
»کولین« و سلامت مادر و جنین

»کولین« ماده ای مغذی است که در بسیاری از فرایندهای فیزیولوژیک و طبیعی بدن نقش مهم و حیاتی ایفا  می 
کند. کولین یک آمین محلول در آب است که به عنوان پیش ساز برای ساخت ترکیباتی به نام فسفولیپید استفاده 
می شود. فسفولیپید بخش مهمی از ساختمان دیواره سلولی است. علاوه بر این از کولین برای ساخت میانجی 
عصبی استیل کولین استفاده می شود که در عملکرد مغزی و ارتباط گیری میان سلول ها اهمیت دارد. از آن 
جایی که کولین در تامین چندین جنبه از سلامتی مادر و جنین صاحب جایگاه است، اهمیت دریافت مقادیر کافی 
کولین در طول بارداری پررنگ می شود به طوری که در بارداری نیاز به کولین افزایش می یابد، زیرا کولین در 
شکل گیری طناب نخاعی، ساختار مغزی و ساخت لیپوپروتئین های جنینی مهم است. به گزارش دفتر بهبود تغذیه 
جامعه وزارت بهداشت، همان طور که کمبود اسید فولیک در بروز ناهنجاری های طناب نخاعی جنینی نقش دارد، 
دریافت ناکافی کولین نیز در بروز چنین اختلالی می تواند موثر باشد. بنابراین دریافت ناکافی کولین در بارداری 
با افزایش خطر نقص لوله عصبی یا NTD در جنین همراه است. کولین می تواند در آینده بر سطح و قدرت حافظه 
کودک، رفتارها و عملکرد شناختی او نیز موثر باشد زیرا کولین می تواند به راحتی از جفت عبور کند و در جنین 
ذخیره شود. همچنین کولین دریافتی توسط مادر شیرده در شیر او ظاهر می شود و از این طریق نیز می تواند 
بخشی از نیاز نوزاد به کولین تامین شود. اما اهمیت کولین فقط متوجه تامین سلامت جنین نمی شود. دریافت 
از  باردار را کاهش می دهد. زرده تخم مرغ یکی  بارداری، خطر بروز کبد چرب در مادر  مقادیر کافی کولین در 
بهترین منابع غذایی کولین می باشد. هر زرده تخم مرغ حاوی تقریبا 125 میلی گرم کولین است. گوشت قرمز و 
ماکیان نیز از منابع غذایی عالی کولین به حساب می آیند. محصولات لبنی)شیر و ماست( و ماهی سالمون نیز در 
طبقه بعدی منابع غذایی غنی از کولین قرار می گیرند. سویا، بادام زمینی و غلات کامل نیز حاوی کولین هستند. 
یک زن غیرباردار روزانه به 425 میلی گرم کولین نیاز دارد. نیاز روزانه به کولین در 12 هفته نخست بارداری 450 
میلی گرم و پس از هفته 12 بارداری 550 میلی گرم است. نتایج مطالعه ای در سال 2025 نشان داد که تنها 
قریب به 12 درصد از زنان باردار دریافت کافی کولین را دارند. همچنین این مطالعه به نکته بسیار مهم دیگر اشاره 
کرد. دریافت مقادیر کافی کولین در بارداری می تواند با کاهش 50 درصدی عوارض بارداری همراه باشد . بررسی 
های اخیر نشان داده است سیاست گذاری مبنی بر اضافه کردن 250 میلی گرم کولین به مولتی ویتامین های 

بارداری می تواند ایمن باشد و نیاز به کولین در بارداری را با اطمینان بیشتری تامین کند.

راهکارهای کاهش پوسیدگی دندان های کودکان

بهداشت ضعیف دهان در هر سنی می تواند روی سلامت عمومی تاثیر بگذارد. چند روز بعد از تولد باید مراقبت 
از دندان های بچه ها را شروع کرد. برای این کار لثه ها را توسط یک دستمال شست و شوی نرم پاک کنید. این 
کار پلاک هایی را که می تواند عامل پوسیدگی در دندان ها باشند خارج کند. پوسیدگی دندان در واقع سوراخ 
هایی در دندان هستند که توسط باکتری ها در دهان ایجاد می شوند. شکر و نشاسته  موجود در رژیم غذایی 
و داشتن روتین غذایی  بنابراین رعایت  بهداشت  به دندان ها آسیب برساند  تواند  تولید اسید می کند که می 
سالم می تواند مشکلات لثه و دندان را در طول زندگی فرد کاهش بدهد. راهکارهایی را برای کاهش ریسک 

