
گروه بهداشت و سلامت - این تغییرات وابسته به سن، پیامدی چون 
کاهش عملکرد شــناختی و ضعف حافظه را به دنبال دارد. هرچند 
از دست دادن بخشی از حافظه بخش طبیعی از سن است اما برای 
جلوگیری از ابتلا به سایر بیماری های دیگر از جمله زوال شناختی 
باید با پزشک خود به محض دریافت اولیه نشانه های کاهش حافظه، 

مشورت کنید.
زوال عقل اختلال در عملکرد ذهنی از جمله حافظه، مهارت های 
زبانی، درک، استدلال و قضاوت است. چند علت دیگر برای ابتلا به 

زوال عقل وجود دارد:
بیماری آلزایمر: شــایع ترین علت زوال عقل است و زمانی رخ می 
دهد که سلول های عصبی در مغز آسیب می بینند و یا می میرند. این 

بیماری منجر به کاهش تدریجی در توانایی های شناختی می شود.
دمانس عروقی: دومین علت اصلی زوال عقل، دمانس عروقی است. 
علت این نوع دمانس اختلال در خون رسانی به قسمت های مختلف 
مغز است. عروق مغز وظیفه رساندن اکسیژن و مواد مغذی به سلول 
های عصبی را دارد و در صورت آسیب به این سیستم عروقی، مرگ 
ســلول های عصبی رخ می دهد. این ســلول ها در حافظه، تفکر و 

تصمیم گیری نقش دارند.
فراموشی پیشــانی گیجگاهی: این نوع زوال عقل توسط انحطاط 
ســلول های عصبی در هر دو لــوب فرونتال و تمپورال مغز ایجاد 
می‌شــود. ۱۰ درصد تمام موارد زوال عقل شــامل این نوع بیماری 
اســت. این نوع فراموشی سبب تغییر در مهارت های شخصیت، 

رفتار و ارتباطات می گردد.
نکاتی برای مدیریت ذهن همراه با افزایش سن

تحقیقات اما در مورد تغییرات ذهنی مرتبط با سن امیدوار کننده است 
و محققان پیشنهاد کرده اند که انجام برخی مراحل می تواند به داشتن 

ذهن پویا همراه با افزایش سن کمک کند:
کنترل کلسترول و فشار خون بالا: این دو شرایط پزشکی می تواند 
خطر ابتلا به بیماری قلبی و سکته مغزی و همچنین خطر ابتلا به انواع 
خاصی از زوال عقل را افزایش دهد. سلامت قلب و عروق، داشتن 
قند خون سالم و کنترل فشار خون و کلسترول همراه با فعالیت بدنی، 
مصرف مواد مغذی، حفظ وزن سالم و اجتناب از استعمال سیگار 

همراه با عملکرد شناختی بهتر است.

تمرینات بدنی: فعالیت منظم بدنی برای کمک به حفظ جریان خون 
به مغز و کاهش خطر ابتلا به بیماری هایی مانند فشار خون که با ابتلا 

به زوال عقل در ارتباط است، موثر واقع می شود.
رژیم غذایی ســالم: مطالعات این نکته را اثبات کرده اند: افرادی که 
مقدار زیادی ســبزیجات و ماهــی های چرب مصرف می کنند و 
چربی‌های اشباع را به طور کامل حذف می نمایند، کمتر در معرض 

انواع مختلف زوال شناختی قرار دارند.

پویا نگه داشتن مغز: ثابت شده افرادی که تحصیلات کمتری دارند، 
بیشتر در سنین بالا ممکن است با خطر ابتلا به آلزایمر مواجه باشند 
بنابراین تحریک و پویا نگه داشتن مغز در طول زندگی برای حفظ 
سلامت این عضو بدن مهم است. افزایش فعالیت مغز با تعاملات 
اجتماعی، یادگیری مهارت های جدید، انجام بازی های فکری که 
ذهن را به چالش می کشند، و یا یادگیری زبان های جدید خطر ابتلا 

به انواع زوال شناختی را کاهش می دهد.
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۶ پیشنهاد سالم برای فعال نگه داشتن حافظه
 با افزایش سن

    حجم مغز شــما به تدریج و با افزایش ســن کاهش می یابد و در این میان برخی از ســلول های عصبی ارتباطشان را با سلول های عصبی دیگر از دست 
می‌دهند ضمن این که جریان خون در مغز با افزایش سن کند می شود.

