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مغز شما درمیانه‌ راه، چه می‌خواهد؟

بســیاری ازمــا تصورمی‌کنیــم زوال عقــل یــا 

آلزایمر،فرآیندی است که ناگهان درسنین بالا 

رخ می‌دهد؛امــا واقعیت علمــی کاملًا متفاوت 

است. پژوهشگران با بررسی مسیرزندگی بیش 

از۱۲هزارنفرکه درابتــدای مطالعه حدود۵۶ 

سال سن داشتند،دریافتندکه مغزاز سال‌های 

میانســالی تحت تأثیرمســتقیم وضعیت عروق 

ومتابولیسم قرارمی‌گیرد.دراین مطالعه،کسانی 

که هیچ‌کــدام ازســه عامــل خطراصلــی یعنی 

فشــارخون بالا،دیابــت و سیگارکشــیدن را 

نداشتند،توانســتند به‌طورمتوسط۳۰ســال 

بــدون مواجهــه بــا زوال عقــل زندگــی کننــد.

درمقابل، افرادی که هرســه عامــل را هم‌زمان 

داشتند،تنها۱۷ســال ازاین دوران باکیفیت را 

تجربه کردند.ایــن اختلاف۱۳ســاله،درواقع 

همان فرصتی است که با تغییرسبک زندگی به 

دست می‌آید.

ــون بــا مغز بــازی  ــرا فشارخون و قند خ چ

می‌کنند؟

فشارخون بالا باعث آســیب به دیواره‌ رگ‌های 

ظریف مغــزی می‌شــود ودیابت نیزبــا اختلال 

درسوخت‌رسانی سلولی،می‌تواند باعث التهاب 

مزمــن دربافــت مغزشــود.وقتی ایــن دوعامل 

با آســیب‌های ناشــی ازســموم ســیگارترکیب 

می‌شــوند،راه برای تخریب سلول‌های عصبی 

هموارمی‌شود.تحلیل‌ها نشان می‌دهدکه این 

عوامل به صورت تجمعی عمل می‌کنند؛یعنی 

اثرتخریبی آن‌ها برروی مغز،صرفاً جمعِ ساده‌ای 

ازاثرات هرکــدام نیســت، بلکه یــک اثرهم‌افزا 

وبسیار مخرب ایجاد می‌کندکه فرآیند پیری مغز 

را به شدت تسریع می‌کند.

تفاوت‌های جنسیتی؛زنان درچه جایگاهی 

هستند؟

یکی ازنکات جالب توجه دراین پژوهش،مشاهده‌ 

یک الگــوی جنســیتی دربرابرزوال عقــل بود. 

داده‌ها نشان داد که زنان، در مقایسه با مردان، 

مدت زمان طولانی‌تری را بدون درگیری با علایم 

زوال عقل سپری می‌کنند. اگرچه دلایل دقیق 

این تفاوت هنوز در حال بررســی‌های گسترده 

اســت، اما احتمالًا نقش هورمون‌ها والگوهای 

مختلف مدیریت ریســک درزنان می‌تواندیکی 

ازعوامل کلیدی باشد.

۴۲درصد ازمردم درمعرض خطرهستند

بزرگتریــن چالــش پیــش روی متخصصــان 

ســامت،این واقعیت تلخ اســت که حدود۴۲ 

درصــد ازافــرادی کــه بــه ســن۵۵ ســالگی 

می‌رســند،درمعرض خطرابتــا به انــواع زوال 

عقــل قراردارند.ایــن آمارنشــان می‌دهدکه ما 

با یک بحــران ســامت عمومی روبرو هســتیم 

که می‌تواند هــم برکیفیت زندگی فــردی و هم 

برســاختارهزینه‌های درمانــی جامعــه تأثیــر 

بگذارد. مشــکل اصلی اینجاســت که بسیاری 

ازافراد درســنین میانســالی، علایم فشارخون 

یا پیش‌دیابت را جــدی نمی‌گیرند،چون درآن 

لحظه احساس بیماری نمی‌کنند..

حالا باید ازفردا چه کارکنیم؟

شما با تغییرات کوچک، می‌توانید آینده‌ مغز خود 

را بازنویسی کنید. برای داشتن یک دوران پیری 

باکیفیت،سه گام زیر را دراولویت قراردهید:

وقنــد  منظم:فشــارخون  چکاپ‌هــای   .۱

خون را ازســن۴۵ ســالگی به صــورت دوره‌ای 

و دقیق تحــت نظرداشــته باشــید. شناســایی 

زودهنگام،کلید اصلی کنترل است.

۲. ســیگار را بــه خاطره‌هــا بســپارید:ترک 

سیگاردر میانســالی، یکی ازســریع‌ترین راه‌ها 

برای بازگرداندن سلامت به عروق مغزی است.

۳. نگاه بــه آینده ازامروزشــروع می‌شــود: 

ســامت مغــز یــک هــدف دورنیســت؛بلکه 

مجموعه‌ای ازانتخاب‌های روزانه‌ شماست.
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چطور پوست گوجه‌فرنگی را درچند ثانیه جدا کنیم؟
همــه مــا عاشــق ســس‌های خانگی،ســوپ‌های غلیــظ یــا 

حتی یک ســالاد خوش‌رنگ هستیم که ســتاره اصلی‌شان 

گوجه‌فرنگی است. پوست کردن گوجه‌فرنگی، به‌خصوص 

وقتی می‌خواهید پوســتش کاملًا صاف و بدون تیکه باشد، 

می‌تواند حســابی کلافه‌کننده و زمان‌بر باشد.اگردوســت 

ندارید وقت‌تان درآشپزخانه تلف شــود، این ترفند جادویی 

مخصوص شماست!

