
ت
لام
س

۲

پرسش و پاسخ

چربی های لازم برای فعالیت مغز 

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر مریم گلپاشا
جراح و دندان پزشک

 چندین ســال اســت از دندان مصنوعی 
اســتفاده می‌کنم. حدود یک ســال اســت 
که لثــه‌ام درد می‌گیــرد، گویا مــی خواهم 
دندان دربیاورم یا ریشــه‌ای در لثه‌ام باقی 
مانده‌اســت. عکس گرفتــم، نه ریشــه بود 
و نــه کیســت ولــی درد فــراوان دارد. لطفا 

راهنمایی کنید.
بــا توجه بــه طولانــی بــودن زمــان اســتفاده از 
پروتز دندان، احتمال تحلیل اســتخوان و لثه و 
درنتیجه تطابق نداشتن پروتز با لثه بسیار زیاد 
اســت. برای درمان این مشــکل بــه متخصص 

پروتز دندان مراجعه کنید.

  دندان‎هایم را ارتودنسی کرده‌ام. حدود 
۳ مــاه اســت روی دندان‌هایــم لک‌هــای 
ســفیدی به وجود آمده‌اســت که هر چقدر 
مســواک می‌کشــم ازبین نمــی‌رود. دکتر 
می‌گوید برای این‌که خوب  مسواک نزده‌ام 
این لک‌هــا ایجاد شده‌اســت و دیگر ازبین 

نمی‌رود. لطفا راهنمایی کنید.
روی  ارتودنســی  براکت‌هــای  هنــوز  اگــر 
دندان‌های شما نصب است، بهترین کار رعایت 
کامل بهداشــت دهان اســت ولــی در صورتی 
که براکت‌هــا از روی دندان‌های‌تان برداشــته 
شده‎است، احتمال باقی ماندن چسب براکت 
روی دندان وجــود دارد که باید توســط دندان 

پزشک شما برداشته‌شود.

دانستنی ها 

دانستنی هاآشپزی من آشپزی من

یاسمین مشرف |مترجم

همه ما از این واقعیت ناخوشــایند که بــدن مان با افزایش ســن، تحلیل می رود، آگاهی داریــم. رژیم غذایی 
متعادل یکی از بهترین راه‌هایی است که می‌توانیم تا جایی که ممکن است سالم بمانیم و طول عمر بیشتری 

داشته‌باشیم. در ادامه با تعدادی از مواد غذایی مفید آشنا می‌شوید.

تغذیه

 طراوت بخشی به پوست 
با گلاب در پاییز   

گل محمــدی، برای حفظ ســامت و 
زیبایی پوســت به خصــوص در فصل 
پاییز بسیار مفید است؛ از مرطوب کردن پوست 
و پاک کردن آرایش گرفته تا درمان جای زخم، 

آکنه و حتی خاصیت ضدآفتابی.
 مرطوب‌کننده قوی برای فصل خشک

در فصــل پاییز، پوســت بــه دلیل خشــکی هوا 
بــه ســرعت خشــک، شــکننده و تیره می‌شــود 
بنابراین اگر ســاعات زیادی را بیرون از خانه به 
سر می‌برید و به طور مرتب نیاز به مرطوب‌کننده 
داریــد، پیشــنهاد ســاده‌ ما آن اســت کــه کمی 
گلاب و آب را داخــل بطــری اســپری بریزید تا 
هر موقع که احساس کردید پوست‌تان خشک 
شده‌اســت، روی پوســت خــود اســپری کنید. 
ایــن کار ظرف مــدت کوتاهی به شــما ظاهری 

باطراوت‌تر می‌بخشد.
 جایگزین طبیعی مواد آرایشی

گلاب جایگزینی ملایم و طبیعی برای تونرهای 
شــیمیایی و حــاوی الکل اســت. کمــی پنبه را 
به گلاب آغشــته کنید و روی پوســت بکشید تا 
آلودگی‌های روزانه‌ای که در عمق پوســت‌تان 
نفــوذ کرده‌اســت، پــاک شــود. آرایشــگران 
حرفه‌ای از ماسک‌های گلاب برای آب‌رسانی و 
مرطوب‌کنندگی زیر آرایش استفاده می کنند. 
به جای خرید پا‌‌ک‌کننده‌های آرایشی گران از 
گلاب استفاده کنید، مطمئن باشید که قدرت 
پاک‌کنندگی این ماده از برندهای مشهور کمتر 
نیســت. گلاب حتــی می‌تواند آرایــش ضدآب 
چشــم را پاک کنــد و باعــث قرمــزی و تحریک 

