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بیماری آلزایمر و زوال عقل یکسان 1

هستند

مردم بیشتر از واژه‌های آلزایمر و زوال عقل به 

جای یکدیگر استفاده می‌کنند، اما بین این دو 

تفاوت وجود دارد. معمولا دمانس به شرایطی 

گفته می‌شــود که باعث اختــال در حافظه، 

تفکر، اســتدلال و رفتار می‌شود و آلزایمرتنها 

یکی از انواع زوال عقل است. این اصطلاحات 

معمولا اشــتباه گرفته می‌شــوند زیرا آلزایمر 

شایع‌ترین نوع زوال عقل و شناخته‌شده‌ترین 

انواع آن است. انواع دیگر زوال عقل عبارتند از: 

زوال عقل عروقی، زوال عقل توده اجسام و ... .

من هم مثل والدینم آلزایمر می‌گیرم2

اگر یکــی از والدین یا یکی از بســتگان 

نزدیک به آلزایمر مبتلا باشــد، ممکن است 

شــما نیز با افزایش ســن نگــران ابتــا به آن 

باشــید. احتمال ابتلای فــرد بــه آلزایمر در 

صورتی بالاتر است که برخی ژن‌های خاص 

از والدین به او منتقل شــود. بــا این حال، در 

بیشــتر موارد، فقط به این دلیل کــه والدین 

بیولوژیکی مبتلا به آلزایمر هســتند، به این 

معنی نیســت که فرزندانشــان بــه آن مبتلا 

خواهند شد. عوامل محیطی و سبک زندگی 

مانند ورزش، رژیــم غذایی، قــرار گرفتن در 

معــرض آلاینده‌هــا و مصــرف دخانیــات نیز 

ممکن اســت بر خطر ابتلا بــه آلزایمر در فرد 

تأثیر بگذارد.

فقط مثبت 70ساله‌ها به آلزایمر مبتلا 3

می‌شوند

بزرگ‌ترین عامــل خطر شناخته‌شــده برای 

آلزایمر، سن اســت اما معنی‌اش این نیست 

که فقط افراد مســن به آن مبتلا می‌شــوند. 

بعضی افراد ممکن است حتی در 30سالگی 

علایم این بیمــاری را تجربه کنند. زمانی که 

فردی بین 30 تا 60سالگی به آلزایمر مبتلا 

می‎شود، دچار آلزایمر زودرس شده است.

علایم بیماری آلزایمر با افزایش سن 4 

طبیعی است

بسیاری از افراد با افزایش سن فراموشکارتر 

می‌شوند. برخی از این فراموشی‌ها طبیعی 

اســت. با این حال، علایم و نشــانه‌های رایج 

آلزایمر، مانند قضاوت‌ها و تصمیم‌های اغلب 

نادرست، مشــکلات در شــناخت دوستان و 

خانواده یا از دست دادن تاریخ یا زمان سال، 

بخش طبیعی فرایند پیری نیستند. همچنین 

در ســال‌های اخیر چندین دارو برای درمان 

علایــم و کندکــردن روند بیمــاری در برخی 

مبتلایان در دسترس است.

آلزایمر ربطی به بقیه بیماری‌ها ندارد5

بسیاری از بیماری‌ها و عارضه‌های شایع 

می‌توانند به مغز ما آســیب برســانند. دیابت، 

فشــار خون بالا، کلســترول بالا، افسردگی، 

استرس، مشکلات خواب، کاهش شنوایی و 

بینایی و حتی بیماری لثه می‌تواند خطر ابتلا 

به آلزایمر را افزایــش دهد؛ بنابرایــن همواره 

بررسی منظم وضعیت سلامت خود را در نظر 

داشته باشید. کنترل این بیماری‌ها همچنین 

می‌تواند خطر از دست دادن حافظه را کاهش 

دهد یا پیشرفت آن را کندتر کند. ویزیت منظم 

پزشــک، مصرف دارو مطابق دستورالعمل و 

پیروی از توصیه های پزشک می‌تواند به ما در 

حفظ سلامت مغز کمک کند.

آلزایمر قابل پیشگیری است6

هیچ راه اثبات شــده‌ای برای پیشگیری 

از آلزایمر وجود ندارد. با این حال، اقداماتی 

وجــود دارد کــه می‌توانیــد بــرای کمــک به 

کاهش خطر ابتلا به این بیماری انجام دهید. 

