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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

آلودگی هوا آریتمی قلب را افزایش می‌دهدنشانه شگفت‌انگیز از ضریب هوشی بالا
 نتایج تحقیقات نشان می‌دهد که افراد با‌ آی‌کیو 
)IQ( بالا مهارت‌های ادراکی پایه قوی‌تری دارند. 
در این مطالعه، افراد شرکت‌کننده باید خطوطی را 
که روی صفحه نمایش حرکت داشتند را مشخص 
می‌کردند. نتایج نشان داد که هرچه افراد باهوش‌تر 
باشند، سریع‌تر جهت خطوط رانش را تشخیص 
می‌دهند. دکتر »دوجه تادین«، گفت: از آنجا که هوش 
ساختار گسترده‌ای است، نمی‌توانید آن را در یک 

قسمت از مغز ردیابی کنید اما از آنجا که این کار بسیار 
ساده است و ارتباط نزدیکی با IQ  دارد، ممکن است 
سرنخ‌هایی در مورد اینکه چه چیزی مغز را باهوش‌تر 
می‌کند به ما بدهد. گاهی به شرکت‌کنندگان تصاویر 
کوچک و گاهی تصاویر بزرگ نشان داده می‌شد. 
چیزی که این مورد نشان داد، این است که افراد با 
ضریب هوشی بالا در مسدودکردن اطلاعات پس 

زمینه بهتر عمل می‌کنند. 

 به‌نظر می‌رسد که خطر آریتمی در عرض چند 
ساعت پس از قرارگرفتن در معرض آلودگی شدید هوا 
افزایش می‌یابد. برای درک ارتباط بین قرارگرفتن در 
معرض آلودگی هوا و آریتمی، در یک تحقیق محققان 
از داده‌های 190 هزار بیمار استفاده کردند. این تیم 
دریافتند که خطر آریتمی در چند ساعت اول قرارگرفتن 
در معرض آلودگی هوا به‌طور قابل‌توجهی افزایش 
می‌یابد، سپس پس از ۲۴ ساعت کاهش می‌یابد. آلودگی 

هوا به‌شدت با فلوتردهلیزی و تاکی کاردی فوق‌بطنی 
و پس از آن فیبریلاسیون دهلیزی و ضربان زودرس 
مرتبط بود. دکتر »جان سامت«، می‌گوید: »این یافته‌ها 
نشان می‌دهد آلودگی هوا بر تغییرپذیری ریتم ضربان 
قلب تأثیر می‌گذارد.« آریتمی می‌تواند خطر لخته‌شدن 
خون و سکته‌های مغزی را افزایش دهد که منجر به مرگ 
ناگهانی و نارسایی قلبی می‌شود. این تحقیقات به بررسی 

بیشتری نیاز دارد.

