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نارسایی قلبی در بروز اختلال شناختی نقش داردمایکروویو و کودکان در معرض خطر
 نتایج یک تحقیق نشان داد که قراردادن ظروف 
پلاستیکی غذای کودک در مایکروویو می‌تواند منجر 
به آزادشدن میلیاردها ذره پلاستیکی ریز شود و 
نگرانی‌های جدی در مورد پیامدهای سلامتی برای 
نوزادان و کودکان نوپا ایجاد کند. این مطالعه نشان 
داد در حالی‌که خطرات بالقوه سلامتی ناشی از بلع این 
ذرات پلاستیکی ریز هنوز به‌طور کامل شناخته نشده 
است اما تا ۷۵ درصد از سلول‌های کلیه جنینی کشت 

شده تنها پس از دو روز قرارگرفتن در معرض این ذرات 
از بین رفتند. محققان اظهار کردند: این واقعا مهم است 
که بدانیم چه تعداد میکرو و نانوپلاستیک مصرف 
می‌کنیم. زمانی‌که ما غذاهای خاصی می‌خوریم، 
به‌طورکلی از محتوای کالری، سطح قند و سایر مواد 
مغذی آنها مطلع می‌شویم بنابراین به همان اندازه 
مهم است که ما از تعداد ذرات پلاستیکی موجود در 

غذای‌مان آگاه باشیم. 

 محققان بر این باورند که نشت کوچک کلسیم در 
داخل نورون‌های مغز ممکن است دلیل این مساله 
باشد که نارسایی قلبی منجر به زوال شناختی می‌شود. 
بیش از ۶۴ میلیون نفر در سراسر جهان مبتلا به 
نارسایی قلبی هستند. افراد مبتلا به نارسایی قلبی در 
معرض خطر بیشتر عوارض خاصی از جمله تنگی نفس، 
آریتمی، مشکلات کلیوی و... هستند. دکتر »اندرو آر 
مارکس«، محقق اصلی گفت: »کانال  RyR۲ هم در 

قلب و هم در مغز وجود دارد، بنابراین من استدلال 
کردم که از آنجا که این کانال در قلب به‌دلیل استرس 
سیستمیک نارسایی قلبی نشتی دارد، ممکن است در 
مغز نیز نشت کند.« RyR۲ یک پروتئین رمزگذاری 
شده است که در عضله قلب یافت می‌شود. محققان 
در موش‌های مبتلا به نارسایی قلبی دریافتند که نشت 
کلسیم در نورون‌های مغز منجر به اختلال‌شناختی 

می‌شود. 