برخی از عوامل خطر را می‌توان کنترل کرد، 

در حالــی کــه برخی دیگــر، ماننــد ژن‌هایی 

که به ارث می‌برید، قابل کنترل نیســتند. به 

طور کلی، داشــتن یک ســبک زندگی سالم 

می‌تواند بــه کاهــش عوامل خطــر مرتبط با 

آلزایمر و ســایر مشکلات ســامتی مرتبط با 

سن کمک کند. این موارد عبارتند از:

کنترل فشار خون بالا و حفظ وزن سالم

فعال ماندن از نظر ذهنی و جســمی و خواب 

باکیفیت شبانه

جلوگیری از آسیب به سر

اســتفاده از وســایل ترمیــم شــنوایی )مانند 

سمعک و کاشت حلزون( در صورت نیاز
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آلزایمر به یکی از بیماری‌های رایج در جهان تبدیل شــده است و در 

حال حاضر بیش از 55میلیون نفر در سراسر جهان با آلزایمر زندگی 

می‌کنند. این بیماری معمولا به‌کندی شروع می‌شود و بعد پیشرفت 

می‌کند. علامــت ابتدایــی آلزایمر اختــال در حافظــه کوتاه‌مدت و 

مشــکل در به یاد آوردن اتفاقات تازه اســت. دربــاره آلزایمر که به یکــی از بیماری‌های 

رایج حافظه تبدیل شده اســت، باورهای مختلفی وجود دارد که بعضی از آن‌ها آدرس 

غلط هستند. انجمن آلزایمر آمریکا با هدف از بین بردن باورهای غلط درباره آلزایمر به 

بخشی از این باورها پرداخته است که ما 6مورد آن را توضیح خواهیم داد.

6باور غلط درباره آلزایمر
بیماری آلزایمر شایع‌ترین شکل زوال عقل و یک اختلال مغزی است اما بعضی باورها 

و افسانه‌ها فقط یک آدرس اشتباه درباره این بیماری هستند

 طرز تهیه:
برای تهیــه کارامــل ماکیاتــو اول یــک لیوان 

ســرو انتخاب می‌کنیــم و کارامــل را درون آن 

می‌ریزیم.

 در ادامــه شــیر را داخــل شــیرجوش ریخته و 

روی حــرارت ملایــم می‌گذاریم تا گرم شــود. 

حواس‌تان باشد شیر نباید جوش بیاید و در حد 

گرم شدن کفایت می‌کند. در ادامه شیر گرم را 

با فرنچ پرس یا کف‌ساز دستی می‌زنیم تا فوم 

شیر درست شود. اگر دســتگاه اسپرسوساز 

دارید می‌توانید فوم شــیر را بــا آن هم 

درســت کنیــد. حــالا شــیر را در دو 

مرحله داخل لیــوان ســرو می‌ریزیم. 

اول فــوم شــیر را روی کارامــل ریخته 

ســپس بقیه آن را اضافــه می‌کنیم. در 

ادامــه اسپرســو را با دســتگاه 

برقــی یــا موکاپــات آمــاده 

می‌کنیم و بــه آرامی درون 

لیــوان می‌ریزیــم. دقــت 

کنید اسپرســو را به آرامی 

درون لیــوان ســرو بریزید. 

در غیــر این صــورت لایه‌ها 

از هــم جــدا نشــده و موکیاتو 

یک‌دست می‌شود. در آخر این نوشیدنی 

کافی‌شــاپی خوشــمزه را به صورت داغ 

سرو می‌کنیم. نوش جان.
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آشپزی من

نوشیدنی

کارامل ماکیاتو به سبک کافی‌شاپی

کارامل ماکیاتو یکی از انواع نوشیدنی‌های خوشمزه و ســاده بین المللی است که معمولا در کافی‌شاپ‌ها سرو 
می‌شود و طرفداران خودش را دارد. طرز تهیه کارامل ماکیاتو بسیار مشابه دستور تهیه لاته و کاپوچینو است با 
این تفاوت که در این نوشیدنی، طعم قهوه غالب است و میزان شیر مورد استفاده کمتر است. همچنین به علت 
داشتن کارامل مزه شیرینی در انتهای آن حس می‌کنید. اگر شما هم جزو طرفداران این نوشیدنی هستید، بد 

نیست یک بار آن را در خانه به روش کافه‌ها تهیه کنید.
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 مواد لازم )برای یک نفر(:
سس کارامل: 3قاشق غذاخوری

شیر پرچرب: یک دوم پیمانه

اسپرسو: یک شات

پزشکی

بهداشت فردی�

دست‌هایتان را این‌طوری بشویید!

