــه‌‌‌ ریزی و کنتــرل می‌‌‌کننــد. به‌‌‌دلایلی که 

هنوز درک نشده است‌‌‌، سلول های عصبی تولید 

کننده دوپامین در جســم ســیاه در برخی از افراد 

شروع به مردن می‌‌‌کنند. هنگامی که 80 درصد 

دوپامیــن از بین بــرود، علایم پارکینســون مانند 

لرزش، کندی حرکت، سفتی و مشکلات تعادلی 

مشاهده می‌‌‌شوند.   

   درمان پارکینسون با پینگ پنگ در برلین 
آلمان

چشــمان کریپنــر هرگــز توپ ســفید کوچــک را 

رها نمی‌کنــد و با ضربه زدن بــه راکت پینگ پنگ 

فراموش می‌کند که به پارکینسون مبتلاست. از 

ســال گذشــته کریپنر دو بار در هفته با ده‌ها عضو 

انجمن »پینگ پنگ پارکینسون« تمرین می‌کند 

و از این ورزش جدید برای کم کــردن آثار بیماری 

 که زندگی را برای او دشوار کرده، یاری می‌جوید. 

۱۱ آوریل روز جهانی پارکینسون بود    و در این روز 

گروهی از بیماران مبتلا به پارکینسون در یکی از 

سالن های ورزشی شهر برلین در کنار یکدیگر و با 

همراهی مربی خود پینگ پنگ بازی می‌کنند و از 

این ورزش جذاب لذت می‌برند. آندریاس موروف، 

مربی این گروه در این باره به خبرگزاری فرانســه 

می‌گوید: »شــما در حین بــازی اصلا بــه بیماری 

پارکینســون خود فکر نمی‌کنید«. در ســال های 

اخیر پینگ پنگ بازی کردن به رویه‌ای رایج برای 

کاهش درد بیماری پارکینســون در آلمان تبدیل 

شده است.

بیماری پارکینسون که به اختصار PD هم  نامیده 

می‌شــود نوعــی اختــال پیش‌رونــده، مخــرب و 

درازمدت در دستگاه عصبی مرکزی است که عمدتا 

سیستم حرکتی بدن را مختل می‌کند. نشانه‌های 

این بیماری معمولا آرام و به تدریج ظاهر می‌شود و با 

پیشرفت این بیماری علایم غیرحرکتی هم در فرد 

مبتلا بروز می‌کند. این بیماری عموما برای سنین 

پس از ۶۰ ســال مشــاهده می‌شــود اما بر اساس 

آمارها حدود ۵ تا ۱۰ درصد افراد حتی پیش از ۵۰ 

سالگی هم به این بیماری مبتلا می‌شوند.

   برخی از علایم پارکینسون
علایم پارکینسون در افراد مختلف با توجه به میزان 

پیشرفت بیماری، متفاوت است و ممکن است همه 

علایم با هم ظهور نکنند.  

  کندی حرکــت، اختلال در مهــارت و چابکی، 

کاهش پلک زدن، ریختن آب دهان، بدون حالت 

بودن صورت و...

  لرزش غیر ارادی که با حرکت هدفمند کاهش 

می یابد به طور معمــول از یک طرف بدن ، معمولًا 

دست شروع می‌‌‌شود.

   احساس تعادل نداشتن، بیماران اغلب با پایین 

آوردن مرکز ثقل خود که منجر بــه حالت خمیده 

می‌‌‌شود ، این حالت را جبران می‌‌‌کنند.

   راه‌های پیشگیری از ابتلا به بیماری 
پارکینسون

باید اذعان داشــت که راه شناخته‌شــده‌ای برای 

جلوگیری از ابتلا بــه بیماری پارکینســون وجود 

نــدارد. تحقیقــات در ایــن زمینه نشــان می‌دهد 

افرادی که از انواع میوه‌ها و ســبزیجات، غذاهای 

سرشار از فیبر، روغن‌های حاوی امگا ۳ و همچنین 

ماهــی اســتفاده می‌کننــد، می‌تواننــد مقاومت 

بیشتری در برابر ابتلا به این بیماری داشته باشند.