پوست هم نشود. 
گلاب برای کدام پوست‌ها مناسب است؟
می‌توان از گلاب برای انواع پوست‌ها استفاده 
کرد. گلاب پوســت‌های خشــک را آب‌رسانی، 
پوســت‌های چــرب را تقویــت و پوســت‌های 
حســاس و قرمــز را آرام می‌کنــد. می‌توانیــد از 
گلاب برای اســتریلیزه کردن زخــم و کمک به 
بهبود آن هم اســتفاده کنیم. قبل از استفاده از 
گلاب بهتر است پوست صورت‌تان را با آب داغ 
بخور دهید تا منافذ پوســت بــاز و اثرگذاری آن 
بیشتر شود. نگران نباشید گلاب قابض است و 
پس از شست‌وشوی صورت‌تان، منافذ بازشده 

را می‌بندد.
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10 ماده غذایی مفید برای افراد بالای 50 سال 

  فر را روی دمای 180 درجه سانتی‎گراد تنظیم کنید.
چنــد  ورقه‌هــای  صــورت  بــه  را  ســیب‎زمینی‌ها   
ســانتی‌متری برش بزنیــد و 5 تــا 8 دقیقه بــا آب نمک 
روی حــرارت بگذاریــد و ســپس آبکش کنیــد.  وقتی 
ســیب‎زمینی‌ها خنــک شــد، روی آن‌ها را بــرش بزنید 
کف ســینی فــر یک لایه  طوری که از هم جدا نشــود. 

فویل بگذارید.
ســیب‌زمینی‌ها را بــا فاصلــه درون ســینی بچینید و   
روی آن‌ها را با برس، روغن زیتون بمالید و به مدت 18 
تا 20 دقیقه در فر بپزید تا کاملا برشــته و طلایی شود. 

 در فاصله برشته شدن ســیب‌زمینی‌ها، در یک کاسه 
 متوســط، گوشــت و ادویه را بــا یکدیگر مخلــوط کنید.
 آن‌ها را در دســت به شــکل برگرهــای کوچک حالت 
دهید.  در تابه با حرارت ملایم، ســرخ کنید و ســپس 
آن‌ها را روی دستمال بچینید تا روغن‌شان گرفته‌شود.

  ســیب‌زمینی‌ها را از فــر خــارج کنیــد.  برگرهــا را 
روی ســیب‌زمینی‌ها قرار دهید.  روی آن پنیر پیتزا و 
گوجه‌فرنگی بگذاریــد و دوباره در فر قــرار دهید تا پنیر 
پیتزا باز و گوجه‌ها هم کمی برشــته شــود و سپس از فر 

خارج کنید.

سیب‌زمینی برش‎خورده- 10 ورق
 گوشت چرخ‌کرده- 350 گرم

 ادویه مخلوط- 2 قاشق چای‎خوری 
سرخالی

 گوجه‌فرنگی گیلاسی- 5 عدد
پنیر پیتزا- به مقدار لازم

 روغن زیتون- یک تا 2 قاشق 
غذاخوری

 سهم مغز؛ 30 درصد از کالری دریافتی روزانه  
مغز انســان حدود 10 تا 20 برابر بزرگ‌تر از مغز پستاندارانی مانند نهنگ و فیل اســت و حدود 600 کیلوکالری در 
روز مصرف می‌کند که 30 درصد از کل کالری روزانه مورد نیاز یک فرد عادی است.ما بزرگ‌ترین و توسعه یافته‌ترین 

قشر خاکستری را بین حیوانات داریم.
 غذای پخته؛ کمکی برای تکامل فکری انسان

دو دلیل برای این‌که چطور مغز انســان چنین ســیر تکامل خوبی را دنبال کرده‌اســت، وجود دارد: پختن غذا و رژیم 
غذایی غنی و متنوع. پختن غذا زمان گوارش و انرژی مورد نیاز برای جویدن بدون دردسر موادی مانند فیبر غذایی 
و کلاژن را کاهش می‌دهد. کاهش زمان جویدن ممکن اســت موجب بهبود حافظه و توانایی شــناختی شده‌باشــد. 