شستن دست ها یکی از ساده‌ترین و موثرترین 

راه‌ها برای محافظت از خود و دیگران در برابر 

بیماری است.  اما چقدر با مراحل شست‌و‌شوی 

اصولی دست‌ها آشنا هستید؟

مرحله اول| دست‌هایتان را با آب گرم خیس و با 
صابون یا مایع دست‌شویی حسابی  کفی کنید. 

هنگام انجام این فرایند، شیر آب را ببندید تا در 

مصرف آب هم صرفه‌جویی کرده باشید.

مرحله دوم| کــف روی دســتان خود را حســابی بین انگشــتان و بخش‌های مختلف دســت، 
مالش دهید. حداقل 20ثانیه )به اندازه شمردن هزار تا هزار و بیست( زمان توصیه‌شده برای 

شست‌و‌شوی دست‌هاست. یادتان باشد حتما پشــت دست خود را هم کفی و تمیز کنید چون 

میکروب و ویروس‌ها بیشتر بین انگشتان پنهان می‌شوند و به همین دلیل لازم است این ناحیه را 

کاملا بشویید. همچنین ناخن‌های شما می‌تواند آلوده باشد، پس کمی وقت بگذارید و زیر آن‌ها 

را با استفاده از برس ناخن تمیز کنید و بشویید.

مرحله سوم| حالا وقت آبکشی دست‌هایتان است. حتما تمام آثار صابون یا مایع دست‌شویی را تمیز 
و دستان خود را با یک حوله تمیز خشک کنید. خشک‌کردن مناسب به جلوگیری از گسترش ویروس 

و باکتری‌ها کمک می‌کند چون میکروب‌ها می‌توانند راحت‌تر از پوست مرطوب منتقل شوند. پس از 

شستن دست‌ها، مهم است که با لمس شیر آب با دست‌های تمیز، از آلودگی مجدد آن‌ها جلوگیری 

کنید. استفاده از یک حوله تمیز یا حوله کاغذی برای بستن شیر آب، ممکن است به جلوگیری از جمع 

شدن میکروب‌هایی که ممکن است روی سطح باقی مانده باشد کمک کند.

اگرچه آب و صابــون موثرترین راه بــرای تمیز کردن دســت‌ها هســتند، اما ضدعفونی‌کننده 

دســت می‌تواند جایگزین خوبــی برای زمانــی که بــه آب و صابون دسترســی ندارید، باشــد. 

ضدعفونی‌کننده‌های دست با حداقل 60 درصد الکل تقریباً به اندازه شستن با آب و صابون در 

از بین بردن بیشتر میکروب ها مؤثر هستند.

�� پیشگیریتغذیه

دوباره ماسک بزنیم یا نه؟ سم‌زدایی در تیک‌تاک با یک نوشیدنی

افزایــش ســرایت بیماری‌های ویروســی 

در جامعه ســوال‌هایی را به وجــود آورده 

است؛ مثلا این که برخی اقدام‌های ایمنی 

ماننــد ماســک زدن را باید دوباره شــروع 

کنیم یا نه.

بســیاری از کارشناســان بهداشت تاکید 

می‌کنند که مردم باید هوشــیار باشــند. 

دکتر پیتر چین هونــگ متخصص 

عفونــی  بیماری‌هــای 

کالیفرنیــا  دانشــگاه 

هشــدار داد کــه کنار 

ماســک  گذاشــتن 

بــه  دایمــی  به‌طــور 

افزایــش خطــر ابتــا 

بــه ایــن ویــروس منجــر 

می‌شــود و بهتر است هنگام 

اســتفاده از حمل‌ونقــل عمومی و در 

فرودگاه‌ها ماسک بزنیم. در واقع اگر واقعا 

نمی‌خواهید بیمار شوید، در محیط‌های 

بســته با ماســک زدن از خودتان مراقبت 

کنید اما در این مرحلــه، این یک تصمیم 

شــخصی اســت. متخصصــان معتقدند 

ماسک زدن حتی اگر فقط در محیط‌های 

پرخطر باشــد بهتر از نزدن آن است چون 

هرقدر تعداد افراد کنار هم بیشتر باشد، 

احتمال این‌که یکی از آن افراد آلوده باشد 

و کووید یا آنفلوآنــزا را به دیگــران منتقل 

کنــد، بیشــتر می‌شــود. در لس‌آنجلس، 

وزارت بهداشت مردم را تشــویق کرد که 

هنــگام تصمیم‌گیــری در مــورد 

ماســک،  نــزدن  یــا  زدن 

»احتمــال خطــر برای 

خانــواده یا دوســتان 

نزدیکی را که با آن‌ها 

وقــت می‌گذرانند و 

رویــداد  ماهیــت 

یــا مــکان« را در نظــر 

بگیرند. همچنیــن افرادی 

که بیمــاری نقــص ایمنــی دارند یا 

سالخورده‌تر هســتند و بیماری زمینه‌ای 

دارند، بهتر اســت از تــردد در مکان‌های 

عمومی بدون ماســک خودداری کنند و 

اگر به ویروسی دچار نیســتند با مشورت 

پزشک واکسن آنفلوآنزا را تزریق کنند. 

