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H E A L T H

سلامت
چهار خاصیت 

شگفت‌انگیز 
سیر

کاهش بیماری 1افزایش  ایمنی1کاهش فشار خون1
پیشگیری از آلزایمر1قلبی

نتایج یک مطالعه نشان داد که ۶۰۰ تا 
۱۵۰۰ میلی‌گرم عــصــاره سیر بــه انــدازه 
داروی فشارخون »آتنولول« در کاهش 

فشار خون موثر است 

ــد سیر  ــی‌دهـ  بـــررســـی‌هـــا نـــشـــان مـ
ــرده و در  ایــمــنــی بـــدن را تــقــویــت کــ
سرماخوردگی  63درصـــدی  کاهش 

موثر است 

ــرول را  ــ ــت ــ ــس ــ ــل ــ ــح ک ــ ــط ــ ــر س ــ ــی ــ س
بـــهـــبـــود مــی‌بــخــشــد و مــمــکــن 
 اســت خطر بــیــمــاری قلبی را نیز 

کاهش دهد

سیر حاوی آنتی‌اکسیدان‌هایی 
ــری از  ــی ــگ ــش ــی ــه پ ــ ــه ب ــ اســـــت ک
آلــزایــمــر و زوال عقل  بــیــمــاری 

کمک کند 

 برخی از تحقیقات درباره قابل پیشگیری بودن بیماری آلزایمر 
می‌گویند؛ شما چقدر این موضوع را تایید می‌کنید؟ 

، یکی از مراحل بیماری دمانس است که بیشترین تحقیقات  آلزایمر
و پژوهش‌ها روی آن انجام می‌شود. بر همین اســاس و در آخرین 
مقالاتی که منتشر شده، پژوهشگران با بررسی سه برهه از دوره سنی 
کتورهای قابل پیشگیری دمانس را که یکی از شاخه‌های  افراد، ریزفا
کتورهایی که برخی از  آن، آلزایمر است مورد بررسی قرار داده‌انــد. فا
آنها در دوره کودکی، برخی در میانسالی و برخی حتی در سنین بالاتر 
و سالمندی قابل اجراست و می‌تواند به پیشگیری از ابتلا به این 
گی‌ها و  بیماری کمک کند. بر طبق این پژوهش‌ها، با رعایت این ویژ
شاخص‌های به‌دست‌آمده، دمانس و بالطبع آن آلزایمر تا 45درصد 

قابل پیشگیری است. 
 برخی از این شاخصه‌ها را نام می‌برید؟

کودکی تحصیلات  گر از دوره  مثلا یکی از آنها داشتن تحصیلات است؛ ا
فرد جدی گرفته شود و تا سنین بالاتر هم ادامه داشته باشد، می‌تواند 

که می‌تواند به  گی دیگری  در جلوگیری از آلزایمر تاثیر داشته باشد. ویژ
پیشگیری از این بیماری کمک کند، دوزبانه بودن کودک است؛ کودکی 
که از همان سنین پایین، دو زبان را می‌آموزد با احتمال کمتری از ابتلا 

به آلزایمر مواجه است. 
؟ تر چطور  در سنین بالا

 نمونه دم‌دستش، اختلالات خواب است؛ با داشتن 
کنترل اختلالات خــواب،  نظم خاصی بــرای خــواب و 
ــه بــتــوانــیــم از وقـــوع زودرس آلــزایــمــر  ــن‌ک احــتــمــال ای
از  بیماری‌هایی  کنترل  بالا مــی‌رود.  کنیم،  جلوگیری 
جمله دیابت و فشارخون هم به‌طور قابل‌توجهی در 
کمک می‌کند؛ ضمن  آلزایمر  کاهش احتمال ابتلا به 
کتورهایی مانند افسردگی و انزوای اجتماعی  این‌که فا
هم می‌تواند باعث افزایش احتمال ابتلا به آلزایمر شود. 
کتورهایی که انسان بر آن کنترل  در واقع یکی از ریزفا
اجتماعی  تعاملات  کند،  مدیریتش  می‌تواند  و  دارد 

