
گروه بهداشــت و سلامت-  به گفته محققان، استرس به دو گروه مثبت و منفی تقسیم می شود که ممکن است برای 
هر فرد متفاوت باشد.وقتی صحبت از افزایش هوشیاری و عملکرد شناختی می شود، استرس می تواند سالم و محرک باشد. 
خستگی زمانی به یک مشکل تبدیل می شود که دائمی باشد یا به ندرت فروکش کند. در این صورت می تواند منجر به علائم 
فیزیکی مانند سردرد تنشی و درد مزمن شود.به گفته دکتر راس مورفیت، روانشناس بالینی و بنیانگذار پلتفرم بهداشت روانی 
زندگی کردن را بیاموز، مشخص کردن دلایل مشخص استرس خوب یا بد دشوار است، زیرا مواردی که در یک فرد می تواند 
باعث استرس خوب شود، در فرد دیگری ممکن است باعث استرس بدی شود.یعنی دو نفر می توانند دقیقاً همان رویداد را 
تجربه کنند، مثلًا یک پروژه جدید با ضرب الاجل های محدود، یکی ممکن است آن را به عنوان فرصتی برای رویارویی با 
یک چالش جالب تجربه کند، در حالی که دیگری ممکن است به طور خودکار انتظار شکست آن را داشته باشد.با این حال، 
برخی از عوامل استرس زای منفی عینی مانند از دست دادن یک عزیز یا مشکلات مالی جدی وجود دارد.میزان استرس در این 
امر نقش دارد و اغلب این فراوانی یا تداوم رویداد های استرس زا است، نه خود عوامل استرس زا که تعیین کننده خوب یا بد 
بودن استرس هستند.یک مطالعه توسط محققان دانشگاه کالیفرنیا نشان داد که استرس می تواند سطح هوشیاری و همچنین 
عملکرد رفتاری و شناختی را بهبود بخشد.به عبارت دیگر، محرک خوشایند در این شکل موقت استرس، می تواند افراد را 
به مقاومت بیشتر در برابر افسردگی سوق دهد.استرس زمانی به مشکل تبدیل می شود که در اثر فشار های خارجی پی در پی 
هرگز فروکش نکند و ممکن است به اضطراب تبدیل شود که لزوماً ناشی از یک علت خارجی خاص نیست، بلکه احساسی 
است که فرد را مضطرب می کند.اضطراب خود را در احساس ضربان قلب سریع و ناتوانی در تثبیت نشان می دهد و احساس 

می کنید که ذهن شما در یک چرخه تکراری از وظایف درگیر است.

گل کلم قاتل چربی خون بالافرق بین استرس خوب و بد چیست؟

بهداشت و سلامت6

گروه بهداشــت و سلامت-  
احــدود ۱۰ درصد جامعــه ایران را 
سالمندان تشــکیل می دهند و اینکه 
یک میلیون نفــر از آنها به زوال عقل 
مبتلاست بنابراین اهمیت دادن به این 
افراد و برقراری ارتباط بیشتر با آنان از 
نظر کارشناسان بسیار ضرورت دارد تا 
بخشی از مشکلات آنان در تضعیف 

حافظه و به فراموشی سپردن خاطرات 
آنها کاهش یابد.

طبق نظر پزشکان و متخصصان 
امــر، آلزایمر به عنــوان یکی از انواع 
زوال عقل محســوب می شــود که 
آلزایمــر عامل ۶۰ تا ۸۰ درصد از این 
عارضه ها است. در پدیده زوال عقل به 
عنوان یک عارضه، فرد به مرور زمان 

توانایی های شناختی خود را از دست 
می دهد و یا عملکرد مغز برای همیشه 
کم می شود. از نشانه های زوال عقل، 
از دست دادن مزمن حافظه، تغییر در 
شخصیت فرد و از دست دادن منطق 

و برهان است.
هر هفت دقیقــه یک نفر در 

ایران به دمانس مبتلا می شود

مدیرعامل  صالحــی  معصومه 
انجمــن آلزایمر ایــران درباره زوال 
عقــل می گوید: حــدود ۵۲ میلیون 
نفر در جهــان با دمانس یا زوال عقل 
زندگی می کنند، براســاس تخمین ها 
در سال ۲۰۵۰ این عدد به ۱۳۵ میلیون 
نفر خواهد رســید؛ یعنی هر سه ثانیه 
در جهــان یک نفر بــه دمانس مبتلا 
می شود.بر اساس آمار جهانی حدود 
یک میلیون نفر فرد مبتلا به دمانس در 
کشور وجود دارد و در ایران هر هفت 
دقیقه یک نفر به دمانس یا زوال عقل 

مبتلا می شود
بــه گفته وی، در ایران هنوز آمار 
قطعــی از تعداد مبتلایــان به دمانس 
وجود ندارد اما بر اساس آمار جهانی 
تخمین ها حدود یک میلیون نفر فرد 
مبتلا به دمانس در کشــور وجود دارد 
و در ایــران هر هفــت دقیقه یک نفر 
به دمانس یا زوال عقل مبتلا می شود.

