
گروه تغذیه و ســامت - تقویت 
سیســتم ایمنی بدن و حفظ سلامت در 
جهان امروز برای افراد از اهمیت ویژه ای 
برخوردار اســت.  با توجه به شیوع انواع 
بیماری هــای واگیــردار و غیر واگیر در 
حال حاضــر موضوع تقویت سیســتم 
ایمنی بدن مسئله ای است که مورد تاکید 
همه پزشــکان و متخصصان حوزه های 

مختلف درمانی است.  
بــا مصرف برخی از مــواد غذایی 
ســاده و ارزان قیمــت سیســتم ایمنی 
بدن خــود را تقویت کنیــد و از ابتلا به 

بیماری های مختلف در امان بمانید.  
چای سبز امروزه در دنیا و همچنین 
در میان مردم کشــور ما به عنوان یکی از 

دمنوش های شناخته شده و پر طرفداری 
است که در برنامه غذایی بسیاری از افراد 
گنجانده شده است.  از گذشته تا کنون در 
کشور هایی  مانند چین، خواص درمانی 
متعددی برای چای سبز عنوان شده و از 
آن در مصرف انواع بیماری های جسمی، 
چون ســر درد و همچنیــن بیماری های 
روحی و روانی مثل بیماری افســردگی 

استفاده شده است.
درمان آلرژی های فصلی با چای 

سبز
فرزانه خدایاری، پزشک متخصص 
تغذیه در گفت وگو با باشگاه خبرنگاران 
جوان اظهــار کرد: در حــال حاضر در 
دنیا ۳ نوع اصلی چای ســیاه، چای سبز 

و چای ســفید وجــود دارد که هر کدام 
از آن هــا خواص مخصــوص به خود را 
دارد؛ تفاوت اصلی این چای ها در میزان 

فرآوری انجام شده روی آن هاست.
او  افزود: برگ های چای ســفید به 
سرعت خشک می شــوند امابرگ های 
چای سبز، برای خشک شدن در معرض 

گرما و بخار قرار می گیرند. 
برگ های چای سیاه خرد شده هم 
بــا در معرض هوا قرار گرفتن، اکســیده 
شده و در نهایت به چای مرسوم ایرانی ها 

تبدیل می شود.
این پزشک متخصص تغذیه گفت: 
بر اســاس نتیجه تحقیقات پژوهشگران، 
چای سفید نسبت به چای سبز و همچنین 

چای سبز آنتی اکسیدان بیشتری نسبت به 
چای سیاه دارد.

خدایاری بیان کرد: برای چای سبز 
خــواص متعددی از طرف متخصصان و 
پزشکان حوزه علم تغذیه بیان شده است. 
یکــی از مهمترین خواص آن ســرعت 
بخشیدن به روند بهبود انواع آلرژی های 

فصلی در افراد مختلف است.
او تاکیــد کرد: مصرف چای ســبز 
باعث افزایش میزان هوش و حافظه افراد 
شده و در حفظ و افزایش سلامت دهان و 
دندان و همچنین لثه ها، موثر خواهد بود.
خدایاری گفت: چای سبز سرشار 
از آنتی اکســیدان بــوده و باعث افزایش 
طــراوت و شــادابی و جوانی پوســت 

می شــود و در افزایــش و بهبــود میزان 
آبرســانی مطلــوب به پوســت اثراتی 
شــگفت انگیز دارد. مصرف این نوع از 
چــای  علاوه بر تقویت سیســتم ایمنی 
بدن، منجر به افزایش طول عمر می شود.
او افزود: کلســترول بــد خون در 
مصــرف کنندگان چای ســبز به خوبی 
کنترل شــده و کاهش پیــدا می کند و با 
افزایش ســوخت و ســاز خوب در بدن 
افــراد، باعث چربی ســوزی و افزایش 

متابولیسم بدن آن ها می شود.
نوشیدن چای سبز، خطر ابتلا 

به دیابت نوع دو را کاهش می دهد
ایــن پزشــک متخصــص تغذیه 
یادآوری کرد: افرادی که به دنبال لاغری 
هســتند، با مصرف روزانه ۳ لیوان چای 
ســبز، می توانند در این راه اثرات چربی 
ســوزی و لاغر کننده این چای شگفت 
انگیــز را بــدون چروک و افتاده شــدن 