همچنین، اندازه روده‌ها کوچک‌تر و تنوع جمعیت باکتریایی روده بیشتر شده‌است.
 کلسترول و امگا3؛ دوستان صمیمی مغز

 کلســترول برای بســیاری از عملکردهای مغز، ازجمله حافظه و یادگیری کلیدی اســت. ســلول‌های مغز کلسترول 
تولید می‌کنند بنابراین، معمولا کمبود این چربی وجود ندارد اما بدن انسان به ندرت می‌تواند نیاز خود به اسیدهای 
چرب امگا3 را تامین کنــد. اگر به میزان کافی از این اســیدهای چرب مصرف نمی‌کنید، ممکن اســت در بلندمدت 

به  اختلالات شناختی و در میان‌مدت به افسردگی مبتلا شوید.
 خطر مصرف ناکافی اسیدهای چرب برای کودکان

تامین چربی‌های مورد نیاز مغز برای کودکان در سال‌های نخســت زندگی که مغز همچنان درحال رشد است، اهمیت 
دارد. مصرف ناکافی اسیدهای چرب امگا 3 خطر ابتلا به اختلال کمبود توجه و بیش‌فعالی را در کودکان افزایش می‌دهد.

 اگر غذای دریایی مصرف نکنیم...
بیشتر انسان‌ها فاقد ساختارهای متابولیکی برای تولید برخی انواع اسیدهای چرب امگا3 از منابع غذایی گیاهی 
هستند بنابراین مصرف دانه‌های چیا یا کتان، مغزدانه‌ها، زیتون و روغن‌های گیاهی ممکن است برای تامین نیازهای 
بدن به انواع مختلف اسیدهای چرب امگا3 کافی نباشد. اگر گوشت یا غذای دریایی مصرف نمی‌کنید، می‌توانید با 

پزشک خود درباره مصرف مکمل مشورت کنید.

 سیب
سیب به دلایل متعددی ماده غذایی اصلی 
در یک رژیم غذایی خوب به شمار می آید. 
این میــوه مغذی با کمــک به تنظیم ســطح 
قنــد خون، خطــر ابتلا به دیابــت را کاهش 
مــی دهد. ســیب‌ بــه ایــن دلیل کــه به‌طور 
متوسط حاوی 5 گرم فیبر است در کاهش 

کلسترول خون نقش دارد. 
باعــث  ســیب  در  موجــود   کوئرســتین 
می شــود مصرف آن کاهش فشــار خون را 
بــه همــراه داشته‎باشــد. ســیب‌ همچنیــن 
C، پتاســیم و  منبــع موثــری از ویتامیــن 

آنتی‎اکسیدان‌هاست.

 جو دو سر
خطر حملات قلبی 
مشــکلی اســت کــه 
معمولا مردان بالای 
زنــان  و  ســال   45

بــالای 55 ســال را تهدید می‌کنــد. هرچقدر 
مصــرف مــواد غذایی کاهنــده کلســترول در 
رژیم غذایی این افراد بیشتر باشد، بهتر است. 
جو دو ســر به دلیل دارا بودن فیبر محلولی به 
نام بتاگلوکان، برای کاهش کلســترول مفید 
است. فیبر محلول در روند هضم با کلسترول 
ترکیب و باعث می‌‌شود کلسترول به‌جای این 
که در شریان‌ها باقی بماند، از بدن خارج شود.

 لوبیاها
ســنین  بــه  وقتــی 
میانسالی می‌رسیم، 
بـــه  ابــتـــا  خـــطر 
مـشکــلاتـــی ماننــد 

دیابت نوع 2 و کلسترول بالا، افزایش می یابد. 
گنجاندن لوبیاها در رژیم غذایی یک راه عالی 
برای کاهش این خطر است. مصرف سه چهارم 
فنجان لوبیا یــا عدس به‎طــور روزانــه، میزان 
کلســترول بد را تا 5 درصــد کاهش می‌دهد. 
لوبیاها همچنین قند خــون را در مبتلایان به 
دیابت تنظیم می‌کنند، به همین دلیل مصرف 

آن به افراد دیابتی توصیه می‌شود.