پوسیدگی دندان های کودکان در ادامه مرور می کنیم:
 اجتناب از خوردن غذاها و نوشیدنی های با شکر افزوده به بچه های کمتر از 2 سال و محدود کردن مصرف 

شکر افزوده به بچه های بزرگتر.
 شیرینی ها تنها غذاهایی نیستند که می توانند ریسک پوسیدگی دندان را افزایش دهند و کربوهیدرات ها اگر 
برای یک دوره زمانی طولانی روی دندان ها باقی بمانند می توانند با ایجاد پلاک و تولید اسید باعث پوسیدگی 
دندان ها شوند. از جمله غذاهایی که اگر به مدت طولانی در دهان بمانند می توانند ایجاد پوسیدگی کنند این 

موارد را می توان نام برد:
1- نوشیدنی های با شکر افزوده مثل نوشابه، آب میوه ها، نوشیدنی های انرژی زا و چای و قهوه هایی که شیرین 

شده اند به خصوص اگر در یک دوره زمانی طولانی جرعه جرعه خورده شوند.
2- هر غذایی که به دندان بچسبد مثل کارامل ها، میوه های خشک شده و چیپس .

3- آب نبات ها و سایر شکلات های سفت که به آرامی در دهان آب می شوند.
-  از رها کردن  نوزاد در تختخواب به همراه یک شیشه اجتناب کنید. وقتی این حالت اتفاق بیفتد شیر مادر یا 

شیرخشک روی دندان و لثه های بچه برای زمان طولانی باقی می ماند که باعث فعالیت باکتری ها می شود.
- برای خلاص شدن از دست باکتری ها و کاهش تولید اسید سعی کنید همراه با غذا یا بعد از آن آب بخورید. 

یک الگوی غذایی سالم و مغذی برای حفظ سلامت دهان و دندان حیاتی است اما این مسئله به تنهایی کافی 
نیست و نمی تواند یک بهداشت ضعیف دندانی را جبران کند. از یک دندانپزشک مشاوره بگیرید. مرتب دندان 

ها را نخ دندان بکشید.

هشدار درباره مصرف قارچ های طبیعت 

کارشناس نظارت بر مواد غذایی معاونت غذا و داروی دانشگاه علوم پزشکی خراسان‌شمالی گفت: شهروندان از برداشت 
قارچ‌های خودرو در طبیعت پرهیز کنند زیراکه برخی از این قارچ‌ها سمی و مرگبار است. دکتر »حسین صادقی« در گفت‌ 
و گو با ایرنا اظهار کرد: هر ساله با رشد قارچ‌های خودرو در فصل بهار با موجی از مسمومیت‌های ناشی از مصرف قارچ‌های 
خودرو در استان روبه‌رو می‌شویم که نیاز است مردم از برداشت و مصرف این گونه قارچ ها خودداری کنند. وی افزود: 
ظاهر قارچ‌های سمی همانند قارچ‌های خوراکی است به گونه ای که افراد عادی نمی توانند سمی بودن آن را تشخیص 
دهند. کارشناس نظارت بر مواد غذایی معاونت غذا و داروی دانشگاه علوم پزشکی خراسان‌شمالی خاطرنشان کرد: تنها 
متخصصان و کارشناسان قارچ‌شناسی و گیاه‌شناسی، توانایی شناسایی قارچ سمی را دارد. »صادقی« با تاکید بر این که 
شهروندان به هیچ عنوان از قارچ های خودرو مصرف نکنند، گفت: پختن، آب پز یا سرخ کردن موجب از بین رفتن سم در 
قارچ سمی نمی‌شود، بنابراین شهروندان از برداشت قارچ در دشت یا ارتفاعات پرهیز کنند. وی از شهروندان خواست در 
صورت مصرف قارچ و بروز نشانه‌های گوارشی تهوع، استفراغ و اسهال هرچه سریع‌تر بیمار را به مرکز درمانی تخصصی 