به تازگی ویدئویی از فردی به نام محمد 

تیک‌تاک  اجتماعی  شبکه  در  فـــواز 

ــده و 1.7مــیــلــیــون بــازدیــد  منتشر ش

کننده داشته است. فواز در ویدئویش 

ــروز قصد داریـــم کبد و  می‌گوید: »امـ

روده بزرگ را پاک سازی کنیم و وزن 

را کــاهــش دهــیــم تــا احــســاس بهتری 

داشته باشیم و انرژی بیشتری به 

آوریم.« نوشیدنی  دست 

پاک‌سازی کبد و روده 

ــواز تنها با  ــزرگ فـ بـ

نصف خــیــار، نصف 

ســــاقــــه کـــرفـــس، 

ــیــمــوتــرش  نــصــف ل

تــا   250 حــــــدود  و 

تهیه  آب  500میلی‌گرم 

ایــن  ــت  او معتقد اسـ مـــی‌شـــود. 

نوشیدنی به سم‌زدایی و دفع آب اضافی 

و مواد زاید بدن کمک می‌‌کند. همچنین 

آنتی‌اکسیدان‌های موجود در لیمو ترش 

بر روده تاثیر می‌گذارد و به نوشیدنی 

 طعم می‌دهد. اما دنیای علم و پزشکی 

این گفته را تایید می‌کند؟

می‌دهند  هشدار  متخصصان  بیشتر 

که »سم‌زدایی« ‌افسانه‌ای بیش نیست 

و دکتر توماس آلویا متخصص و جراح 

سرطان کبد در ایــن زمینه می‌‌گوید: 

»کبد دستگاه سم‌زدایی بدن است و 

برای این کار به وجود آمده است. کبد 

از تمام چیزهایی که می‌خوریم 

هضم  ســیــســتــم  وارد  و 

می‌شود و حتی هوایی 

که نفس می‌کشیم، 

ســم‌زدایــی می‌کند 

ــده نگه  ــ ــا را زن ــا م ت

هدفتان  ــر  اگ دارد. 

سم‌زدایی بدن است، 

وقـــت و پـــول‌تـــان را هــدر 

ندهید. مهم نیست چه می‌خورید، 

بدن شما در خلاص شدن از شر سموم 

متخصص است. سموم در کبد، کلیه و 

هیچ عضو دیگر جمع نمی‌شود و نیازی 

نیست با عجیب‌ترین راه‌ها از شر سموم 

خلاص شوید.«

� �

 

باید و نبایدهای یک سونوگرافی مهم

 یک روش کاملا بی‌خطر
قبل از هر چیز بهتر اســت بدانید در هر دو نوع ســونوگرافی شــکمی و واژینــال از امواج 

اولتراسوند )امواج صوتی( استفاده می‌شود که برای خانم‌های باردار هم بی‌خطر است. 

تفاوت این دو ســونوگرافی در روش انجام و نتیجه آن است. در ســونوگرافی، با استفاده 

از امــواج صوتی بــا فرکانس بــالا، تصاویــری از اندام‌هــای داخلی بدن ایجاد می‌شــود. 

این روش به پزشــک در تشــخیص ناهنجاری‌‌‌ها کمک می‌کنــد. ســونوگرافی واژینال، 

نوعی ســونوگرافی لگنی اســت که در آن اندام تناســلی خانم‌‌‌ها شــامل رحم، لوله‌های 

فالوپ، تخمدان‌ها، دهانه رحم و واژن بررسی می‌شــود. معمولا پزشک برای تشخیص 

بیماری‌هایی که باعــث درد لگن و خون‌ریزی غیرطبیعی می‌شــود، ســونوی واژینال را 

تجویز می‌کند البته این سونو ممکن است برای مواردی مانند دوران بارداری، ناباروری، 

پولیپ رحم، عفونت لگن، سرطان، کیست یا فیبروم رحم و بررسی آی‌یودی هم نیاز شود.