. . . دكه مطبوعات . . .
      گروه بهداشــت و ســامت -  
داروســازان توصیه می‌کنند به هیچ 
وجــه از دارو‌های تاریــخ مصرف 
گذشته اســتفاده نکنید زیرا خطرات 

غیرقابل انتظاری دارند.
ورا باشکینا داروساز روس اعلام کرد 
که پــس از مطالعات و آزمایش های 
فراوان در هیچ شــرایطی نمی توان از 
داروهای تاریخ مصرف گذشته، یعنی 
پس از گذشت بیش از تاریخ مشخص 

شده توسط سازنده استفاده کرد.
ایــن داروســاز در مصاحبه با آژانس 
خبــری پرایم روســیه اظهــار کرد: 
تولیدکنندگان دارو فقط تا تاریخ انقضا 
داروی نصب شده روی بسته بندی ، 

مسئول اثربخشی و تأثیر محصولات 
خود هستند.

او می‌گوید: دستورالعمل های پیوست 
شــده به دارو، کیفیــت، ویژگی‌ها و 
عوارض جانبی احتمالی آن را نشــان 

می دهد.
علاوه بــر عمر مفیــد، دارو باید در 
شــرایط مناســب مانند دمــا ، نور و 
رطوبــت نگهداری شــود. بنابراین 
دستورالعمل ها را باید با دقت بخوانند 
تا دارو به درستی ذخیره و از اثربخشی 
آن تا تاریخ انقضا در بســته بندی آن 

اطمینان حاصل شود.
پس از تاریخ انقضاء دارو، تولیدکننده 
هیچ گونه مسئولیتی را در قبال کیفیت 

و اثربخشــی آن بر عهــده نمی‌گیرد؛ 
زیرا ایــن دارو پس از انقضای مدت 
تعیین شده، می‌تواند خاصیت درمانی 
خود را از دســت داده و واکنش‌های 

جانبی جدی ایجاد کند. یعنی استفاده 
فرد از داروی تاریخ مصرف گذشــته 
سلامت و حتی زندگی وی را به خطر 

می‌اندازد.

خطرات غیر منتظره‌ای که دارو‌های تاریخ مصرف گذشته دارند

علائم هشدار دهنده قند خون بالا در چهره شما!
      گروه بهداشت و سلامت -  دیابت نوع دوم ممکن 
است نشانه ها و علائم خفیف یا شدید داشته باشد و البته 
این به شرطی است که دیابت از خود علائمی بروز دهد.

به گفته دکتر جان کوین عضو کلینیک‌های کوین، علائم 
آشکار قند خون بالا می‌تواند در صورت شما ظاهر شود.

کوین گفت: پوست بزرگترین عضو بدن است، بنابراین 
بدیهی اســت که به ویژه پوست ناحیه صورت تحت 
تأثیر سطح بالای قند خون قرار گیرد. همانطور که پوسته 
پوســته شدن پلک‌ها ممکن است نشــان دهنده یک 

عارضه جدی باشد.
او ادامه داد: زانتلاســما نوعی چربی نرم، زرد و چرب 
اســت که در زیر پوست شــکل می‌گیرد. اغلب این 
برجستگی‌ها مانند جوش‌ها به نظر می‌رسند، اما تفاوت 
آن‌ها با جوش‌های معمولی این است که زرد می‌شوند. 
علاوه بر صورت، این برآمدگی‌ها می‌توانند در باســن، 

ران، زانو و آرنج نیز ظاهر شوند.
کوین هشدار داد که برچسب‌های پوستی روی پلک‌ها 
نیز ممکن است نشان دهنده سطح کنترل نشده قند خون 

باشد.
 عفونت‌های پوســتی، خارش پوست خشک و ناحیه 
تیره‌تری از پوســت با احساس مخملی از دیگر علائم 

هشدار دهنده مربوط به پوست است.
چگونه می‌توان سطح قند خون را کنترل کرد؟

- ورزش می‌تواند به کاهش قند خون کمک کند و راه 
رفتن راه خوبی برای رسیدن به این هدف است.