 پیامدهای گرمای شدید برای سلامتی
 گرما به بدن شما استرس وارد می‌کند و زمانی‌که بدن شما 
استرس دارد، برای مقابله با سایر موارد مانند بیماری‌های قلبی 
یا تنفسی با مشکل روبه‌رو می‌شود. سازمان جهانی بهداشت 
)WHO( درباره این مساله می‌گوید: تغییرات آب‌وهوایی 
بزرگ‌ترین خطری است که سلامت بشر را تهدید می‌کند. 
شاید در ظاهر اغراق‌آمیز باشد اما کارشناسان نیز می‌گویند: 
چندان دور از ذهن نیست. دکتر »کریستوفر تدسکی«، مدیر 
آمادگی اورژانس در دانشگاه کلمبیا گفت: بین آب‌وهوا و 
سلامت رابطه مستقیمی وجود دارد. گاهی مواردی را مشاهده 
می‌کنیم که می‌توانیم آنها را »موارد تشدید شده از آب و هوا« 
بنامیم. با قدم‌زدن خارج از خانه در یک روز به‌شدت گرم 
به‌راحتی متوجه می‌شویم که گرمای بیش از حد، به‌سرعت 
آسیب می‌رساند و گرمازدگی شاید جزو اولین مواردی باشد 
که به ذهن می‌رسد. گرمازدگی زمانی رخ می‌دهد که بدن 
توانایی خنک شدن و کنترل دمای خود را از دست می‌دهد، 
این وضعیت باعث ناتوانی دائمی و حتی مرگ می‌شود. در 
این حالت دمای بدن احتمالا در کمتر از ۱۵ دقیقه به ۴۱ 
درجه سانتی‌گراد یا بالاتر می‌رسد. گرمازدگی علائمی مانند 
سرگیجه، حالت تهوع و سردرد را با خود به همراه دارد و 
باید سریعا درمان شود. علاوه بر این، گرمای شدید می‌تواند 
وضعیت بیماری‌های مزمن را بدتر کند. تدسکی افزود: 
گرما به بدن شما استرس وارد می‌کند و زمانی‌که بدن شما 
استرس دارد، برای مقابله با سایر موارد مانند بیماری‌های 
قلبی یا تنفسی با مشکل روبه‌رو می‌شود. برای نمونه، وقتی به 
مراجعه‌کنندگان بخش اورژانس در زمان گرمای شدید نگاه 
کنید، متوجه می‌شوید اغلب افراد به حمله قلبی یا سکته‌مغزی 
دچار شده‌اند که صراحتا بازتابی از استرس روی بدن را نمایانگر 
است. دمای بسیار بالا اغلب عامل کیفیت پایین‌تر هوا است. 
گرمای شدید و راکد بودن هوا افزایش میزان ازن و آلودگی را 
در پی دارد. این میزان گرما به خواب شما هم آسیب می‌رساند، 
چرا که بالارفتن دمای بدن، به خواب رفتن را دشوار می‌کند. 
تدسکی اینگونه توضیح می‌دهد: فکر می‌کنم قرارگرفتن در 
معرض فشار گرما در مقیاس فردی در بازه زمانی خاص، مفید 
است اما اگر این شدت دما ادامه‌دار شود، بدن قادر به مقابله 
با آن نخواهد بود. این شدت و مدت گرما، خطراتی برای بدن 
شما ایجاد می‌کند که نمی‌تواند از پس آنها برآید. همچنین 
اثرات جانبی دیگری هم در پی این گرما ایجاد می‌شود؛ مانند 
دود آتش‌سوزی. ادامه آتش‌سوزی در کانادا و کالیفرنیا به 
مشکل نه چندان تازه‌ای در این مناطق تبدیل شده است. 
استنشاق گازهای خطرناک و دود و ذرات ناشی از آتش، عواقب 
ناخوشایندی برای سلامت دارد و در دراز مدت بسیار مضر 
است. تدسکی گفت: البته ما هنوز به‌طور کامل تاثیر بلندمدت 
ذرات ناشی از دود آتش‌سوزی را بررسی نکرده‌ایم. آنها به عمق 
ریه‌ها نفوذ می‌کنند، احتمالا باعث التهاب بیشتر می‌شوند 
و ممکن است عامل بیماری‌های مزمن بیشتری شوند. 
ترکیب این ذرات با گرمای هوا، واقعا خطرناک است. گرما 
و خشکسالی - که با تغییرات اقلیمی مرتبط است - شرایط 
اصلی برای فصل آتش‌سوزی‌ شدید هستند و انتظار می‌رود با 
گرم‌تر شدن زمین، اوضاع از این هم بدتر شود. سازمان منابع 
طبیعی کانادا هشدار داده است که تغییرات آب‌و هوایی میزان 
مساحت مناطق سوخته را تا پایان این قرن دو برابر خواهد 
کرد. تدسکی در ادامه افزود: من به بچه‌هایی فکر می‌کنم که 
در معرض کیفیت پایین هوا قرار می‌گیرند و این امر خطر ابتلا 
به آسم در آنها را افزایش می‌دهد. اگر به نرخ آسم و به شاخص 
گرما و دسترسی به فضاهای سبز نگاهی بیاندازید، متوجه 
ارتباط واضح بین آنها می‌شوید. زمستان‌های گرم‌تر و بهارهای 
زودهنگام که به فصل آتش‌سوزی‌های جنگلی منجر می‌شود، 
به حشرات ناقل بیماری مانند پشه‌ها و کنه‌ها هم فرصت رشد 
بیشتری می‌دهند. بیماری‌های گزارش‌ شده ناشی از نیش 
پشه، کنه و کک، بین سال‌های ۲۰۰۴ تا ۲۰۱۹ میلادی از دو 
برابر هم بیشتر شده است. در این بین نباید از رشد قارچ‌ها نیز 
غافل شویم. مشکلات بهداشتی بی‌شماری که ناشی از گرمای 
شدید است، مشکل دیگری را تشدید می‌کند که سال‌ها با 
انتقاد پزشکان و متخصصان حوزه سلامت روبه‌رو بوده و آن 