پوست خود مشاهده کنند.
او بــا بیان اینکه مصرف مســتمر 
چای ســبز از ابتلا افراد بــه دیابت نوع 
۲ جلوگیری می کنــد، ادامه داد: مصرف 
روزانه چای سبز آرامبخش بوده و میزان 

اســترس را کاهش می دهــد همچنین 
افزایش ســطح تمرکز را بالا برده و  مانع 

از بروز افسردگی می شود.
این پزشک متخصص تغذیه گفت: 
بدون تردید در کنار خواص بی شماری 
که برای مصرف چای سبز و گنجاندن آن 
در برنامه غذایی روزانه ذکر شــد، افراد 

باید از مصرف بی رویه آن خودداری 
کننــد. بهترین ســاعت مصرف 

چــای ســبز و تاثیرگــذاری 
این دم نوش، ۲ ســاعت پس 
از صرف وعده هــای غذایی 
است؛ نباید فراموش کرد که 

مصــرف آن در نزدیکی 
زمان صرف غذا باعث 
کاهش جــذب آهن 

غذا خواهد شد.
تاکید  خدایاری 
کرد: در نظر داشــته 
باشید که مصرف این 

دمنــوش از بروز آلزایمر 
و کنــد شــدن فعالیت مغز 

جلوگیری کــرده و ضمن آن در 
افزایش قدرت حافظه و بهبود عملکرد 

مغز تاثیر قابل تاملی دارد.
 او با بیــان اینکه بهترین نوع چای 
سبز، چایی با برگ های سبز نسبتا روشن 
اســت، گفت: نوع چینی این چای بسیار 
مطلوب تــر و با کیفیت تر از نوع ژاپنی آن 

است. چای سبز باید به 

دور از هر نوع رطوبت نگهداری شــود، 
تنها در این صورت می توان از کپک زدن 

و خراب شدن آن جلوگیری کرد.
ایــن پزشــک متخصــص تغذیه 
تصریــح کرد: برای خــوش طعم کردن 
چای سبز می توانید از کمی هل، دارچین 
یا زنجبیل مثل چای ســیاه استفاده 
کرده و لذت نوشــیدن این 
دمنــوش را دو چنــدان 

کنید.
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بهداشت و سلامت

علائم وقوع سکته قلبی مرگبار؛ از دندان درد تا تعریق 

چند خوراکی مضر برای کودکان در فصل سرما

گروه تغذیه و سلامت -  دانشمندان 
اعلام کردند تشــخیص سریع وقوع سکته 
قلبــی می تواند به میزان قابل توجهی خطر 

مرگبار بودن این بیماری را کاهش دهد.
ســکته قلبــی یکــی از رایج ترین 
بیماری هایی اســت که از دیرباز انسان ها با 
آن روبه رو بوده اند. براساس اعلام سازمان 
جهانی بهداشت سکته قلبی یکی از ۱۰ دلیل 
اصلی مرگ انســان ها در جهان است. مرکز 
کنترل و پیشــگیری از بیماری های آمریکا 
اعــلام کرده بیماری هــای قلبی و عروقی 
ســالانه جان ۶۵۵ هزار تن را در این کشور 
می گیرد که از این میان ســکته قلبی عامل 

مرگ ۳۶۵ هزار تن بوده است.
سکته قلبی یا آنفاکتوس میوکارد )به 
 )Myocardial infarction :انگلیسی
که در میان عامه مردم به حمله قلبی مشهور 
است، به انهدام و مرگ سلولی دائم و غیرقابل 
برگشت بخشــی از عضله قلب )میوکارد( 
گفته می شود که به علت از بین رفتن جریان 
خون و وقوع یک ایســکمی شــدید در آن 
قســمت از قلب روی می دهد. این توقف 
گردش خون ممکن است ناگهانی و بدون 
هیچ علائم قبلی نمایان گردد و یا پس از چند 

حمله آنژینی )درد قفسه سینه( نمود یابد.
عمده ترین دلیل ســکته بسته شدن 
رگ هــای تغذیه کننــده قلــب )رگ های 
کرونری( اســت. برای رفع انســداد غیر از 
دارو، از بالــن و جراحی قلب باز )تعویض 

رگ مسدود شده( استفاده می شود. اصلاح 
زندگی یکی از عوامل پیشــگیری از سکته 
قلبی اســت. با این حال، شناســایی سریع 
وقوع ســکته قلبی می تواند به میزان زیادی 
از خطر مرگبار بودن آن بکاهد. متخصصان 
انگلیســی می گویند درد قفســه ســینه 
اصلی ترین و شایع ترین نشانه بروز سکته 
قلبی اســت. با این حال، این علامت تنها 

