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آلبالو و آب آن حاوی مقادیر زیادی آنت اکسیدان و سایر ترکیبات گیاه مفید هستند که ممن است
اثرات محافظت بر روی سلولهای مغز داشته باشد.

نوشیدن که برای مصرف انتخاب مکنیم متواند تأثیر قدرتمندی بر مغز داشته باشد. برای مثال،
نوشیدن چای خطر ابتلا به زوال عقل را کاهش مدهد و مصرف نوشابه رژیم این خطر را به میزان

قابل توجه افزایش مدهد.

با این حال، مشخص شده است که ی نوشیدن به طور خاص موجب تقویت حافظه در افرادی مشود
که از زوال عقل رنج مبرند و همچنین تأثیر قابل توجه بر سلامت کل دارد.

شما کم تواند به مغز شما و جوانههای چشایم در ادامه بخوانید تا متوجه شوید که چه نوشیدن
کند.

زوال عقل، اصطلاح برای گروه از بیماریهای که باعث زوال شناخت مشوند؛ زوال عقل مانند
آلزایمر و زوال عقل با اجسام لوی، ی وضعیت ناتوانکننده است که متاسفانه رو به افزایش است.

آمار ابتلا به زوال عقل شفتآور است؛ بطوریه طبق گزارش انجمن آلزایمر، بیش از شش میلیون نفر
در آمریا به آلزایمر مبتلا هستند که پیشبین مشود این تعداد تا سال ۲۰۵۰ به ۱۳ میلیون افزایش یابد.

زوال عقــل در مجمــوع از ســرطان ســینه و پروســتات مرگبــارتر اســت و از هــر ســه سالمنــد یــ نفــر را
مکشد. یافتن راههای برای محافظت و تقویت سلامت مغز حت در بهترین شرایط بسیار مهم است.

بر اساس این گزارش، اما از آنجای که زوال عقل متواند آسیب قابل توجه به آن اندام حیات و
میلیاردها سلول مغزی وارد کند، مهم است بدانیم که چه کاری متوان انجام داد تا به طور بالقوه از
آسیب به عملرد شناخت خود جلوگیری کنیم، یا سلامت مغز خود را پس از شروع زوال عقل مدیریت

کنیم.

آب آلبالو سرشار از آنت اکسیدان

نتایج ی مطالعه که در سال ۲۰۱۹ منتشر شد، نشان داد که آب آلبالو به بهبود توانایهای شناخت در
بیماران آلزایمری کم مکند. محققان بر این باورند که آنت اکسیدانهای موجود در این آب میوه

ممن است کلید اصل این موضوع باشد. اما چرا؟

انجمن آلزایمر توضیح مدهد: چند مطالعه نشان داده که استرس اکسیداتیو، ممن است در تغییرات
مغز که باعث ابتلا به بیماری آلزایمر مشود، نقش داشته باشد.
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آب آلبالو سرشار از آنت اکسیدان است که متواند استرس اکسیداتیو را برطرف کند. آلبالو و آب آن
ن است اثرات محافظتمفید هستند که مم اکسیدان و سایر ترکیبات گیاه حاوی مقادیر زیادی آنت

بر روی سلولهای مغز داشته باشد.

مطالعـات نشـان داده انـد کـه آب آلبـالو سـرشار از ویتامینهـا و مـواد مغـذی اسـت کـه متوانـد بـه درد
عضلات، مشلات خواب و فشار خون بالا و همچنین بیماریهای مانند نقرس و آرتریت کم کند. این

فواید ممن است به تأثیر آب آلبالو بر مغز مربوط باشد.

شیو چین چای، استادیار بهداشت رفتاری و تغذیه در دانشاه دلاور توضیح داد، اثرات مفید بالقوه
آلبالو ممن است به ترکیبات زیست فعال آنها که شامل پل فنول ها، آنتوسیانینها و ملانین مشود،
مربوط باشد. آنها همچنین ممن است به اثرات بالقوه کاهش فشار خون آلبالو مرتبط باشند، زیرا فشار

خون متواند بر جریان خون به مغز تأثیر بذارد.

انتخاب سب زندگ سالم متواند به پیشیری از زوال عقل کم کند

اطمینان از اینه از سلامت کل خود مطلع هستید و اینه باید به دنبال علائم اولیه زوال عقل باشید،
متواند بخش مهم از مدیریت این بیماری باشد.

رایـان سـ وارنـر، روانشنـاس بـالین، مگویـد: تشخیـص زودهنـام زوال عقـل بـه ایـن معنـ اسـت کـه
متوانید بیشتر در تصمیمگیریهای شخص درباره آینده خود مشارکت داشته باشید. متوانید درمانها
را زودتر شروع کنید، که آنها را مؤثرتر مکند، و متوانید برخ از بیماریهای را که متوانند علائم
زوال عقل شما را بدتر کنند، مانند کمبود ویتامین، اختلالات خواب، افسردگ یا سوء مصرف الل،

شروع کنید.

انتخابهای خاص سب زندگ متواند به کاهش خطر زوال عقل یا بهبود عملرد شناخت کم کند.
به ویژه، ورزش متواند تقویت کننده مغز باشد. تحقیقات نشان مدهد که ۲۰ دقیقه ورزش در روز خطر
زوال شناخت را حت پس از شروع زوال عقل کاهش مدهد و پروتئینهای محافظت برای مغز فراهم

مکند.

خواب کاف و تعامل اجتماع از دیر عادات سالم هستند که متواند به جلوگیری از از دست دادن
حافظه و مهارتهای حرکت کم کنند.

http://madarandokhtaran.ir/سبک زندگی