- تغییرات کوچک در رژیم غذایی، مانند نوشیدن آب، 

همچنین می‌تواند قند خون را کاهش دهد.
 - نوشیدن آب می‌تواند به بدن کمک کند تا از مقداری 

گلوکز از خون خلاص شود.
علائم هشدار دهنده قند خون بالا در چهره شما!

دیابت چند نوع  است؟
نوع ۱ یا نوع جوانان اغلب در مراحل اولیه زندگی آغاز 
می‌شود و سبب عدم توانایی بدن فرد، در تولید انسولین 
می‌شــود. افراد مبتلا به این حالت جهت تنظیم سطح 
گلوکز )قند( خون خود، می‌بایســت به شکل روزانه، 

انسولین مصرف نمایند.
این بیماری دارای دو نوع اصلی، که نوع دوم شــایعتر 
است و بیشتر افرادی که دیابت در آن‌ها تشخیص داده 

می‌شــود مبتلا به نوع ۲ هستند. این نوع بیشتر در افراد 
میانسال و سالمند رخ می‌دهد و با چاقی و عدم فعالیت 

جسمانی در ارتباط است.
دیابت نوع ۲ زمانی ایجاد می‌شــود که بدن مقدار کافی 
انسولین را نمی‌سازد و یا به شکل موثر از انسولین تولید 

شده استفاده نمی‌کند )مقاومت به انسولین(.
افراد مبتلا به دیابت باید تمرینات ورزشی خود را به طور 
منظم داشته باشند. انجام ورزش و فعالیت‌های بدنی از 
ســامت قلب و عروق خونی در افراد مبتلا به دیابت 
محافظت می‌کند. علاوه بر این، ورزش منظم برای کنترل 
قند خون مفید است و سبب می‌شود عضلات از گلوکز 

استفاده کنند و وزن بدن را در حالت ایده آل نگه دارند.

آیا مکمل‌ها موجب کاهش وزن می‌شوند؟
      گروه بهداشت و سلامت -  بیش از دو سوم بزرگسالان آمریکایی 
دارای اضافه وزن یا چاقی هستند و بسیاری از افراد به مکمل‌های 

غذایی روی می‌آورند که وعده کمک به کنترل وزن را می‌دهند.
بسیاری از راهبردهای کاهش وزن به دلیل این‌که منجر به شکست 
شده‌اند، شهرت بدی یافتند حتی داروهای کاهش وزن و چاقی مورد 
تایید سازمان غذا و دارو ایالات‌متحده )FDA( نیز باعث کاهش وزن 

به نسبت کمی می‌شوند.
بسیاری از افراد برای کاهش وزن به مکمل‌های غذایی و درمان‌های 
جایگزین روی می‌آورند که برای کاهش سریع و موثر وزن به بازار 
عرضه می‌شوند. این مکمل‌ها وعده‌های امیدوارکننده‌ای را مبنی بر 
راه‌حل موفقیت‌آمیز ارائه می‌دهند که به‌طور معمول در مورد لاغری 

یا حفظ وزن نتایج مشابه ندارند.
حدود ۳۴ درصد از بزرگســالان گزارش کردند که از مکمل‌های 
غذایی برای کمک به کاهش وزن استفاده می‌کنند. در حقیقت، از 
 ،FDA ۷۷۶ مکمل غذایی مشــخص شده در پایگاه داده داروهای
حدود ۴۰ درصد برای کاهش وزن در بازار عرضه می‌شوند. بسیاری 
از آنها توسط افراد مشهور تاثیرگذار تایید می‌شوند و مورد اعتماد 
مصرف‌کنندگان هستند. متاسفانه، مصرف‌کنندگان نمی‌دانند که 
این مکمل‌های غذایی توسط FDA از نظر ایمنی و اثربخشی مورد 