هم کمبود کارکنان کادر بهداشت و درمان است.

نکتــــه 
 صبحانه‌تان را قبل از ساعت ۹ بخورید

بر اساس یافته‌های محققان خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ 
در افرادی که بعد از ساعت ۹ صبح، صبحانه می‌خورند، در 
مقایسه با افرادی که قبل از ساعت ۸ صبح، صبحانه می‌خورند 
۵۹ درصد بیشتر است. نتایج تحقیقاتی نشان داد که نه تنها 
تغییر در غذایی که می‌خوریم، بلکه تغییر در زمانی‌که غذا 
می‌خوریم نیز می‌تواند بر خطر ابتلا به دیابت تاثیر‌گذار 
باشد. دیابت نوع۲، زمانی رخ می‌دهد که بدن در نحوه تنظیم 
استفاده از قند به‌عنوان سوخت، دچار اختلال می‌شود و این 
امر ممکن است در طولانی مدت منجر به گردش بیش از 
حد قند در جریان خون شده که به نوبه خود می‌تواند باعث 
اختلال در سیستم گردش خون، دستگاه عصبی و سیستم 
ایمنی شود. عوامل بسیاری از جمله اضافه‌وزن، عدم تحرک، 
سیگارکشیدن و رژیم غذایی ناسالم در خطر ابتلا به دیابت 
نوع ۲ دخیل هستند. محققان دریافتند: تحقیقات بسیاری 
به بررسی رابطه بین زمان مصرف وعده‌های غذایی و ریتم 
شبانه‌‌روزی و کنترل گلوکز و چربی پرداخته‌اند، اما اطلاعات 
زیادی درمورد رابطه بین زمان غذاخوردن و دیابت نوع 
۲ در دسترس نیست. تیم تحقیقاتی دریافت، خطر ابتلا به 
دیابت نوع2 در گروهی از افراد که به‌طور منظم بعد از ساعت 
۹ صبح، صبحانه می‌خوردند نسبت به افرادی که قبل از 
ساعت ۸ صبح، صبحانه می‌خوردند، به طور قابل توجهی 
بیشتر بود. پژوهشگران توضیح دادند: از نظر بیولوژیکی، این 
یافته منطقی است، زیرا مشخص است که نخوردن صبحانه 
بر کنترل گلوکز و چربی و همچنین سطح انسولین تأثیر 
می‌گذارد و در نتیجه خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ را افزایش 
می‌دهد. محققان می‌گویند: شام دیرهنگام )بعد از ساعت 
۱۰ شب( با افزایش خطر ابتلا به دیابت نوع۲ مرتبط است. 
دانشمندان اظهار داشتند: خوردن صبحانه قبل از ساعت ۸ 
صبح و شام قبل از ساعت ۷ بعدازظهر، ممکن است به کاهش 

خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ کمک کند. 