نشانه وقوع این بیماری نیست.
بر این اســاس، یکی از موارد جالب 
مربوط به ســکته قلبی ارتبــاط آن با دندان 

است. دانشمندان می گویند مشاهده دندان 
درد می تواند یکی از نشانه های وقوع 
ســکته قلبی مرگبار در افراد باشد. 
دیگر علائم عجیب وقوع ســکته 
قلبی شــامل درد بازو، درد در پشت 

بدن، بی قراری و ناراحتی عمومی، و 
استفراغ است.

متخصصان تاکید دارند احساس 
اصلی مربوط به ســکته قلبی شامل درد در 
تمامی نقاط و یا فشار شدید در قفسه سینه 
است. این درد می تواند به بخش های دیگر 
بدن مانند فک و صورت نیز منتقل شده و فرد 
شرایط بحرانی را تجربه کند. پس از انسداد 
رگ های کرونری و توقف انتقال اکســیژن 
و مواد غذایی، عضلات قلب دچار آسیب 
می شــوند و درد و فشار در قفسه سینه آغاز 
می شــود. اگر ظرف ۲۰ تا ۴۰ دقیقه خون 
رســانی به عضلات قلب صورت نگیرد، 

مرگ غیرقابل بازگشت ماهیچه قلب آغاز 
می شود.

به دلیل خطر بســیار بالای ســکته 
قلبی، پزشــکان از مردم می خواهند نسبت 
به کوچکترین علائم این بیماری هوشــیار 
باشند. علائم دیگر وقوع سکته قلبی شامل 
ســردرد، حالت تهوع، تعریق، سوزش سر 
معده، و مشــکلات گوارشــی است. تنها 
راهکار حیاتی برای نجات از ســکته قلبی 
تشخیص سریع وقوع آن است، زیرا به هر 
نسبت که این زمان طولانی تر شود، 
امکان مــرگ ماهیچه های 

قلب افزایش می یابد.
تاثیر شــگفت انگیز تغذیه در 

مهار بیماری های قلبی
تحقیقات نشان داده است افرادی که 
دارای فشــار خون بالا و کلســترول بد بالا 
هستند نسبت به دیگران در خطر بیشتری در 
مقابل ســکته قلبی قرار دارند. افراد مبتلا به 
دیابت، کسانی که استعمال دخانیات دارند و 
اشخاصی که دارای سابقه خانودگی هستند، 

سکته قلبی آن ها را بیشتر تهدید می کند.
اصلاح ســبک زندگی، داشتن رژیم 
غذایی ســالم، افزایش تحــرک و ورزش 
کــردن، و نیز عدم اســتعمال دخانیات از 
اقدامات ســاده و در عین حال موثری است 
که می تواند خطر وقوع ســکته 
قلبی در افراد را کاهش 

دهد.

گروه تغذیه و سلامت - برخی مواد 
غذایی در بیشــتر فصول سال برای بدن 
مفید هســتند، اما باید از خوراندن آن به 

کودکان در فصل سرما پرهیز کرد.
در فصل زمســتان معمولاً به دلیل 
شــرایط آب و هوایی و محیطی، گروهی 
از بیماری های شــایع و گسترده، به ویژه 

در کودکان بروز خواهد کرد.
وبسایت The Health Site یک 
گزارش بهداشتی را منتشر کرده است که 
براســاس آن برخی ویروس ها در هوای 
سرد و خشک به طور گسترده تری تکثیر 
می شــوند. به همین دلیل، کودکان بیشتر 
در معــرض بیماری هایی مانند گلودرد، 
ســرماخوردگی و آنفلوانزا، بیماری های 
روده ای، ذات الریه، عفونت گوش، آسم 
و خارش پوســت قرار دارنــد. بنابراین، 
بسیار مهم است که کودکان تغذیه درستی 

داشته باشــند تا سیستم ایمنی بدن آن ها 
قوی و قادر بــه مبارزه با عفونت و پیش 
گیــری از ابتلا به بیمــاری های مختلف 
باشــد. حتما میوه ها و ســبزیجات را که 
منبــع بزرگی از ویتامین ها و مواد معدنی 
هستند و می توانند از بروز سرماخوردگی 
و آنفلوآنزاجلوگیری کنند، باید در رژیم 