آزمایش قرار نگرفته‌اند و اکثر آنها موثر نیستند.
در این بررســی اصولی، محققان  ۲۰ هزار و ۵۰۴ مقاله را بررسی 
کردنــد، ۱۷۴۳ مقاله با متن کامل و ۳۱۵ متن کامل مقاله مروری را 
نیز بررســی کردند. آنان به‌طور خاص به‌دنبال مطالعات در مورد 
مکمل‌های غذایی و درمان‌های جایگزین برای کاهش وزن بودند 

تا شواهدی در مورد کارایی این محصولات بیابند.
مطالعات در مورد ۱۴ مکمل غذایی مختلف و روش‌های درمانی 
دیگر برای کاهش وزن در این بررسی شامل طب سوزنی، کیتوسان، 

کروم، اســید لینولئیک کونژوگه، افدرا یا کافئین، گارسینیا یا اسید 
هیدروکسی سیتریک، چای سبز و آدامس گوار بودند.

مطالعــات زیادی در مورد ارزیابی مکمل‌های غذایی برای کاهش 
وزن وجود دارد اما این بررسی نشان می‌دهد که هیچ مدرک قوی 
و با کیفیت بالا در مورد اثربخشی هیچ‌ یک از محصولات موجود 

نیست.
جان باتسیس، دانشیار دانشگاه کارولینای شمالی آمریکا و یکی از 
محققان این تحقیق می‌گوید: »بررسی گسترده ما از پیشینه تحقیقات 
نشان می‌دهد که با وجود طیف گسترده‌ای از مکمل‌ها و گزینه‌های 
رژیم غذایی که برای ارتقاء کاهش وزن در دســترس هستند و به 
بازار عرضه می‌شــوند، آزمایش‌های بالینی رسمی، با کیفیت بالا، 
از نظر روش شناختی برای حمایت از شواهد بالینی وجود ندارد.«

این بررسی نشان داد که در بسیاری از مطالعات منتشر شده، اندازه 
نمونه کوچک و بررسی پیگیری کوتاه‌مدت است، قومیت یا سن 
گروه‌ها را در نظر نمی‌گیرند، دارای طرح تحقیق ضعیفی هستند و 
تحت تاثیر سوگیری تجاری قرار دارند که اغلب منجر به نتیجه‌گیری 

متناقض می‌شود.
بت کانلون، متخصص تغذیه و علوم پزشکی با تجربه تحقیقات 
بالینی و دانشــگاهی در زمینه مدیریت وزن می‌گوید: »من از این 
نتیجه شگفت‌زده نمی‌شوم؛ تفکیک بین چگونگی تفسیر محققان 
از شواهد با کیفیت پایین و چگونگی تفسیر اشتباه عموم مردم بسیار 
مهم است اما در مورد این بررسی اصولی جدید، با توجه به عظمت 
صنعت مکمل‌های کاهــش وزن، از دیدن این تعداد مطالعات با 

کیفیت بالا تعجب کردم.«
وی ادامــه داد: مــن بــا نتیجه‌گیری آنان موافقم کــه در صورت 
توصیــه کردن مکمل‌های کاهش وزن به بیماران، پزشــکان باید 

محدودیت‌های تحقیق را در نظر بگیرند.«

روش بهتر برای کاهش وزن
کانلون توضیح می‌دهد، برای افرادی که در جستجوی کاهش وزن 
هستند، اولین درمان باید از طریق تغییر سبک زندگی مانند تغذیه 

و فعالیت بدنی باشد.
وی اضافــه می‌کند که یک روش بهتر از مکمل‌های کاهش وزن، 
یافتن و پیروی از اطلاعات مبتنی بر شواهد، آموزش خود در مورد 
کاهش وزن و جستجو برای کمک از متخصصان جهت پشتیبانی 
و پایداری بیشتر در ایجاد تغییر در سبک زندگی در صورت لزوم 