 عمــود‌ی  افقــی

  آرتروز زانو یا آرتریت پیری به 
چند  یا  یک  که  می‌گویند  وضعیتی 
مفصل دچار التهاب می‌شود. شروع 
آرتروز همزمان با خشکی زانو و درد 
صبحگاهی است، به بیان دیگر اگر فردی 
صبح‌ها که بیدار می‌شود زانودرد دارد 
و به اصطلاح می‌گوید زانویم خشک و 
سفت شده است و بعد از این درد پس 
از مدتی راه‌رفتن دردش کم می‌شود 
یعنی در آستانه ابتلاء به آتروز زانو است. 
در حقیقت وقتی کسی به آرتروز مبتلا 
می‌شود یعنی غضروف زانویش در حال 
از بین‌رفتن است یا کلا از بین رفته و یک 
سطح زبر و خشک جای سطح صیقلی 
)همان غضروف( را گرفته است. دلیل 
خشک شدن زانو هم به‌خاطر همان 
زبری است و وقتی پروتز در زانو گذاشته 
می‌شود یعنی یک سطح فلزی جایگزین 
غضروف می‌شود. ژنتیک، نژاد، جنسیت 
و سن، از عوامل مهم ابتلا به آرتروز زانو 
است؛ به‌عنوان مثال خانم‌ها به لحاظ 
شرایط هورمونی که دارند بیش از 
آقایان دچار آرتروز زانو می‌شوند. یکی 
از مهم‌ترین و اصلی‌ترین دلایل ابتلاء 
به آرتروز چاقی است به‌طوری‌که گفته 
می‌شود به ازای هر یک کیلو افزایش 
وزن، چهار کیلوگرم فشار به زانو می‌آید. 
در سنین پایین توصیه ابتدایی ما دارو 
درمانی و فیزیوتراپی است و نه جراحی 
ولی در سنین بالا که فرد دارودرمانی، 
فیزیوتراپی و تزریق را امتحان کرده و 
جواب نگرفته، درمان قطعی جراحی 
زانو است. رعایت رژیم‌های غذایی هم 
مهم است مثل خوردن سبزیجات و 
کم‌کردن قند، نمک و کربوهیدارت‌ها، 
انجام ورزش‌هایی که عضلات چهار 
سر زانو را تقویت می‌کند نیز بسیار در 
پیشگیری از ابتلاء به آرتروز زانو مؤثر 
است. یک نکته جالب درباره رژیم غذایی 
مؤثر در آرتروز اینکه، نمک یکی از عوامل 
ابتلاء و پیشرفت آرتروز است. در عوض 
مواد غذایی حاوی امگا ۳ و تخم‌کتان 
می‌توانند تا حد زیادی امکان ابتلاء به 
آرتروز را کاهش می‌دهد. برای فردی 
که سن بالایی ندارد، بالا و پایین رفتن از 
پله نوعی ورزش است اما اگر فرد سنش 
بالا است و وارد روند آرتروز زانو شده 
بالا و پایین رفتن از پله بسیار آسیب‌زا 
است. توصیه ما به کسانی‌که آرتروز زانو 
دارند این است که عضلات چهارسر 
زانوی خود را تقویت، وزن‌شان را کم 
و رژیم غذایی خاصی را رعایت کنند. 
ورزش‌های دیگری مثل آب‌درمانی هم 

می‌تواند به بهبود درد کمک کند. 

حسین حاجی‌تقی 
متخصص ارتوپدی 

اینفوگرافیک : آرمان ملی 

هل فواید زیادی برای سلامتی بدن و جلوگیری از ابتلا به برخی بیماری‌ها دارد. هل حاوی درصد بالایی از ویتامین‌ها و مواد مغذی است که باعث کمک به سلامت 
بدن و محافظت از آن در برابر بیماری‌ها و مشکلات جسمی می‌شود. 

فواید »هــــل« برای سلامتی 

‌هل می‌تواند یک درمان طبیعی برای سرطان باشد. می‌توان از این ادویه برای پیشگیری، به تاخیرانداختن و حتی معکوس کردن 
شکل گیری سلول‌های سرطان استفاده کرد. طبق یک مطالعه قبلی، مصرف پودر هل باعث کاهش شکل‌گیری تومور‌ها و همچنین کاهش 

التهاب عمومی می‌شود که رشد سلول‌های سرطانی را مهار کرده و آن‌ها را از بین می‌برد.

هل در مبارزه با علائم آسم مانند خس خس سینه، سرفه، تنگی‌نفس و گرفتگی قفسه سینه نقش دارد. این ادویه با تقویت 
گردش خون در ریه‌ها تنفس را آسان می‌کند. همچنین با تسکین غشا‌های مخاطی با عفونت‌های مرتبط مبارزه می‌کند.