این روش ساده، همان راه‌حل رستوران‌های بزرگ است که 

باعث می‌شود پوســت گوجه به‌راحتی و بدون هیچ زحمتی 

ازگوشتش جدا شود:

یک علامــت کوچــک بزنیــد: ابتدا بــا نــوک چاقو،پایینِ 

گوجه‌فرنگی)قسمتی که برعکس می‌شود(را به شکل یک 

ضربدریا همانXکوچک برش بزنید.این کارباعث می‌شود 

حرارت سریع‌تربه زیرپوست نفوذکند.

حمام آب جوش:یک قابلمه کوچک آب را به جوش بیاورید 

وگوجه‌ها را فقط برای۱۵تا۲۰ ثانیه داخل آن بیندازید.دقت 

کنیدکه نباید پخته شوند؛فقط کافی است پوستشان نرم شود.

شــوک آب ســرد:بلافاصله بعدازبیرون آوردن،گوجه‌ها را 

دریک ظرف آب بسیار سرد)ترجیحاً با چند تکه یخ( قراردهید. 

این کارباعث می‌شود فرآیند پخت متوقف شــده و پوست به 

راحتی مثل یک لایه نازک ازروی میوه لیزبخورد وجدا شود.
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نتایج یک مطالعه گسترده نشان می‌دهدکه کنترل فشارخون،مدیریت قندخون وترک 

سیگاردربازه‌ سنی۴۵تا۶۵سال، می‌تواند طول دوران زندگی بدون زوال عقل را تا۱۳ سال 

افزایش دهد. این یافته‌ها تأکید می‌کنندکه سلامت مغزدرسال‌های پیری،نتیجه مستقیم 

تصمیمات ساده‌ای است که دردوران میانسالی گرفته شده است.

ورزش‌های معمولی برای تقویت استخوان کافی نیستند!

تحقیقات جدید انجام شده دردانشگاه سملوایزبوداپست نشان می‌دهدکه فعالیت‌های 

ورزشــی با شــدت کم یا متوســط، نظیر پیاده‌روی ودویدن،تأثیربلندمدت ومعناداری بر 

تحریک متابولیسم استخوان ندارند.براساس تجزیه وتحلیل۲۴مطالعه پیشین برروی 

۱۲۰۰بزرگسال سالم،مشخص شده است که برای بازسازی وتقویت فعال استخوان‌ها، 

بدن نیازمند محرک‌های فیزیکی قدرتمندتری است.

محققــان ایــن پژوهــش بــا بررســی نشــانگرهای بیوشــیمیایی درخون)به جــای تکیه 

برتراکم اســتخوان که زمان زیــادی بــرای تغییرنیازدارد(،دریافتندکه مواد شــیمیایی 

تقویت‌کننده استخوان تنها زمانی به طورمؤثرتحریک می‌شوندکه فعالیت بدنی شامل 

حــرکات انفجاری،تغییرجهت‌هــای ســریع و چرخش‌هــای ناگهانــی باشــد.این روش 

جدیــد اندازه‌گیری، اجــازه می‌دهد اثــرات ورزش برســامت اســتخوان درعرض چند 

هفته،بسیارزودتراز روش‌های سنتی مشاهده شــود.ویکتوریا بارنا،پژوهشگرارشد این 

مطالعه،تأکید می‌کند که این یافته به معنای بی‌فایده بودن ورزش‌های سبک نیست، بلکه 

نشان‌دهنده این است که این فعالیت‌ها برای »بهترین ارتقای سلامت استخوان«کافی 

نیستند.ازنظرعلمی،ورزش‌های باشدت بالا می‌توانند تغییرات اولیه مفیدی درتشکیل 

اســتخوان ایجادکــرده وســرعت ازدســت دادن بافــت اســتخوانی را دردوران پیــری 

کاهش دهند.با این حال،کارشناســان هشــدارمی‌دهندکه با توجه به شدت بالای این 

تمرینات،افراد-به‌ویژه کسانی که دارای سابقه مشکلات قلبی یا ابتلا به پوکی استخوان 

هستند-باید پیش ازتغییررژیم ورزشی خود به سمت فعالیت‌های پرفشار،حتماًبا پزشک 

متخصص مشورت کنند.

تحقیقات اخیرنشــان می‌دهــد فعالیت‌های کم‌شــدت مانند پیــاده‌روی، تأثیر 
معناداری  بر متابولیسم  استخوان  ندارند  و  برای پیشگیری  ازپوکی استخوان  باید 

ازتمرینات انفجاری استفاده کرد.  

تازه ها

فاطمه ملک‌زاده  |  روزنامه نگار

فرمول طلایی برای فراراز زوال عقل
 چگونه مدیریت ساده‌ سه عامل خطردرمیانسالی،

 می‌تواند سلامت مغز شما را برای بیش ازیک دهه تضمین کند؟
 زندگی‌سلام
                دوشنبه 
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