است.
کانلون  اظهار کرد: پزشک در ایجاد گروه پشتیبانی از کاهش وزن 
که شامل متخصص تغذیه و متخصص بهداشت روان قابل استناد 
است، نقش مهمی دارد اما یافتن متخصصان مراقبت‌های بهداشتی 
بدون تعصب در مورد وزن که نگرشــی منفی نسبت به سایز فرد 
اســت، امری حیاتی است. به دنبال متخصصانی آموزش دیده در 
زمینه تغذیه سرشتی باشید که به شما کمک کنند روی یک رابطه 
کلی سالم با غذا تمرکز کنید )تغذیه سرشتی، تغذیه برپایه این اصل که 
بدن هر فرد دارای خردی ذاتی و زیست‌شناختی است که از بهترین 

غذاها یا الگوهای مصرف صحیح آنها آگاهی دارد(.
آیا مکمل‌های کاهش وزن بی‌خطر هستند؟

باتســیس توضیح می‌دهد که صنعت مکمل ملــزم به پیروی از 
روش‌های خوب تولید است و  باید ایمنی ترکیبات جدید را قبل 
از بازاریابی ثابت کند اما ممکن است این موارد برای اثبات ایمنی 

یا کارایی کافی نباشد.
وی می‌گوید: »بر اســاس بررسی ما، چند آزمایش با کیفیت بالا و 
مبتنی بر کارایی برای چنین ادعاهایی وجود دارد که نشان می‌دهد 

قبل از توصیه‌های گسترده به دانش بیشتری نیاز است.«
کانلون ابراز کرد: مکمل‌ها می‌توانند حاوی موادی باشند که ممکن 

است در شرایط پزشکی زمینه‌ای، داروها و غذاها تداخل ایجاد کنند 
بنابراین مهم است که قبل از شروع هر گونه مکمل غذایی جدید با 

متخصصان پزشکی آموزش دیده صحبت کنید.
گام بعدی

باتســیس گفت: »اهمیت مشارکت دانشــگاهی و صنعتی برای 
تعییــن کارایی هر یک از مقوله‌هــا و اطمینان از اینکه تحقیقات 
عاری از پتانسیل تعصبات تجاری هستند، بسیار ضروری است. 
آزمایش‌های طولانی‌مدت‌تر و اندازه نمونه‌های بزرگتر نیز مورد 

نیاز است.«
وی توضیح می‌دهد که این بررسی اهمیت تلاش‌های انجام شده 
توسط اداره مکمل‌های غذایی برای پیشرفت علم مکمل‌های غذایی 
و نیاز به تحقیقات با کیفیت بالا را برجسته می‌کند و وجود مشارکت 

بین محققان، سرمایه‌گذاران و صنعت بسیار ضروری است.
کانلون افزود: دانشــگاهیان دانش و نوآوری زیادی در زمینه طرح 
تحقیــق و روش‌های ارزیابی دارند امــا اغلب برای انجام واقعی 

مطالعــات فاقد منابــع )مانند پول و زمان( هســتند، در حالی که 
شــرکت‌های مکمل اغلب منابع لازم بــرای مطالعه را دارند اما از 

تخصص دانشگاهیان بهره‌مند نیستند.
وی می‌گویــد: امیدوارم که نتایج این تحقیق بحث‌هایی در مورد 
چگونگی ایجاد این پل‌های ارتباطی بین دانشــگاه و صنعت در 

آینده‌ای نزدیک ایجاد کند.
شــواهد کمی وجود دارد که مکمل‌های غذایی برای کاهش وزن 
موثر هستند و ایمنی آنها به‌طور گسترده توسط FDA آزمایش نشده 

است.
وب سایتی که اطلاعات بهداشتی و سلامتی را توسط متخصصان 
بهداشــت ارائه می دهد اعلام کرد: به‌دلیل عوارض جانبی بالقوه 
منفی و نگرانی‌های بهداشــتی، استفاده از مکمل‌های کاهش وزن 
را منع می‌کنیم. مثل همیشه توصیه می‌کنیم قبل از افزودن هرگونه 
مکمل یا داروی بدون نسخه به رژیم خود، با پزشک مراقبت‌های 

بهداشتی مشورت کنید.