پیشگیری از سرطان

مبارزه با آسم

خواص آنتی اکسیدانی هل می‌تواند سلامت قلب را تقویت کند. هل همچنین حاوی فیبر است. فیبر یک ماده مغذی است که 
می‌تواند به کاهش سطح کلسترول و بهبود سلامت قلب کمک کند. این ادویه همچنین می‌تواند سطح فشارخون را کاهش دهد که 

برای قلب مفید است. یک قاشق چایخوری گشنیز و کمی هل را با یک لیوان آب هلوی تازه میل کنید.

بر اساس یک مطالعه، هل می‌تواند در آشپزی نه تنها برای طعم، بلکه برای بهبود هضم غذا نیز استفاده شود. این 
ادویه متابولیسم را تحریک می‌کند، زیرا خواص آنتی اکسیدانی و ضد التهابی دارد. هل همچنین به‌عنوان محرک ترشح 
اسیدصفراوی در معده شناخته شده است که به هضم، کاهش‌وزن و متابولیسم مناسب چربی کمک می‌کند. این ادویه 
همچنین از سایر بیماری‌های گوارشی مانند ریفلاکس اسید، سوزش سردل، اسهال و سایر بیماری‌ها جلوگیری می‌کند.

تقویت سلامت قلب

بهبود گوارش

  ‏1- شیربرنج- فیلمی از اورســن ‌ولز 2- از گل‌های 
خوشبو- مدرســه قدیم- یارپشــتک درژیمناستیک 
3- بندگی- زن شوهرمرده- شخصیت و ذات- شماومن 
4- سیخ نانوایی- از ســبزیجات کوهی- سوره بیستم 
قرآن‌کریم- رنگ قرمز 5- جسوروبی‌باک- نوبت‌ودفعه- 
پخش‌وپلا 6- کشوری در آفریقا- ذهن‌وخاطر- دنباله 
7- اثری از یوهانااشــپیری- رفتن به‌تنهایی-  رودآرام 
8- از مهره‌های شطرنج- خوش‌طبع- کار خود را به خدا 
واگذاشتن- آبادی 9- ویژه و خاص- رفیق و هم کلام- 
فدیه 10- آب‌دیده- سایر و دیگر- نوعی مسلسل دستی 
11- سخن موزون- کوشا و کوشنده-  پرنده شانه‌به‌سر 
12- آزمون چهارجوابی- گذرگاه خون- واحد پولی در 
اروپا- جرعه 13-  رفوزه- صف شکن- برقرارودایر- حرف 
گزینش 14- برج معروف پاریس- صورت خود را در آن 
می‌بینیم- باران تند 15- فیلمی از جف تریمین- معادل 

فارسی ماکت
  

1- از شــهرهای خوزســتان- والی عصرهخامنش 2- نوعی ســنگ زینتی- ســبز- استوار 
3- خاک‌سرخ- پرنده درنا- جلسه-  شکوه‌وعظمت 4- ســاح انفجاری- کفش چوبی- ناراست- 
به‌دارآویختن 5- یاروهمدم- پاپوش ســنتی- آنچه که در بین مردم پســندیده و متداول است 
6- مارکی بر خودروهای سنگین- آزرده‌ودلخور- گودی ته‌دره 7- صدای درهم- تبریک گفتن- 
خرده‌ســنگ 8- زوبین- جغد- مبارکی‌ومیمنت- غروروتکبر 9- از آفات مزرعه- رشته کوهی در 
آلمان- جمع شاهد 10- فرودآمدن- خودروی کره‌ای- ای‌خدا 11- ناگهان خودمانی- یک‌جهت- 
آرنج 12- مرگامرگي ستور-  قدم یکپا- رعشــه- متعصب 13- ویتامین انعقادخون- ازتجهیزات 
پزشکى- پیاده‌شطرنج- رایحه 14- انتظارونگرانی- بسیاربزرگ راگویند- گياه شاه‌تره 15- نوازش 

شده- پارک معروف انگلیس