از آنجا که جمعیت کشور روند 
فزاینده ای به ســمت سالمندی دارد 
اکنون ۱۰ درصد جامعه ایران را افراد 
ســالمند یا پیر تشکیل می دهند، طبق 
بررسی های کارشناسان جمعیت؛ تا 
سال ۱۴۳۵ حدود ۳۵ درصد جمعیت 
ایران به ســمت پیری و ســالمندی 

خواهنــد رفت. این روند افزایشــی 
سالمندی ممکن است تعداد مبتلایان 
بــه آلزایمر را در کشــور افزاش دهد 
بنابراین باید با اقدامات موثری علاوه 
بر داشتن ســالمندان سالم، از برخی 
هزینه های درمانی مازاد برای جامعه 

سالمندان نیز جلوگیری کرد.
براســاس آمارهــا و داده های 
موجــود هزینه یک فرد مبتلا به زوال 
عقل در کشور به صورت ماهانه حدود 
۱۲ میلیون تومان برآورد شــده است 
که بــا افزایش ارتباطات خانوادگی و 
دوســتانه و برخی برنامه های متنوع 
فرهنگی، ورزشی و اجتماعی می توان 
از بسیاری از این این هزینه ها و روند 
افزایشی تعداد مبتلایان به آلزایمر در 

کشور جلوگیری کرد.
میزان آلزایمر در افراد بالای 

۸۵ سال حدود ۵۰ درصد است
زهــرا روشــنی یک پزشــک 
متخصــص ســالمندان می گویــد: 
مطالعات نشــان داده است که میزان 
شیوع بیماری در افراد ۶۰ سال به بالا 
چیــزی حدود یک درصد اســت در 
حالی که میزان ابتلا به آلزایمر در افراد 
۸۵ سال به بالا چیزی حدود ۴۷ تا ۵۰ 

درصد می شود.
وی اظهار داشــت: براســاس 
پیش بینی ها و داده های آماری موجود، 
از هر ۲ نفر فرد بالای ۸۵ ســال، یک 

نفر بــه بیماری آلزایمر مبتلا شــود.
افــرادی که در خانواده  خود فرد مبتلا 
به بیماری آلزایمر داشته باشند، ۳ تا ۴ 
برابر بیشتر احتمال ابتلا به این بیماری 
را دارند. اگر در خانواده ای افراد مبتلا 
به سندروم داون باشند، احتمال بروز 
آلزایمــر هــم در خود فــرد مبتلا به 
ســندروم داون و هم در میان اعضای 

خانواده افزایش می یابد.
وی از بیماری های زمینه ســاز 
ابتلا بــه آلزایمر به بیماری های قلبی، 
بیماری های عروق کرونر، فشار خون 
بالا، کلسترول بالا، افسردگی، کم کاری 
غدۀ تیروئید و کمبود برخی ویتامین ها 
مثل کمبود ویتامین دی و ب۱۲ اشاره 
کرد و ادامه داد: با کنترل این بیماری ها 
می توانیم میزان بروز آلزایمر را در افراد 

کاهش دهیم.

عوامــل افزایــش دهنده و 
راهکارهــای کاهش زمینه های 

آلزایمر در سالمندان
تحــرک کــم و ورزش نکردن 
می توانــد احتمال ابتلا بــه بیماری 

آلزایمر را در افراد افزایش دهد.
روشنی با تأکید بر نقش پررنگ 
ســبک زندگــی در بــروز آلزایمر 
می گوید: تحرک کم و ورزش نکردن 
می توانــد احتمال ابتلا بــه بیماری 

آلزایمر را در افراد افزایش دهد.
وی چاقــی و رژیــم غذایــی 

نامناســب را از علــل قــرار گرفتن 
سالمندان در معرض بیماری آلزایمر 
دانســت و گفت: در دســترس ترین 
ورزش بــرای همه گروه های ســنی 
پیاده روی اســت، بنابرایــن افراد در 
سطح صاف پنج روز در هفته به مدت 
نیم  ساعت تا ۴۵ دقیقه پیاده روی کنند. 
این میزان فعالیــت می تواند به عنوان 
یک عامل محافظتی در برابر بیماری 

آلزایمر عمل کند.
بــه گفته وی، مطالعات نشــان 
داده است شــیوع بیماری آلزایمر در 
زنان سالمند به این دلیل در مقایسه با 
مردان بیشتر است که میزان کم سوادی 
و بیســوادی در زنان سالمند بیشتر از 

مردان سالمند است.
روشنی اضافه کرد: فعالیت های 
ذهنــی مثــل خواندن کتــاب و حل 

جدول را جــزو عوامل محافظتی در 
مقابلــه با ابتلا به بیمــاری آلزایمر به 

شمار می آورد.
وی از دیگر عوامل محافظتی در 
مقابل بیماری آلزایمر را داشتن روابط 
اجتماعــی و پیوندهــای اجتماعی 
قــوی بیان کرد و افزود: ســالمندانی 
که در گروه های دوســتی بیشــتری 
حضور دارند، مشــارکت اجتماعی 
بیشتری دارند، در مقایسه با سالمندان 
گوشه گیر و منزوی، در معرض خطر 
کمتری قرار دارند و ریســک ابتلا به 