 بهترین زمان برای انجام
 به‌طورکلی، ســونوگرافی واژینــال را می‌توان در هــر مرحله‌ای از ســیکل قاعدگی و در 

دوران بارداری انجام داد. این نوع سونو معمولا در سه ماهه اول بارداری تجویز می‌شود 

زیرا در مراحل اولیه بارداری دقت این سونو از نوع شکمی بیشتر است. این نوع سونو به 

آمادگی خاصی نیاز ندارد و باتوجه ‌به دستور پزشک و علت سونو، نیاز است که مثانه شما 

خالی یا تا حدی پر باشد. مثانه پر اجازه می‌دهد که تصویر واضح‌تری از اندام‌های لگنی 

مشاهده شود. اگر پزشک تشخیص داد که برای سونو مثانه پر باشد، حدود یک ساعت قبل 

از مراجعه، تقریبا یک لیتر آب‌‌‌ یا هر نوشــیدنی دیگری که میل دارید، بنوشید. اگر‌‌‌ پریود 

هستید و از تامپون استفاده می‌کنید، قبل از سونو آن را خارج کنید.‌‌‌

نکته‌های مهم

یکی از ترس‌های بزرگ خانم‌ها ترس از درد سونوگرافی واژینال است اما این نوع سونو 

درد ندارد. ممکن است هنگام انجام آن کمی احساس فشــار و ناراحتی کنید که پس از 

تمام شدن سونوگرافی، برطرف می‌شود. همچنین ممکن است ترشحات جزئی داشته 

باشید که تا 24ساعت بعد رفع می‌شود.   معمولا پزشک این نوع سونو را به دختران مجرد 

توصیه نمی‌کند. ســونوگرافی واژینال معمولا بین 5 تا 10دقیقه طول می‌کشــد. البته 

مدت زمان این سونو با توجه به پیچیدگی معاینه و اطلاعاتی که پزشک درخواست کرده، 

متفاوت است و می‌تواند تا حدود یک ساعت نیز طول بکشد.

گاهی‌وقت‌ها پزشــک به جای این که از ســونوگرافی شکمی 
اســتفاده کند بنا به وضعیــت شــما ســونوگرافی واژینال را 
تجویز می‌کند. خانم‌ها بیشــتر نگــران این هســتند که این 
ســونوگرافی چطور انجام می‌شــود و آیا بی‌خطر اســت؟ در این مطلب به 

سوال‌های احتمالی شما درباره این نوع سونوگرافی پاسخ خواهیم داد.

بانوان

بیشتر بدانیم

سلول‌ها در سراسر بدن »خاطرات« را ذخیره می‌کنند

تازه ها �

حافظه یکی از حیاتی‌ترین جنبه‌های سلامتی و هویت 

انسانی است و از لحاظ تاریخی، توانایی ساخت، 

نگهــداری و به‌روز‌رســانی خاطــرات بــه مغز 

انســان گره خورده. با این حال، محققان به 

این فکر می‌کنند که آیا قسمت‌های مختلف 

بدن ما نیز می‌توانند نوعی حافظه را بسازند 

و ذخیره کننــد و اگر چنین اســت، چگونه این 

خاطرات ممکن است به طور مستقل بر جنبه های 

مختلف ســامتی ما تأثیر بگذارد. به نظر می‌رسد حافظه 

انسان ممکن است حتی پیچیده تر از آن چه تاکنون تصور می‌کردیم باشد.

در نوامبر 2024، تیمی از محققان مرکز علوم عصبی دانشگاه نیویورک )NYU( مقاله‌ای منتشر 

کردند که نشان می‌داد بافت عصبی و سلول‌های بافت کلیه نیز نوعی حافظه را ذخیره می‌کنند. 

یکی از محققان اصلی این مطالعات می‌گوید ‌خاطراتی که در ســلول‌های غیر مغزی در ســایر 

قسمت‌های بدن ذخیره می‌شوند، خاطراتی هستند که دقیقاً به نقشی که آن سلول‌های خاص 

در سلامت انسان ایفا می‌کنند، مربوط هستند. یک سلول کلیه ممکن است در معرض الگوهای 

مختلف نمک، مایعات و مواد مغذی قرار گیرد و بر اساس آن الگوها، ممکن است نحوه عملکرد 

خود را در آینده تغییر دهد یا یکی دیگر از نمونه‌های شناخته شده این نوع حافظه این است که 

وقتی سلول های پانکراس در معرض مقدار زیادی قند قرار می‌گیرند در پاسخ، پالس انسولین را 

در جریان خون آزاد می‌کنند، هورمونی که باعث جذب قند می‌شود. اما اگر 20 دقیقه صبر کنید 

و این افزایش قند را تکرار کنید اکنون پالس انسولین دو برابر می‌شود.