غذایی کودکان وجود داشته باشد.
در عین حال، برخــی از غذا ها نیز 
وجــود دارد که باید از خوراندن آن ها به 
کودکان خود در زمستان پرهیز کنید تا از 
ابتــلای آن ها به این بیماری ها جلوگیری 

شود. این غذا ها عبارتند از:
غذا های شیرین

 ســطح بالای قند در بدن می تواند 
به کاهش میزان گلبول های ســفید خون 
که کودک شــما را در برابــر بیماری ها 
محافظت می کند، منجر شــود؛ بنابراین 

مقدار زیاد قنــد می تواند بدن کودکان را 
در معرض ابتلا به عفونت های ویروسی 

و باکتریایی قرار دهد.
غذا های مملو از هیستامین

هیستامین ماده ای شیمیایی است که 
در برخی ســلول های بدن و بسیاری از 
غذا ها وجــود دارد و به بدن در مبارزه با 

آلرژی کمک می کند.
امــا خــوردن غذا هــای مملو از 
هیســتامین در طول زمســتان می تواند 
باعث افزایش تولید مخاط شــود که این 
امر ممکن است در بلع غذا و دیگر مسائل 
مربوط به حلق ایجاد مشکل کند؛ بنابراین 
از مصــرف غذا های مملو از هیســتامین 
بــرای کــودکان مانند گوجــه فرنگی، 
آووکادو، بادمجــان، قارچ و بســیاری از 
مــواد نگهدارنده و رنگ مصنوعی که در 
غذا ها استفاده می شــود، باید خودداری 

کرد.
فرآورده های گوشت قرمز

 گوشــت قرمز و تخم مرغ حاوی 
پروتئین هــای زیادی هســتند که تولید 
مخاط را افزایش می دهند و این موضوع 
در زمستان برای گلوی کودک شما بسیار 
تحریک کننــده بــوده؛ بنابراین بهترین 
گزینه جایگزین اســتفاده از ماهی و مرغ 

است.
فرآورده های لبنی

 پروتئیــن حیوانــی موجــود در 
فرآورده هــای لبنی ممکن اســت باعث 
افزایش تولید بزاق و مخاط تنفســی شود 
که اگر کودک شــما دچار گرفتگی بینی 
باشــد این امر موجب آزار او می شــود؛ 
بنابرایــن تاجایــی که ممکن اســت از 
خوردن این محصولات در فصل ســرما 

پرهیز کنید.

علائم و درمان کم آبی در بدن نوزاد
گروه تغذیه و سامت - اگر نوزاد 
شما دچار کم آبی شده است یعنی حجم 
مایع داخلی بدن او به اندازه کافی نیست، 
به طور کلی نوزادان بیش از بزرگســالان 
مستعد از دست دادن آب بدنشان هستند.
یکی از مسائلی که نوزادان بسیاری 
با آن دســت به گریبان هســتند، مسئله 
کمبود آب بدن و بروز خشکی است. همه 
ما در طول روز به شــکل های مختلف، به 
مانند عرق کردن، ادرار و یا اشک ریختن، 

آب  بدنمان را از دست می دهیم.
این مایعات و املاحی که از دســت 
می دهیــم، از طریــق مایعــات و رژیم 
غذایی که در طول روز پیگیری می کنیم، 
جایگزین می شــوند؛ مسئله ای که سبب 
می شــود بدن ما را در ســطح مطلوبی، 
مرطوب نگه دارد. همچنین ممکن است 
مقدار زیــادی از مایعات و املاح بدن از 

طریــق ورزش و فعالیت های بدنی دفع 
شود.

با این تعریــف می توانیم علت کم 
آبــی در بدن نوزادان را این گونه شــرح 

دهیم:
۱- ابتلا به اســهال ســبب از دست 

دادن مقدار زیادی مایعات بدن می شود.
۲- اســتفراغ شدید سبب می شود، 
مایعــات و مواد معدنــی فراوانی از بدن 

دفع شود.
۳- افزایش شــدید دمــای هوا با 
ابتلای بدن به عرق فراوان و کم نوشــیدن 
مایعات که نوزاد را در معرض شــدید کم 

آبی قرار می دهد.
۴- ادرار کــردن فــراوان نوزاد به 
شــکلی که خارج از حالت طبیعی است. 
این مسئله نیز به علل بیماری های مختلف 
و یــا اختلالات هورمونی و یــا به دلیل 