آلزایمر در آنها کمتر است.
در  حافظــه  اختــلالات 

سالمندان را جدی بگیریم
با توجــه به اینکــه اختلالات 
حافظه در ســالمندان به عنوان یکی 
از دغدغه ها و مشــکلات جدی این 
دوران به شــمار می رود به طور یقین 
با افزایش سن در این گروه از جامعه، 
ضعــف در حافظه به خوبی بروز پیدا 
می کند بنابراین باید برای جلوگیری 
از بیماری آلزایمر و اختلال در حافظه 
فرد سالمند، اقدامات جدی صورت 

گیرد. 
باید تمام علائم فرد ســالمند را 
پیش از رســیدن به ســنین بالا مودر 
ارزیابی و سنجش قرار داد زیرا هر نوع 
تغییر رفتاری از آنان دارای نشانه هایی 
است به عنوان نمونه اگر یک سالمندی 
بسیار فعال و دارای زمینه های بالا در 
مشــارکت اجتماعی بوده و در برخی 
مواقع گوشه نشــینی را بــرای خود 
انتخاب کند بایــد روی این موضوع 
به صورت جدی تمرکز داشته باشیم.

این موارد همه باید به شــیوه ای 
مورد ســنجش قرار گیرد که در آینده 
جایی برای نگرانی بیشــتر در زمینه 
ســلامت سالمندان نباشد، مراجعه به 
پزشک، برقراری ارتباط بیشتر، کمک 
برای تغییر رفتار در ســالمندان در هر 

شرایطی کمک کننده است.
از آنجا که براساس تقسیم بندی 
در  بهداشــت،  ســازمان جهانــی 
کشورهایی مانند ایران سن سالمندی 
از ۶۰ ســالگی شــروع می شود باید 
بســیاری از مسایل این چنینی درباره 
تغییرات رفتاری ســالمندان را از این 
سن مورد بررسی و کنکاش قرار داد.

گروه بهداشت و سلامت-  گل 
کلم خاصیــت فراوانی دارد که یکی 
از مهم ترین خواص آن تنظیم چربی 

خون بدن است.
گل کلــم خاصیــت فراوانــی 
دارد که یکــی از مهم ترین خواص 
آن تنظیــم چربی خون بدن اســت؛ 
گل کلــم می توانــد چربــی خون 
 بــالا را پایین بیــاورد و آن را تنظیم 

کند.
 گل کلم این ســبزی شیرین و 
ســبک با طعم بی نظیــرش می تواند 
یکــی از مناســب ترین گزینه های 
فصل زمســتان برای سرو شدن کنار 

غذا باشد. 

کلم دارای خواص بسیاری 
است که عبارتند از :

۱. اگــر ترکیبــات موجود در 
گل کلــم با مصــرف مرتــب این 
نوع ســبزی همراه شــود می تواند 
 مانعــی در برابــر انواع ســرطان ها 

باشد.
۲. گل کلم می تواند چربی خون 
 بــالا را پایین بیــاورد و آن را تنظیم 

کند.
۳. هر پیمانه گل کلم فقط حاوی 
۲۵ کالری اســت. به ایــن معنی که 
مصرف زیاد این ماده  غذایی موجب 
اضافــه وزن نمی شــود و همچنین 
جایگزین کم کالری مناســبی برای 

مواد غذایی پرکالــری مانند برنج و 
آرد است.

گل کلــم به دلیــل فیبــر بــالا 
گوارش را کُند و احســاس ســیری 
ایجــاد می کند و در نتیجه فرد به طور 
خودکار به مصــرف کالری کمتری 
در روز روی خواهد آورد. خاصیت 
دیگری که در گل کلم به کاهش وزن 
 کمک می کنــد، پرآب بودن این ماده  

غذایی است.
۹۲ درصــد وزن گل کلــم از 
آب تشــکیل می شود و این درحالی 
اســت که مصرف مواد غذایی پرآب 
و کم کالری با کاهش وزن بی ارتباط 

نیست.

آمارها نشان از وجود یک میلیون سالمند مبتلا به دمانس یا زوال عقل در کشور دارد، همین مساله هشدارهایی برای ما به همراه دارد 
که نشان دهنده این موضوع است که توجه را به این گروه از جامعه با علائم مبتلا به آلزایمر بیشتر کنیم.

سالمندان مبتلا به آلزایمر؛ نیازمند توجه 
بیشتر برای بهبود وضعیت حافظه

از آنجا که براســاس تقســیم بندی ســازمان جهانی بهداشــت، در کشــورهایی مانند 
ایران ســن سالمندی از ۶۰ ســالگی شروع می شود باید بســیاری از مسایل این چنینی 
دربــاره تغییرات رفتاری ســالمندان را از این ســن مورد بررســی و کنــکاش قرار داد.
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