مسمومیت‌ها منتقل کنند.
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سلامت نامه بهترین رژیم غذایی برای پیری سالم 
 یافته‌ها نشان می‌دهد که پیروی از یک رژیم غذایی گیاهی و غنی از مواد مغذی با مقادیر متوسط مصرف غذاهای سالم حیوانی

 از جمله لبنیات کم‌چرب، ممکن است به طور قابل‌توجهی پیری سالم را افزایش دهد

افسردگی فصلی چیست؟
که  ایــن  بــه  اشـــاره  بــا  روانپزشکی  متخصص  یــک 
از افسردگی است، گفت:  یا مانیا حالتی  شیدایی 
می‌شود  آغــاز  بهار  فصل  با  همزمان  اختلال  این 
بالا  خلق  ــی،  ‌زدگ نشاط  همانند  تظاهراتی  با  و 
اشکال  افــراطــی،  خوش‌بینی  ــادی،  ش صــورت  به 
دیده  بلندپروازانه  برنامه‌ریزی‌های  و  تمرکز  در 
که  ایــن  بیان  با  شمس«  »جمال  دکتر  مــی‌شــود. 
ممکن  نامعلوم  دلایل  به  سال  فصول  از  برخی  در 
تغییراتی  دستخوش  ــراد  اف از  برخی  خلق  اســت 
است  اختلالی  فصلی  افسردگی  کرد:  اظهار  شود 
خود  میزان  بالاترین  به  فصل  تغییر  با  معمولًا  که 
می رسد. وی توضیح داد: به طور کلی افسردگی 
آن فرد در دیگر  فصلی نوعی اختلال است که در 
زمان‌های سال شرایطی عادی دارد ولی در فصلی 
کند.   می  افسردگی  و  اضطراب  احساس  خاص 
پزشکی  علوم  دانشگاه  روانپزشکی  متخصص 
خلق  تغییرات  کــرد:  خاطرنشان  بهشتی  شهید 
دکتر  است.  مرتبط  فصلی  تغییرات  به  مستقیماً 
و  خورشید  نــور  تابش  که  ایــن  به  ــاره  اش با  شمس 
ترشح  کننده  تنظیم  که  بدن  بیولوژیکی  ساعت 
را  خواب  و  وخو  خُلق  تواند  می  است  هورمون‌ها 
تحت تاثیر قرار دهد تاکید کرد: افرادی که با تغییر 
نور  به هر میزان  فصل دچار افسردگی می شوند، 
تنگی  و  افسردگی  از  زودتر  کند  دریافت  بیشتری 

خلق رهایی می یابند. 
دچار  که  ــرادی  اف تمامی  که  این  بر  تاکید  با  وی 
به  مبتلا  ــاً  ــرورت ض شوند  مــی  فصلی  افــســردگــی 
ممکن  داد:  توضیح  نیستند،  افسردگی  اختلال 
با  ــاره  ب یک  به  که  افـــرادی  از  کمی  ــد  درص اســت 
شوند  می  افسردگی  و  اضطراب  دچار  فصل  تغییر 
این  باشند.  داشته  نیاز  ای  مداخله  درمان‌های  به 
اختلال  که  ایــن  بیان  با  روانپزشکی  متخصص 

شکل‌های  به  را  افراد  فصلی  افسردگی  یا  عاطفی 
احتمال  افزود:  می‌دهد،  قرار  تاثیر  تحت  متفاوتی 
دکتر  دارد.  وجــود  نیز  بهار  فصل  در  خلق  تغییر 
»شمس« با اشاره به این که احتمال بروز افسردگی 
بهار است،  از  به مراتب بیشتر  پاییز  با شروع فصل 
افسردگی  از  حالتی  مانیا  یا  شیدایی  داد:  توضیح 
همزمان  که  خلق  اختلال  از  مدل  این  در  اســت؛ 
زیاد  بسیار  فرد  انرژی  شود  می  آغاز  بهار  فصل  با 
تظاهراتی  با  اختلال  این  که  شکلی  به  شود   می 
همانند نشاط ‌زدگی، تحریک‌پذیری، فعالیت بیش 
خوش‌بینی  ــادی،  ش صــورت  به  بــالا  خلق  حــد،  از 