 در تهیه این مطلب از منابعی مثل »یورونیوز« 

کمک گرفتیم 
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فوت ‌و ‌فن 2 سس جادویی

 پارکینسون با ایجاد اختلال در سلول های عصبی باعث لرزش

   و کندی حرکت می شود ؛ اما به تازگی در آلمان با ورزش پینگ پنگ 

به جنگ این بیماری رفته  اند

۱+۵ دلیل برای این‌که سوسیس و کالباس 
خانگی مصرف کنیم  پینگ‌‌‌   پنگ   

علیه   پا  رکینسون

طعم هر غذا و سالاد با یک سس مخصوص می‌تواند جادویی و شگفت‌انگیز باشد. در این مطلب 

طرز تهیه سس تارتار و سس مخصوص سالاد سزار را آورده‌ایم. سس تارتار معروف به سس خیارشور 

بیشتر در کنار استیک، غذاهای سوخاری و دریایی استفاده می‌شود و سس سزار هم که مخصوص 

سالاد سزار است. بهتر است در تهیه این سس‌ها مواد لازم را اضافه، جایگزین یا حذف ‌نکنید.

چون از گوشت مصرف شده در آن اطمینان کافی داریم. 1
۲ می‌توانیم متناسب با رژیم غذایی که داریم سوسیس و کالباس را آماده کنیم 

تا بدون گلوتن، کم چربی و... باشد.

مهم‌تر از همه این‌که نیترات و نیتریت سدیم را که نگهدارنده هستند ، ندارد.  ۳
نگهدارنده‌هایی که به شدت برای سلامت مضر هستند.

غیــر از این‌که از نحــوه رعایت بهداشــت در تهیــه محصول اطمینــان داریم،  ۴
می‌دانیم در جزئیاتی مثل رنگ غیرطبیعی هم خیال‌مان راحت است.

در سوسیس و کالباس بازاری، برای افزایش طعم از موادی مثل مونو سدیم  ۵
گلوتامات استفاده می‌شود اما سوسیس و کالباس خانگی نیازی به آن ندارد.

۶ وقتی از گوشــت خوب اســتفاده کنیم محصول‌مان منبع خوبــی از ویتامین
 »ب 12« خواهد بود که باعث پیشگیری از کم‌خونی و افزایش انرژی می‌شود.

سوســیس و کالبــاس جــزو خوشــمزه‌ترین غذاهایی 
هســتند که نمی‌شــود نادیده‌شــان گرفت؛ امــا وجود 
افزایش‌دهنــده طعــم، نگهدارنــده و گاهــی رنــگ 
غیرطبیعی و حتی گوشــت نامرغوب از دغدغه‌هایی 
است که باعث می‌شــود دور این غذاهای خوشــمزه را خط بکشیم. اما 

می‌شود به دلایل زیر، سوسیس و کالباس خانگی را جایگزین آن‌ها کرد.  
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موادلازم
  سس مایونز: 200گرم

  لیموترش: یک چهارم یک عدد

  فلفل سیاه، نمک، پودر سیر: به میزان لازم

  جعفری تازه خرد‌شده: 2قاشق غذاخوری

    پیازخردشده: نصف یک عدد کوچک

  خیارشور کوچک خردشده: 4عدد

   نمک و فلفل سیاه: به میزان لازم

موادلازم
 سس خردل: 2قاشق غذاخوری

  پنیر پارمسان: 4قاشق غذاخوری

  سس مایونز: 3قاشق غذاخوری

  سیر رنده‌شده: 2حبه

  سرکه بالزامیک: 2قاشق غذاخوری

پارکینسون بیماری است که بسیاری از خانواده‌‌‌ها را درگیر کرده است؛ رنج این 
پزشکی 

  

بیماری از یک طرف، هزینه درمان و دارو از طرفی دیگر. اما مدتی است بیماران 

مبتلا به پارکینسون برای مقابله با پیامدهای جسمی و روحی این بیماری، یک 

راه‌‌‌حل جالب و در دسترس پیدا کرده‌‌‌اند. دور هم جمع می‌‌‌شوند و پینگ پنگ 

بازی می‌‌‌کنند. در این مطلب، ضمن مرور این روش جالب در آلمان، به علایم و راه‌‌‌های پیشگیری از 

این بیماری می‌‌‌پردازیم.