 آجیل
مـــطالعات  نتــــایج 
نــــشان مــــی‌دهد؛ 
 مصــرف روزانه یک

اونس یــا تقریبا 28 
گرم آجیل مخلوط، خطر حمله قلبی یا سکته 

را تا 28 درصد کاهش می‌دهد.
 مصرف آجیل به صــورت مخلوط ضرورتی 
ندارد و استفاده از انواع مقرون به صرفه‌تر 

آجیل مثل بادام‌زمینی هم مفید اســت.
 آجیــل بــه دلیــل آن‎کــه باعــث می‌شــود 
سریع‌تر احساس سیری کنید، مانع چاقی 

می‌شود.

 سبزیجات دارای برگ سبز

تحقیقــات  نتایــج 
 اخیــر نشــان داده

‎اســت؛ افــرادی که 
ســبزیجات زیــادی 
در رژیم غذایی خود 
دارند، در مقایسه با 

کسانی که این مواد غذایی را به ندرت مصرف 
می‌کننــد، از نظر توانایی‌های شــناختی 11 
سال جوان‌تر عمل می‌کنند. سبزیجات دارای 
برگ سبز با »کومادین« که داروی رقیق‌کننده 
خون است به شدت ترکیب می‌شود،  بنابراین 
اگر این دارو را مصرف می‌کنید با پزشک‌تان 
درباره میزان مصرف این سبزیجات مشورت 

کنید.

 توت‌ها
توت‌ها مواد غذایی 
بسیار مفیدی برای 
تقویــت مغز اســت. 
 انــواع مختلــف این 
 میوه، حاوی میزان

زیــادی از فیتوکمیکال هایی اســت که گفته 
می‌شــود جریــان خــون را بــه مغــز افزایش و 
التهاب را کاهش می‌دهد. درنتیجه، مصرف 
این میــوه باعــث کنــدی روند ضعیف شــدن 
حافظه می‌شــود و خطــر ابتــا بــه آلزایمر را 
کاهش می‌دهــد. توت‌ها همچنیــن به دلیل 
محتــوای فیبــر بــالا و دارا بــودن طیفــی از 
ویتامین‌هــا و مــواد معدنی به‌طــور کلی مواد 

غذایی مفیدی است.

 ماست
میــزان تــوده بــدون 
بــا  بـــدن  چـربــــی 
افزایش سن کاهش 
می‌یابــد. مطالعــات 
می‌دهــد  نشــان 

افزایش  روزانه پروتئیــن دریافتی می‌تواند از 
ســرعت این روند بکاهد. ماست افزون بر دارا 
بودن پروتئیــن، حاوی میزان زیادی کلســیم 

است.
 کلســیم در حفــظ تراکــم اســتخوانی- که با 
افزایش ســن کاهش می‌یابد- نقش محوری 
دارد. زنان بالای 50 سال و مردان بالای 70 
سال باید توجه خاصی به کلسیم مصرفی خود 

داشته‌باشند.

 هویج
هویج نوعی ســبزی 
است که به دلیل مواد 
مغذی فراوانی مثل 
فیبرها، ویتامین‌های 
A،B8، E، K و مــواد 

معدنی مانند آهن، پتاسیم، مس، منگنز و انواع 
متعددی از آنتی‌اکسیدان‌ها ازجمله بتاکاروتن 
برای همه قســمت‌های بدن به ویژه چشــم‌ها، 

دهان، پوست و قلب مفید است.
 هویج فشــار خون و کلســترول بــد را کاهش 
می‌دهد، سیســتم ایمنــی را تقویت می‌کند، 
روند هضــم را بهبــود می‌بخشــد و خطر ابتلا 
به سرطان و بیماری‌های قلبی را هم کاهش 

می‌دهد.

 چغندر
یکــی از ســبزیجات ریشــه‌ای دیگــری کــه 
ترکیبــات مغــذی متنوعــی دارد، چغنــدر 
اســت. چغندر حاوی مقادیر زیادی ویتامین 
A و C، اســید فولیــک، فیبــر و مــواد معدنی 
ماننــد کلســیم، پتاســیم، منگنــز، آهــن و 
آنتی‌اکســیدان‌هایی اســت که خطر ابتلا به 
سرطان را کاهش می‌دهد همچنین کاهنده 
فشــار خــون اســت و از ابتــا بــه زوال عقــل 
پیشــگیری می‌کنــد. بــه گفته کارشناســان 
مصرف این ســبزی برای درمان فشــارخون 

سیستولیک موثر است.