و  تمرکز  در  اشکال  حرکتی،  بیقراری  افراطی، 
وی  شود.  می  دیده  بلندپروازانه  برنامه‌ریزی‌های 
گفت: در مبتلایان به بیماری دوقطبی، علایم مانیا 
و شیدایی با شروع فصل بهار و اختلال افسردگی 
که  این  بیان  با  وی  کند.  می  عود  پاییز  فصل  در 
اختلال  با  فصلی  افسردگی  های  نشانه  و  علایم 
خاطرنشان  دارد،  زیادی  شباهت  دائم  افسردگی 
میزان  در  محسوس  تغییرات  انرژی،  کاهش  کرد: 
از  اشتها  میزان  در  تغییر  و  تمرکز  و  توجه  خــواب، 
فاکتوری  تنها  وی  اســت.  افسردگی  های  نشانه 
اختلالات  سایر  به  نسبت  را  فصلی  افسردگی  که 

بروز  زمان  می‌کند،  متفاوت  افسردگی‌ها  و  روانی 
افسردگی  گــفــت:  و  دانــســت  فصلی  افــســردگــی 
بازه زمانی خاص در سال عود می‌کند.  فصلی در 
دکتر »شمس« با بیان این که احتمال بروز تمامی 
است،  یکسان  تقریباً  روان  اختلالات  و  بیماری‌ها 
بروز  سن  بیشترین  مثال  طور  به  کرد:  خاطرنشان 
اختلال  یا  و  است  سال   40 تا   30 بین  افسردگی 
ها  ساله   25 تا   20 در  شیدایی  بــروز  یا  دوقطبی 
علمی  هیئت  عضو  ــن  ای مــی‌شــود.  دیــده  بیشتر 
انــواع  کلی  طــور  به  که  ایــن  به  ــاره  اش با  دانشگاه 
قاعده  ایــن  از  هم  روان  اختلالات  که  بیماری‌ها 
مستثنی نیست تاریخ دقیق شروع و یا سن خاصی 
ندارد، تاکید کرد: حتی ممکن است فردی  در سن 
یا  افسردگی  دچار  سال   20 از  کمتر  یا   50 بالای 

افسردگی فصلی شود.
انــواع  ــان  درم اهمیت  به  ــاره  اش با  »شمس«  دکتر   
افسردگی ها تاکید کرد: اگر  این بیماری به موقع 
علایم  گرفتن  شدت  از  پیش  ها  درمان  و  تشخیص 
ــدود زیــادی از بروز  ــد درمــان تا ح ــود، رون ــاز ش آغ
مشکلات بعدی جلوگیری خواهد کرد. وی استفاده 
از  را  یا مشاوره  از درمان های دارویی، غیر دارویی 
جمله روش های درمان افسردگی فصلی دانست و 
تاکید کرد: درمان این اختلال به کمک نور درمانی، 
دارو و روش‌های روان‌ پزشکی انجام می‌شود و اگر 
باید  باشد  مبتلا  دوقطبی  اختلال  به  فرد  چنانچه 
موضوع  ایــن  که  چــرا  دهــد  اطــاع  خــود  پزشک  به 
ــای  داروه دیگر  و  درمــانــی  نــور  تجویر  ــان  زم ــرای  ب
متخصص  این  دارد.  اهمیت  بسیار  افسردگی  ضد 
روانپزشکی گفت: درمان با داروهای ضد افسردگی 
عاطفی  اختلال  به  مبتلا  بیماران  از  برخی  بــرای 
بسیار  باشد  شدید  علایم  اگر  خصوص  به  فصلی، 

موثر خواهد بود.