ت
لام
س

تغذیه

 زندگی‌سلام
   شنبه 

  ۲۶ فروردین  ۱۴۰۲    
   ۲۴  رمضان ۱۴۴۴
   ۱۵ آوریل ۲۰۲۳  

 شماره ۲۴۰۸

   طرز تهیه:

برای تهیه این سس کافی ا‌ست خیارشور و پیاز خردشده را مخلوط کنید. آب لیموترش را روی آن 

بچکانید و دیگر مواد لازم را به این مخلوط اضافه‌کنید. به مدت دو ساعت در یخچال به این ترکیب 

استراحت بدهید تا مواد به خورد هم بروند.

   طرز تهیه:

مواد لازم را به آرامی با یکدیگر ترکیب ‌کنید و در یک ظــرف‌ دردار در یخچال کمی به آن فرصت 

استراحت بدهید. سس سزار شما آماده است. این سس را علاوه بر سالاد سزار می‌توانید در کنار 

ترکیبات گریل‌شده هم امتحان‌کنید.

سس تارتار
سس  سزار

خواص شگفت‌‌انگیز و متنوع دمنوش بابونه

بابونه یک گیاه‌ فوق‌العاده‌ اســت کــه از زمان‌های قدیم از آن اســتفاده می‌شــد. 

دمنوش این گیاه می‌‌تواند خواص زیادی داشــته باشد که در ادامه مرور سریعی 

بر آن‌‌ها داریم.

۱. دل‌درد دوران قاعدگی را درمان می‌کند.

‌۲. به بهتر خوابیدن کمک می‌کند.

۳. خواص بابونه التهاب را کاهش می‌دهد. التهاب، واکنش طبیعی بدن به زخم یا 

عفونت است؛هرچند التهاب مزمن برای بدن خوب نیست و ممکن است منجر به طیف 

گسترده‌ای از بیماری‌ها از جمله آرتریت، بواسیر، اختلالات خودایمنی، درد در ناحیه‌ 

معده و در بعضی موارد افسردگی شود. گل بابونه حاوی روغن‌های فرار و ترکیبات 

شیمیایی است که خواص ضدالتهابی دارند.

۴.  خواص بابونه سرعت فرایند پوکی استخوان را کاهش می‌دهد.

۵. به درمان دیابت و کاهش سطح قند خون کمک می‌کند.

۶. به تسکین علایم سرماخوردگی کمک می‌کند.

۷. باعث افزایش سلامت قلب می‌‌شود.

8.  برای مشکلات پوستی جزئی مفید است.

۹. به فرایند هضم کمک می‌کند.
10. چین‌وچروک را برطرف می‌کند.

11. باعث تقویت سیستم ایمنی بدن می‌شود.

12. پوست را مرطوب می‌کند.

13. حلقه‌های سیاه دور چشم را کاهش می‌دهد.

14. بثورات پوستی را تسکین می‌دهد.

  عوارض جانبی چای بابونه

مصرف چای بابونه معمولا برای بیشــتر افراد بی‌خطر اســت و منجر به هیچ عارضه‌ 

جانبی نمی‌شود. اما در موارد بسیار کمی می‌‌تواند عوارضی داشته باشد، از جمله:

۱. باعث بروز علایم آلرژیک می‌شود.

۲. مصرف آن قبل از عمل جراحی توصیه نمی‌شود.

۳. مصرف آن برای زنان باردار ممنوع است.

۴. با بعضی داروها تداخل دارد. افرادی که از داروهای رقیق‌کننده‌ خون یا مســکن 

استفاده می‌کنند، باید در مصرف چای بابونه احتیاط کنند.

درضمن استاندارد خاصی برای میزان مصرف چای بابونه در روز وجود ندارد، با این 

حال بهتر است بیشتر از دو تا چهار فنجان چای بابونه در طول روز مصرف نکنید. 

در تهیه این مطلب از »دیجی‌‌کالا مگ« کمک گرفتیم. 

سلامت