مصرف برخی دارو ها رخ می دهد.
۵- عــدم نوشــیدن مقــدار کافی 

مایعات، به خصوص آب در طول روز
علل و عوارض کمبود آب بدن 

نوزادان چیست
علائم کم آبی در نوزادان

خشــکی بر تمامی بدن نوزاد تأثیر 
گذاشته و ســطح فعالیت کودک شما را 
کاهش می دهد؛ به طوری که او بیشــتر از 

حالت عادی دوست دارد بخوابد.
علائم خشکی در بدن نوزاد به 

شرح زیر است: 
۱- احساس تشنگی شدید

۲- خشــکی پوست و از بین رفتن 
قابلیت ارتجاعی و شادابی آن به خصوص 
در نواحی گردن، شکم و لابلای انگشتان

۳- به آســانی پوست کودک زخم 
می شود

۴- ضربان سریع قلب
۵- دفع ادرار کمتر از میزان طبیعی

۶- کاهش وزن؛ زیرا کودک اشتهای 
خود را از دست می دهد

۷- علائم خشکی در صورت
۸-خشک شدن دو لب نوزاد

۹- پوســت پوست شــدن پوست 
نوزاد

۱۰- افزایش دمای بدن کودک
۱۱- گریه شدید بدون ریختن اشک 

و یا با میزان کمی اشک
۱۲- کاهش اندازه ناحیه نرم ســر 

کودک به نام »ملاج« یا »فونتانل«
۱۳- ادرار تیره و بوی بد آن

۱۴ خواب بیش از حد
۱۵-گذشــتن شش ساعت یا بیشتر 

بدون ادرار کردن
علل و عوارض کمبود آب بدن 

نوزادان چیست
درمان کم آبی بدن نوزادان

۱- اســتفاده از محلول های آبرسان 
از طریق دهان برای نوزادانی که اســهال 
یا استفراغ دارند. این محلول ها به تسهیل 

هضم غذا کمک می کند.
۲- شــیردهی طبیعی. شــیر دهی 
مهمترین درمان طبیعی کودک شیرخوار 
است. اگر کودک بجای شیر مادر، از شیر 
دیگری اســتفاده می کند، باید شــیر را به 
شــیر عاری از لاکتوز برای درمان اسهال 
تغییر داد. شیر مادر سالانه جان ۸۲۰ هزار 

کودک را نجات می دهد.
نکاتی در مورد درمان کم آبی 

در نوزادان
- از ارائه برخی غذا ها و نوشیدنی ها 
ماننــد آب میوه و آب نبــات ژله ای و یا 
نوشیدنی هایی که حاوی کافئین و یا آب 

گازدار هستند، به نوزاد خودداری کنید.
- در صورتــی کــه کــودک بــه 

خشــکی قابل توجهی دچار 

شــده، او را به بیمارستان ببرید تا 
در آنجا از روش های لازم از 
طریــق وریدی برای جبران 

آب از دست رفته اقدام شود.
- به هنگام اســتفراغ 
و اســهال، از آب استریل 
برای جبــران مایعات از 
دســت رفته بدن کودک 

استفاده شود.

خواص شگفت انگیز چای سبز
  چای ســبز دمنوش  پر طرفداری اســت که در برنامه غذایی بســیاری از افراد گنجانده شده است، این چای آرامبخش بوده و از بروز 

افسردگی جلوگیری می کند.

علائم کمبود کلسیم؛
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ابتلا به پارکینسون را در خواب تشخیص دهید
گروه تغذیه و ســلامت - محققان 
انگلیسی می گویند نخستین علامت ابتلا به 

پارکینسون در خواب بروز می کند.
از  یکــی  پارکینســون  بیمــاری 
بیماری های تلخی است که امروزه به طور 
گسترده در میان انسان ها دیده می شود. این 
بیماری همان لرزش در وضعیت استراحت 
است که همه گیری آن بیشتر در سنین پیری 

است، اما در جوانان هم دیده می شود.
همه گیری پارکینسون در همه مناطق 
جهان یکسان است. به طور کلی این بیماری 