های  بیماری  بدون  خواهید  می  آیا  سلامت-  گروه 
مزمن پیر شوید، ذهن تیزبینی داشته باشید و انرژی 
پر جنب و جوش داشته باشید؟ یک مطالعه 30 ساله، 
بهترین رژیم غذایی برای پیری سالم را تشریح کرده 
است و نشان می دهد که افراد مسن دقیقاً روی چه 
غذاهایی  چه  و  کنند  بندی  اولویت  باید  غذاهایی 
شانس سلامت آن ها را کم می کنند. به گزارش دفتر 
مطالعه‌ای  در  بهداشت،  وزارت  جامعه  تغذیه  بهبود 
منتشر   Nature Medicine مجله  در  اخــیــراً  کــه 
طولانی  پیروی  بین  ارتــبــاط  محققان  ــت،  اس شــده 
الگوی غذایی و مصرف غذاهای فوق  از هشت  مدت 
کردند.  بررسی  سالم  پیری  با  را   )UPF(شده فرآوری 
یک  از  پــیــروی  کــه  مــی‌دهــد  نشان  ــا  آن‌ه یافته‌های 
مقادیر  با  مغذی  مواد  از  غنی  و  گیاهی  غذایی  رژیم 
جمله  از  حیوانی،  سالم  غــذاهــای  مصرف  متوسط ​​
قابل‌توجهی  طور  به  است  ممکن  م‌چرب،  ک لبنیات 
تعداد  حاضر  حال  در  دهــد.  افزایش  را  م  ل سا پیری 
افراد مسن در ایالات متحده افزایش یافته است، اما 
80 درصد از یک یا چند بیماری مزمن رنج می برند 
می  ایجاد  را  توجهی  قابل  بهداشتی  های  چالش  که 
کند. افزایش سالمندی سالم یک اولویت برای بهبود 
و در عین حال  کیفیت زندگی و مشارکت اجتماعی 
با مراقبت های بهداشتی  کاهش هزینه های مرتبط 
میر  و  مرگ  مهم  عامل  نامناسب  غذایی  م  ی رژ است. 
است.  جهان  سراسر  در  غیرواگیر  هــای  ی  بیمار و 
و  عملکرد  حفظ  بر  اکنون  بهداشت  هانی  ج سازمان 
تاکید  ها  بیماری  درمان  جای  به  زوال  از  جلوگیری 
دارد. مطالعات نشان می دهد که رژیم غذایی سالم، 
از دیابت نوع 2، بیماری های قلبی و عروقی و مرگ 
زودرس جلوگیری می کند. تحقیقات همچنین رژیم 
سلامت  و  شناختی  و  جسمی  سلامت  با  ا  ر غذایی 
با این  روانی در جمعیت سالخورده مرتبط می کند. 
رژیم  الگوهای  چگونه  که  این  از  کمی  ک  در حــال، 
تأثیر  سالم  پیری  مختلف  های  جنبه  بر  کلی  غذایی 
ارتباطات می‌تواند  این  می گذارد وجود دارد. درک 
اطلاع‌رسانی  را  عمومی  بهداشت  ل‌های  دستورالعم
ضمن  تا  می‌دهد  را  امکان  این  مسن  فراد  ا به  و  کند 
روانــی،  سلامت  مزمن،  بیماری‌های  ز  ا پیشگیری 
این مطالعه،  جسمی و شناختی خود را حفظ کنند. 
ارتباط 30 ساله بین پایبندی به هشت الگوی غذایی 
پیری  و  شــده  ــرآوری  ف فــوق  غذاهای  ف  مصر سالم، 
بررسی  متحده  ایالات  در  بزرگ  گروه  دو  ر  د را  سالم 
جنسیت،  اســاس  بر  را  تفاوت‌ها  که  لی  ا ح در  کــرد، 
اصل و نسب، وضعیت اجتماعی - اقتصادی، عوامل 
سبک زندگی و اجزای غذایی فردی تجزیه و تحلیل 
مطالعه  و  پرستاران  سلامت  مطالعه  از  ا  داده‌ه کرد. 
که  آمده‌اند  دست  به  سلامت  ان  ص متخص پیگیری 
سلامتی  پیامدهای  و  زندگی  شیوه   1986 سال  از 
به  رسیدن  عنوان  به  سالم  پیری  ده‌اند.  ر ک ردیابی  را 
سن 70 سالگی بدون بیماری های مزمن عمده و با 
سلامت شناختی، جسمی و روانی خوب تعریف شد. 
مرد  نفر)34924   105015 داده‌های  مطالعه  این 
از 30  و 70091 زن( را تجزیه و تحلیل کرد. بیش 
سال، 9.3 درصــد)9771 نفر( پیری سالم را نشان 
درصد   9.37 شرکت‌کنندگان،  همه  یان  م از  دادند. 
حداقل 70 سال زندگی کردند، 8.22 درصد از 11 
عملکرد  درصد   9.33 بودند،  عاری  ن  مزم بیماری 
عملکرد  ــد  درص  1.28 کــردنــد،  فظ  ح را  شناختی 
سلامت  ــد  درص  5.26 و  کــردنــد  فظ  ح را  فیزیکی 
غذایی  الگوهای  از  که  افرادی  کردند.  ظ  حف را  روان 
اجتماعی  وضعیت  عموماً  می‌کنند،  روی  ی پ سالم‌تری 
شاخص  بیشتر،  بدنی  فعالیت  الاتر،  ب اقتصادی   -