  شکلات سیاه
روزانــــه  مـــصرف 
شــکلات ســیاه بــه 
میزان 30 تا 60 گرم، 
می‌تواند کلســترول 
را  خــون  فشــار  و 

کاهش دهد، سطح دقت مغز را تقویت و پوست 
را از آسیب در مقابل آفتاب محافظت کند. بهتر 
اســت شــکلات ســیاه، متشــکل از 70 درصد 
کاکائو باشــد. در این صورت نیــاز روزانه فرد به 
پتاسیم، فسفر، روی، آهن، منیزیم، مس، منگنز 
و سلنیوم را تامین خواهدکرد. خوردن شکلات 
ســیاه همچنین به دلیل این‌که باعث آزاد شدن 
اندورفین در بدن می شود، روحیه افراد سالمند 

hhرا تقویت می کند.
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 7 مرحله پیشرفت
 بیماری آلزایمر 

مراحــل ابتــا و پیشــرفت بیمــاری آلزایمر 
همیشه به یک شکل ظاهر نمی‌شود و ممکن 
اســت علایــم آن متغیر باشــد امــا آگاهی از 
آن‌ها راهنمای مفیدی بــرای ارائه خدمات 
مراقبتــی اســت. در ادامــه به هفــت مرحله 

پیشرفت این بیماری اشاره می‌کنیم:

مرحله1|  رفتارهای ظاهری طبیعی
در مراحــل اولیــه شــروع بیمــاری آلزایمــر 
نمی‌تــوان علایــم خاصــی را در فــرد مبتلا 
مشاهده کرد. هرچه فرد به مراحل بعدی این 
بیماری نزدیک می‌شود، می‌توان تغییرات و 
نوسانات بیشتری را در تواناییِ تفکر و تعقل 

او مشاهده کرد.
مرحله 2|  تغییرات کم

در ایــن مرحلــه هم ممکــن اســت تغییرات 
محسوســی مشــاهده نشــود حتــی شــاید 

پزشــک هم متوجه تغییری  نشود. فراموش 
کردن لغات یا جاگذاشــتن اشــیا و وسایل، 
نشــانه‎هایی اســت که در ایــن مرحلــه بروز 

می‎کند.
مرحله 3| تحلیل قدرت تفکر

در ایــن مرحله  تغییراتــی در قــدرت تفکر و 
استدلال فرد قابل تشخیص است، ازجمله؛ 
مطــرح کــردن پرســش‌های مکــرر دربــاره 
یــک موضــوع، مشــکل در برنامه‌ریــزی یــا 
سامان‌دهی امور و فراموش کردن نام افراد.

مرحله 4|  کاهش متوسط قدرت تفکر
در ایــن مرحله مشــکلات جدیدتــری ظاهر 
می‌شود، مثلا بیمار جزئیات اطلاعات مربوط 
به خود را فراموش می‌کند و فصل، ماه و تاریخ 

را از یاد می‌برد.
مرحله 5|  افت نسبتا شدید

در ایــن مرحله فــرد فراموش می‌‎کنــد در چه 
مــکان و زمانــی قــرار دارد. همچنین ممکن 
اســت در به یادآوردن نشانی، شــماره تلفن و 
مدرسه‌ای که در آن تحصیل می‌کرده‌است، 

دچار مشکل شود.
 مرحله 6|  افت    شدید

همزمان با پیشرفت بیماری، فرد ممکن است 
چهره‌ها را به یاد آورد اما اسامی آنان را فراموش 
می‌کند. همچنین ممکن است در تشخیص 

افراد از یکدیگر دچار مشکل شود.
مرحله ۷|  افت بسیار شدید

از  بســیاری  بیمــاری  از  مرحلــه  ایــن  در 
فعالیت‌های اصلی فــرد مانند خــوردن، راه 

رفتن و نشستن تحت تاثیر قرار می‌گیرد.

پزشکی 

مغز برای انجام صحیح هزاران عملکرد خود به انواع مواد مانند املاح، ویتامین‌ها، اسیدهای چرب و به‌ویژه 

اســید چرب امگا 3 نیاز دارد. چربی یکی از مهم‌ترین مواد تشــکیل‌دهنده مغز است. چربی مغز در درجه 

نخست به عنوان یک منبع انرژی استفاده نمی‌شــود و درواقع، بخشی از ساختار آن است. برهمین اساس 

است که پس از کاهش وزن انسان، مغز کوچک نمی‌شود و جمجمه همچنان اندازه خود را حفظ می‌کند.