، تاثیر چشمگیری دارد.  است که در پیشگیری بیماری آلزایمر
در این میان، لازم است بدانید برخی از شاخص‌ها مانند سن، از جمله 
جزو  اتفاقا  و  اســت  پیشگیری  غیرقابل  و  کنترل  غیرقابل  عامل‌های 
کتورها هم دسته‌بندی می‌شود. ژنتیک، آلودگی هوا و...  مهم‌ترین فا

از جمله عواملی هستند که در اختیار انسان نیستند. 
 اما این‌طور که شما می‌گویید، به‌طور کلی، داشتن 
یک سبک زندگی سالم، می‌تواند به مقدار قابل‌توجهی 

تر را کاهش دهد؟  احتمال ابتلا به آلزایمر در سنین بالا
بله همین‌طور است! در واقع با وجود این‌که عامل‌های 
غیرقابل کنترلی هم در این میان وجود دارد، اما به‌طور 
کودکی و  کلی داشتن یک سبک زندگی سالم از دوران 
از وقوع  زیــادی  نوجوانی و جوانی، می‌تواند به مقدار 

آلزایمر در دوران پیری جلوگیری کند. 
 آیا درمانی هم برای فرد مبتلا به آلزایمر وجود دارد؟ 
البته که دارد! از زمانی که بیماری آلزایمر شناخته شد 

کی معمول،  غ از برخی داروهای خورا تا همین چند سال پیش، فار
 ، ــرای آن وجــود نــداشــت امــا در ســال‌هــای اخیر داروی مشخصی ب
دارویی تزریقی برای مراحل اول دمانس ارائه شده که با وجود هزینه 
نسبتا بالایش، می‌تواند کمک‌کننده باشد. اما در کنار آن، همچنان 
توصیه به رعایت سبک زندگی اصولی بــرای ایــن بیماران از جمله 
مهم‌ترین درمان‌ها‌ست؛ یعنی صرفا قابلیت پیشگیری ندارد، بلکه 
کمک‌کننده باشد. عــاوه بر اینها، بازتوانی  می‌تواند در درمــان هم 
ذهنی هم از دیگر روش‌هــای درمانی برای بیماران آلزایمری است. 
این درمان‌ها امروز به جایی رسیده که تعداد افراد کمتری از بیماری 

آلزایمر فوت می‌کنند.
آلــزایــمــر  ــان و پیشگیری  ــ گــســتــرش درم بـــرای   همچنان امــیــد 

وجود‌دارد؟
بله همین‌طور است. از آنجا که در رشته نورولوژی، بیشترین تحقیقات 
علمی انجام می‌شود، شخصا معتقدم که با ادامه این روند، انقلابی در 
درمان بیماری‌های این حوزه از جمله بیماری آلزایمر رخ خواهد داد.

ببخشید؛    شما؟
 با بررسی جدید‌ترین پژوهش‌ها، دیگر آلزایمر 

تبدیل به یک بیماری نسبتا قابل پیشگیری شده است

 تاثیر مثبت نوردرمانی 
بر افسردگی

نتایج یک مطالعه جامع نشان می‌دهد نوردرمانی با  لامپ‌های 
ــرای بــیــمــاران مبتلا بــه افــســردگــی مفید  نــور روشـــن مــی‌تــوانــد بـ
باشد. نوردرمانی، روشی که در آن نور طبیعی خورشید با نوری 
مصنوعی شبیه‌سازی می‌شود، مدت‌هاست برای افراد مبتلا به 
»اختلال‌عاطفی فصلی« توصیه می‌شود. این نوع اختلال نوعی 
که می‌تواند انــرژی افــراد را از بین ببرد یا برنامه  افسردگی است 
خــواب آنها را تحت تأثیر قــرار دهد و معمولا در ماه‌های تاریک 
زمستان رخ می‌دهد. با این حال یافته‌های جدید نشان می‌دهد 
که نوردرمانی می‌تواند برای بیماران مبتلا به افسردگی غیرفصلی 
نیز مفید باشد. متخصصان می‌گویند با توجه به این‌که ‌۵۰درصد 
از بیماران افسردگی به درمان‌های اولیه پاسخ نمی‌دهند، این 
روش می‌تواند به‌عنوان یک درمان مقدماتی و ارزان‌تر عمل کند. 
متخصصان در دانشگاه‌های برزیل بــرای ایــن تحقیق نزدیک 
به ۸۶۰ بیمار را که بین سال‌های ۲۰۰۵ تا ۲۰۲۴ توسط طیف‌های 
مختلف نوری مورد درمان قرار گرفته بودند، مورد تجزیه و تحلیل 
قرار دادند. پژوهشگران در طول مطالعه متوجه شدند که علائم 
افسردگی در نزدیک به ‌۴۰درصد از بیماران تحت نوردرمانی کاهش 
می‌یابد. متخصصان دقیقا نمی‌دانند که چرا نور بر خلق و خو تأثیر 
می‌گذارد. آنان براساس مطالعاتی که بر موش‌ها انجام گرفته تصور 
می‌کنند وقتی نور از چشم عبور می‌کند، به‌عنوان محرکی برای 
بخش‌هایی از مغز بوده که خلق و خو، ریتم شبانه‌روزی یا ساعت 