کمتری  گذشته  افسردگی  میزان  و  متر  ک بدنی  توده 
الگوی  در  سالم  پیری  با  ارتباط  ترین  ی  قو داشتند. 
یافت  سالم  غذایی  های  جایگزین  شاخص  غذایی 
قوی‌ترین  سالم  غذایی  های  یگزین  ا ج شاخص  شد. 
آن  دقیق‌تر  تمرکز  دلیل  به  احتمالًا  داد،  ن  نشا را  اثر 
بر غذای گیاهی بدون اولویت‌بندی کیفیت )به عنوان 
تصفیه‌شده(.  غــات  مقابل  در  کامل  غــات  مثال، 
پیروی از این رژیم ها احتمال پیری سالم را بین 45 تا 
86 درصد افزایش می دهد. مصرف بیشتر میوه ها، 
سبزیجات، غلات کامل، آجیل، حبوبات، چربی های 
با  غیراشباع)مانند روغن زیتون( و چربی های سالم 
فــرآوری  های  گوشت  بــود.  مرتبط  پیری  بهتر  نتایج 
شده، چربی های ترانس و سدیم با پیامدهای بدتری 
سیگاری‌ها،  زنان،  میان  در  مزایا  این   . بودند مرتبط 
و  پایین‌تر  اقتصادی   - اجتماعی  عیت  وض با  ــراد  اف
قوی‌تر  داشتند،  کمتری  بدنی  لیت  فعا که  ــرادی  اف
مدت  طولانی  مطالعه  این  از  کلی  گیری  نتیجه  بود. 
میانسالی  در  تر  سالم  غذایی  وهای  الگ که  داد  نشان 
مرتبط  ســال   30 طــی  سالم  ری  پی بهتر  شانس  بــا 
و  گیاهی  غذاهای  از  سرشار  یی  غذا رژیم‌های  است. 
گوشت  و  فرآوری‌شده  غذاهای  و  سالم،  چربی‌های 
مرتبط  پیری  نتایج  بهبود  با  داوم  م طور  به  کم،  قرمز 

بودند.
جامعه  تغذیه  بهبود  دفتر  که  هم  دیگری  مطلب  در 
سالمندان  است:  آمده  کرده  منتشر  بهداشت  وزارت 
فرد  یک  به  نسبت  کمتری  کالری  به  اســت  ممکن 
مغذی  ــواد  م به  نیاز  امــا  باشند،  داشته  نیاز  ــوان  ج
رخ  زمانی  سوءتغذیه  ــد.  دارن بیشتر  حتی  یا  مشابه 
مهم  مغذی  مواد  از  کافی  مقدار  به  فرد  که  می‌دهد 
کربوهیدرات‌ها،  معدنی،  مــواد  ویتامین‌ها،  مانند 
بدن  نتیجه  در  نکند،  مصرف  پروتئین‌ها  و  چربی‌ها 
تغذیه  سوء  کند.  عمل  درستی  به  نمی‌تواند  ها  آن 
برای شرکت در فعالیت‌های  را  توانایی فرد  می‌تواند 