بر اثر از بین رفتن ســلول های ترشح کننده 
ماده ای به نام دوپامین )که یک انتقال دهنده 
عصبی اســت( و تجمع آلفا-سینوکلئین 
رخ می دهد. افزایش نســبت استیل کولین 
به دوپامیــن در غده های قاعــده ای مغز 
موجب نشانه های لرزش، سفتی عضلات، 
و کندی حرکات می شــود. اگرچه علت 
بروز این بیماری کاملا مشخص نیست، اما 
مشخص شده که هردو فاکتور های ژنتیکی 
و محیطی در بــروز آن نقش دارند. از این 
میان می توان به فاکتور هایی مانند افزایش 

ســن، پیشــینه خانوادگی ابتلا به بیماری 
پارکینسون، جهش های ژنتیکی، جنسیت، 
قرار گرفتن در معرض ســموم دفع آفات، 
برخی دارو ها و پیشــینه آسیب و جراحت 
مغز به عنوان عوامل بروز این بیماری اشاره 
کرد. پژوهش های پیشین نشان می دهند ۱۵ 
درصد بیماران دارای پیشینه خانوادگی ابتلا 
به این بیماری هســتند. همچنین حدود ۵ 
تا ۱۰ درصد مبتلایان به پارکینسون دارای 
جهش ژنتیکی در یکی از جایگاه های ژنی 

دخیل در بروز این بیماری هستند.

نکته غم انگیز ماجرا این است که این 
بیماری به مرور زمان بدتر می شود. محققان 
می گویند تشخیص سریع بیماری در زمانی 
که به تازگی بدن فرد را درگیر کرده اســت 
می توانــد به میزان زیــادی روند درمان را 
موثرتر کند. یکی از علائم بسیار شایع ابتلا به 
پارکینسون را می توان در اختلالات مرتبط 
با خواب یافت. بر این اســاس، تحقیقات 
جدید دانشمندان انگلیسی نشان داده است 
کســانی که به اختلال رفتار حرکت سریع 
چشم در خواب مبتلا هستند در خطر ابتلا 

به پارکینســون قرار دارند. تحقیقات نشان 
می دهد فقدان دوپامین در مغز می تواند در 

آینده باعث زوال عقلی و جنون شود.
الکســاندرو آریگو، یک پزشــک 
متخصــص در این بــاره می گوید: دلیل 
اصلــی وقوع بیماری پارکینســون از بین 
رفتــن نورون های تولید کننده دوپامین در 
مغز انســان است. این بخش از مغز وظیفه 
کنترل حرکات انسان را برعهده دارد. همین 
امــر منجر به بروز علائم شــایعی همانند 
لرزش و مشکلات حرکتی در اعضای بدن 

می شود. با این حال، عوارض غیرحرکتی 
نیز وجود دارد که بیماران پارکینسون به آن 
دچار می شوند. از آنجا که چشم پنجره بدن 
به جهان بیرون محسوب می شود، سیستم 
بینایی نیز نخســتین بخشــی است که از 

اختلالات ذهنی تاثیر می پذیرد.
اختلال رفتار حرکت سریع چشم در 
خواب یکی از نخســتین علائمی است که 
در بیماران مبتلا به پارکینسون قابل مشاهده 
است. تحقیقات نشان داده است افراد مبتلا 
به پارکینســون دارای التهاب در بخشی از 

مغز هستند که مسئول تولید دوپامین است. 
همیــن امر می تواند منجــر به بروز علائم 
بینایی شود. دانشــمندان تاکید دارند سن 
یکی از اصلی تریــن عوامل خطر در بروز 
بیماری پارکینسون است. اختلالات مربوط 
به خواب نیز به طور رایج در سن ۵۰ تا ۷۰ 

سالگی خود را نشان می دهند. 
مرکز ســلامتی عمومی انگلســتان 
توصیه می کند افراد در صورت مشــاهده 
علائم مربوط به پارکینسون سریعاً به پزشک 
عمومــی مراجعه کننــد. می توان با برخی 

اقدامات از پیشــرفت بیماری پارکینسون 
جلوگیــری کرد. متخصصــان می گویند 
ورزش کردن یکــی از موثرترین اقدامات 
برای بــه تاخیر انداختن روند پیشــرفت 

بیماری است. 
ورزش کــردن می تواند باعث ایجاد 
توازن میان حرکــت، فعالیت های روزانه، 
و تاثیــرات عصبی بیماری شــود. در میان 
محققان درباره تاثیرات مثبت کوتاه مدت 
و بلند مدت ورزش کــردن برای بیماران 

پارکینسون اتفاق نظر وجود دارد.