داخلی بدن را تنظیم می‌کند.
 

سلامت ایران

 اهمیت حفظ روابط اجتماعی
 در سالمندی!

دکتر سمیه معتضدیان، عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی 
شهید بهشتی، حضور در اجتماع و برقراری روابط خانودگی را از 
موثرترین روش‌های پیشگیری از افسردگی در سالمندان دانست 
و گفت: »اعضای خانواده و مراقب‌سالمند باید برای ملاقات‌های 
سالمند با دوستان و اطرافیان خود برنامه‌ریزی منظمی داشته 
باشند تا از انزوای اجتماعی آنان جلوگیری کنند. سالمندی دوره 
جدا و منفک‌ شده‌ای از سایر مراحل زندگی نیست، بلکه مرحله 
مهمی از رشد بوده که به سایر مراحل زندگی انسان پیوند زده 
شده است. وقتی انسان پیر می‌شود در بسیاری از فرآیندهای 
بیولوژیک بدن تغییراتی ایجاد می‌شود که می‌توان با راهکارهایی 
برای داشتن زندگی سالم‌تر از بروز برخی از این موارد پیشگیری 
کرد.« آنچه مشخص است این‌که تغییراتی که در مغز به‌واسطه 
سالمندی رخ مــی‌دهــد، مــی‌تــوانــد فــرد را مبتلا بــه اضــطــراب، 
کلی، باید رونــد زندگی  کند.  به‌طور  افسردگی یا تــرس از پیری 
که فرد احساس مفید بودن داشته  سالمندان به شکلی باشد 
باشد و ضمن ارتباط با اعضای خانواده و دوستان، او را متوجه 
این موضوع کنیم که سالمندی نیز یکی از مراحل چندگانه زندگی 

و مرحله رشد جدیدی است.

سلامت جهان

در آلزایمر، همه‌چیز به شکل تدریجی رخ می‌دهد؛ سلول‌های مغز آرام‌آرام از 

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

وند و حافظه در مدت زمانی طولانی، دچار اختلال می‌شود. همین  بین می‌ر
آلزایمر، به  ی  ونده و تدریجی‌ باعث می‌شود نشانه‌های بیمار وند پیشر ر
ی دقیقا شبیه به  آهستگی و در دراز‌مــدت خودشان را نشان بدهند. چیز
آلزایمر در فرد،  ی  وز بیمار وند تدریجی بر ی‌اش! در واقع ر مراحل پیشگیر
ی از  ی است. چنان‌که برای پیشگیر ی از وقوع بیمار وند پیشگیر شبیه به ر
احــتــمــال ابــتــا بــه آلــزایــمــر هــم بــایــد آرام‌آرم پیش رفـــت؛ از هــمــان اولین 
ســال‌هــای تــولــد و قــدم بــه قــدم تــا میانسالی. موضوعی کــه دکــتــر مهیار 
ی از احتمال  نوربخش، متخصص مغز و اعصاب هم به داشتن یک سبک زندگی سالم برای پیشگیر

ابتلا به آلزایمر تاکید می‌کند. 

داشتن یک سبک 
زندگی سالم از 
دوران کودکی و 

نوجوانی و جوانی  
می‌تواند به مقدار 

زیادی از وقوع 
آلزایمر در دوران 

پیری جلوگیری کند