روزمره و کیفیت زندگی او را به طور منفی تحت تاثیر 
تغذیه است، احتمال  قرار دهد. فردی که دچار سوء 
بیشتری دارد که با کاهش سلامت جسمانی و ذهنی 
نیز  جدی‌تر  بیماری‌های  به  ابتلا  خطر  و  شود  مواجه 
برای او بیشتر است. شما نمی‌توانید همیشه از ظاهر 
فرد تشخیص دهید که آیا او دچار سوء تغذیه است یا 
نه. افراد مسن دچار سوء تغذیه ممکن است کم وزنی 
یا اضافه وزن داشته باشند. به عنوان مثال، کسی که 
کند،  مصرف  کافی  کالری  است  ممکن  است  چاق 
را  سلامتی  حفظ  برای  لازم  کلیدی  مغذی  مواد  اما 
است  ممکن  سالمندان  در  تغذیه  سوء  باشد.  نداشته 
اجتماعی  روانــی،  فیزیکی،  مختلف  عوامل  از  ناشی 
دلیل  به  اشتها  کاهش  باشد:  شرح  این  به  عملی  و 
در  مشکلات  داروهــا؛  جانبی  عوارض  یا  بیماری  یک 
جویدن یا بلعیدن، اغلب به دلیل مشکلات دندانی یا 
حرکات دهانی؛ کاهش شناختی؛ افسردگی؛ تغییر یا 
کاهش حس بویایی یا چشایی؛ نداشتن انگیزه برای 
دسترسی  در  ناتوانی  همسر؛  فوت  از  پس  پز  و  پخت 
خود؛  برای  آشپزی  یا  غذایی  مواد  فروشگاه‌های  به 
علایم  انزوا.  سالم؛  غذاهای  هزینه  تأمین  در  ناتوانی 
از:  عبارتند  تغذیه  سوء  هشداردهنده  نشانه‌های  و 
یا  ضعف عضلانی؛ احساس خستگی؛ تحریک‌پذیری 
منتظره؛  غیر  وزن  کاهش  اشتها؛  کاهش  افسردگی؛ 
یا  بیماری  به  ابتلا  آسان؛  کبودی  دندانی؛  مشکلات 

عفونت‌های مکرر.
احساس  است  ممکن  سن  افزایش  با  افراد  از  بعضی 
تشنگی کمتری داشته باشند. کم‌آبی بدن که ناشی 
نزدیکی  ارتباط  اســت،  مایعات  ناکافی  نوشیدن  از 
رخ  همزمان  می‌توانند  دو  این  و  دارد  تغذیه  سوء  با 
برای  روز  طول  در  آب  زیادی  مقدار  نوشیدن  دهند. 
مجاری  عفونت‌های  و  یبوست  کم‌آبی،  از  جلوگیری 
تنها  نه  تغذیه  سوء  درمان  است.  مهم  بسیار  ادراری 
شامل خوردن بیشتر، بلکه خوردن بیشتر مواد غذایی 

سالم است. نکات عملی به شرحی که خواهید خواند 
است  ممکن  که  موانعی  از  برخی  رفع  به  می‌توانند 

مانع از تغذیه مناسب شوند، کمک کنند:
 تهیه مقدار زیادی غذا، خورش و سوپ و پر کردن 
فریزر با وعده‌های فردی که به راحتی قابل گرم شدن 

هستند.
سعی  نمی‌برید،  لذت  پز  و  پخت  از  تنهایی  به  اگر   

کنید با یک دوست آشپزی کنید.
دندانپزشک  به  داریـــد،  مشکل  جویدن  در  اگــر    

مراجعه کنید.
از  یافته است،  یا چشایی کاهش  بویایی    اگر حس 
گیاهان و ادویه‌ها برای افزودن طعم به غذاها استفاده 

کنید.
غذا  وعــده  هر  کنار  در  ــد،  داری مشکل  بلع  در  اگر    
خود  پزشک  به  همچنین  بنوشید.  ــادی  زی مایعات 
علت  شناسایی  برای  شما  با  بتواند  او  تا  دهید  اطلاع 

مشکل بلع کار کند.
کوچکتر  وعده‌های  ندارید،  زیــادی  اشتهای  اگر    
مصرف  سالم  میان‌وعده  چند  روز  طول  در  و  بخورید 

کنید.
نزدیک  سالمندان  مراکز  در  غذایی  وعده‌های  به    
به  مربوط  مسائل  به  می‌تواند  این  کنید.  توجه  خود 

انزوا کمک کند.
   از پزشک خود بخواهید که شما را به یک متخصص 
تغذیه که تجربه کار با سوء تغذیه در بزرگسالان مسن 

دارد ارجاع دهد.
شما  پزشک  ــت،  اس شــده  دشــوار  پز  و  پخت  اگــر     
که  کند  معرفی  را  شغلی  درمانگر  کار  یک  می‌تواند 
راحت‌تر  برای  روش‌هایی  یافتن  در  شما  به  می‌تواند 
وعده‌های  در  وقت‌گذرانی  و  غذا  آماده‌سازی  کردن 

غذایی کمک کند.
وجــود،  ــورت  ص در  زمینه‌ای،  افسردگی  درمــان   

می‌تواند به بهبود اشتها کمک کند.

 خوب است بدانیم


