
عــادات اشتبــاه کــه سلامــت مغــز را بــه خطــر
ماندازد

3 فروردین 1401
اگرچه همه ما از اهمیت سلامت مغز آگاه داریم، هنوز از بسیاری عادتهای خاص که باعث بروز

اختلالات مغزی مشوند، ب خبریم.

اگرچه بیماریهای شناخت با عوامل ژنتی و سن ارتباط دارند اما برخ از شیوههای غلط زندگ که هر
روز ترار مشوند، نیز متوانند به نرونها و بافتهای مغزی آسیب برسانند و بر وقوع این بیماریها

تاثیر بذارند: برخ از اين عادات غلط عبارت اند از:

مصرف بیش از حد مواد قندی
مصرف بیش از حد شر تصفیه شده با ابتلا به بیماریهای متابولی و مغزی ارتباط نزدی دارد. 
وجود قند در بسیاری از غذاها و رژیمهای غذاي، تولید مواد شیمیای مغز را کاهش مدهد و به مرور
زمان بر عملرد آن تاثیر منف مگذارد. مصرف روزانه شر تصفیه شده ی از علل ابتلا به اضطراب،

افسردگ و زوال عقل است.

رهای تصفیه شده، از عسل، شیر نارگیل، یا سایر گزینههای شیرین طبیعتوصیه: به جای مصرف ش
استفاده کنید. برچسبهای مواد غذای را به دقت بررس و گزینههای را انتخاب کنید که شر آنها در

پایینترین حد باشد.

اجتناب از صبحانه
مصرف روزانه ی وعده صبحانه سالم ی از عادتهای مهم برای حفظ سلامت مغز و جوان نه
داشتن آن است. حذف صبحانه یا گنجاندن مواد غذای ناسالم در آن منجر به بیماریهای مرتبط با
سوخت و ساز بدن، کاهش حافظه و ثبات نداشتن ذهن مشود. همچنین با توجه به کاهش سطح انرژی

در طول روز، فعالیت نورونهای مغزی کاهش میابد.

توصیه: صـبحانه هفتـ خـود را برنـامه ریـزی کنیـد و اطمینـان حاصـل کنیـد کـه صـبحانه شمـا شامـل
ویتامین ها، مواد معدن، فیبرهای گیاه، پروتئین، اسیدهای چرب اما۳، آنت اکسیدانها است.

سیار کشیدن
سموم موجود در سیار اندامهای مختلف بدن را تحت تاثیر قرار مدهد. این مواد سم باعث سرعت
بخشیدن به روند پیری مغز شده و علت مهم برای ابتلا به اختلال در عملرد شناخت است. ابتلا به

آلزایمر با سیار ارتباط نزدی دارد.

توصـیه: در اسـرع وقـت سـیار کشیـدن را متوقـف کنیـد و عـادات سـالم را جـایزین آن نماییـد. از قـرار
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گرفتن در معرض دود سیار نیز اجتناب کنید.

پرهیز از نوشیدن آب کاف
پرهيز از مصرف آب ی از عوامل است که بر ضعف زودرس بافت مغز تاثیر مگذارد. از دست دادن
آب بدن سطوح انرژی را کاهش مدهد و خلق و خو را پایین مآورد ضمن این که تمرکز را نیز سختتر
مکند. قسمت عمده مغز از آب تشیل شده است و این یعن کاهش آب بدن با کاهش عملردهای

مغزی و کاهش اکسیژن در سلولهای مغز ارتباط دارد.

توصـیه: روزانـه ۶ تـا ۸ لیـوان آب بنوشیـد. مصـرف میوههـا و سـبزیجات آب دار را زیـاد کنیـد. چـای و
نوشیدنهای طبیع دیر را به همراه مصرف آب فراموش ننید.

خواب ضعیف
خواب کم کیفیت، کارای جسم، ذهن و عاطف را کاهش مدهد و منجر به افزایش هورمونهای

استرس مشود. در نتیجه توانای فرد برای حل مشلات روزمره کاهش میابد.

توصیه: حداقل در ی محیط آرام، ۸ ساعت خواب شبانه را تجربه کنید. قبل از رفتن به خواب تمام
وسایل الترونی را خاموش کنید. ی شام سب ۲ تا ۳ ساعت قبل از رفتن به رختخواب بخورید.

قرار گرفتن در معرض محیط آلوده
کم باشد به بروز بیماریهای شناخت اگر میزان آلودگ هوا، حت مدت در آلودگ قرار گرفتن طولان
مغز و ایجاد تغییرات ساختمان در آن منجر مشود. دانشمندان دریافتند کسان که در مناطق آلوده
زندگ مکنند، مغزهای کوچ تری خواهند داشت میزان بروز ستههای مغزی در آنان، بیشتر از

دیران است.

توصیه: از قرار گرفتن در معرض محیطهای آلوده جلوگیری کنید و در صورت این قرارگیری، اقدامات
پیشیرانه را برای به حداقل رساندن اثرات محیط آلوده انجام دهید. تنفس در هوای تازه و در محیط سبز

را فراموش ننید.
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