عوارض نوشیدنی‌های قندی بر بدن
 نوشیدنی‌های قندی ۱۰۰ برابر بیشتر از آب درون بطری 
دارای پلاستی سایزر هستند. مطالعه‌ای که توسط محققان 
اسپانیایی منتشر شد، نشان داد که نوشیدنی‌های شیرین 
به‌طور متوسط ۱۰۰ برابر بیشتر از آب بطری پلاستی سایزر 
دارند. پلاستی سایزر مواد ارگانیک، غیر فرار و غالبا به‌صورت 
مایع هستند و زمانی‌که با پلاستیک یا الاستومر ترکیب شوند 
انعطاف‌پذیری، قابلیت انبساط و قابلیت پردازش پلیمر را بهبود 
می‌بخشند. این مطالعه ۷۵ نمونه از نوشیدنی‌های مختلف در 
اسپانیا را برای ترکیبات پلاستیکی مورد تجزیه و تحلیل قرار 
داد و تصویری نادر از آلودگی پلاستی سایزر‌ها در نوشیدنی‌های 
اروپایی ارائه کرد. در کمال تعجب، محققان موسسه ارزیابی 
IDAEA( شورای تحقیقات ملی  محیطی و تحقیقات آب )
اسپانیا )CSIC( دریافتند که نوع بسته‌بندی شیشه، پلاستیک 
یا قوطی عامل اصلی تعیین‌کننده سطح پلاستی سایزر در 
نوشیدنی‌ها نیست در عوض، قند افزوده شده بیش‌ترین تفاوت 
را ایجاد کرده است. هرچند که پلاستی سایزر ترکیبات شیمیایی 
هستند که برای ایجاد انعطاف‌پذیری و دوام به پلاستیک اضافه 
می‌شوند با این حال، به‌طور فزاینده‌ای با اثرات سمی سلامتی، 
از جمله آسیب عصبی، اختلال غدد درون‌ریز، سرطان و مسائل 
باروری مرتبط هستند. نتایج این تحقیق نشان داد که ۹۵ درصد 
از نوشیدنی‌های تجزیه و تحلیل شده، از آب لوله‌کشی گرفته 
تا دیگر نوشیدنی‌ها، حاوی حداقل یکی از ۱۹ پلاستی سایزر 
ارگانوفسفره هستند که برای آن آزمایش شده است. جولیو 
فرناندز آریباس، محقق موسسه ارزیابی محیطی و تحقیقات 
آب و نویسنده اصلی این مطالعه، در بیانیه‌ای مطبوعاتی گفت: 
این نشان‌دهنده فراگیربودن ترکیبات آن‌ها و قرارگرفتن روزانه 
ما در معرض این مواد است. بیش‌ترین غلظت این ترکیبات در 
نوشابه‌های شیرین و آبمیوه‌های حاوی قند افزوده به ترتیب با 
میانگین ۲۸۷۶ و ۲۹۶۵ نانوگرم در لیتر مشاهده شد. کمترین 
میزان آلودگی در آب بطری )2.7 نانوگرم در لیتر( مشاهده شد. 
در همین حال، آب لوله کشی بارسلون حدود ۱۰ برابر بیشتر به 
این ترکیبات آلوده است که احتمالاً به دلیل عبور آب شهری 
از لوله‌های PVC است. پس از آب لوله‌کشی، قهوه با کمترین 
آلودگی )۲۳.۸ نانوگرم در لیتر( و بعد از آن نوشابه‌های بدون 
قند، چای و آبمیوه‌های بدون قند افزوده قرار گرفتند. با توجه به 
اینکه پلاستی سایزر در نمونه‌های شکر خالص نیز یافت شدند، 
محققان پیشنهاد می‌کنند که باید شیرین‌کننده گسترده را 
به عنوان منبع آلودگی در نظر گرفت. محققان انواع مختلف 
بسته‌بندی مانند شیشه، پلاستیک و قوطی را بررسی کردند 
و دریافتند که ظرف عامل تعیین‌کننده‌ای نیست. آنان کشف 
کردند که پوشش پلاستیکی روی درپوش‌های فلزی بطری‌های 
شیشه‌ای، هشت ترکیب جداگانه را در نوشیدنی‌ها آزاد می‌کند. 
در مورد یک برند آبمیوه، بطری شیشه‌ای حاوی ۱۰ برابر بیشتر 
پلاستی سایزر از بسته‌بندی‌های دیگر بود. اگرچه هیچ یک از 
نوشیدنی‌ها از آستانه ایمنی فراتر نمی‌رفت، اما محققان هشدار 
دادند که مردم این ترکیبات را به روش‌های دیگری نیز مصرف 

می‌کنند.

نکتــــه 
  میزان قندخون با میگرن و... مرتبط است

 تحقیقات جدید اساس ژنتیکی ارتباط بین میگرن و 
برخی صفات مرتبط با قندخون، مانند انسولین ناشتا و 
هموگلوبین گلیکوزیله را روشن می‌کند. به گزارش مدیکال 
نیوز، وقوع همزمان سردرد، میگرن و عدم تعادل قندخون 
قبلا گزارش شده است و ارتباط مشترکی بین میگرن، 
سردرد و تنظیم قند خون وجود دارد. علاوه بر این، چندین 
ژن به عنوان عوامل خطر برای میگرن شناسایی شده است. 
اکنون، محققان یک رابطه بالقوه را شناسایی کرده‌اند که 
ممکن است راه را برای توسعه گزینه‌های پیشگیری و درمان 
جدید هموار کند. در مطالعه جدید، داده‌های صدها هزار 
ژنوم انسان مربوط به افراد مبتلا به میگرن و بدون سابقه 
میگرن یا سردرد تجزیه و تحلیل شد. تحقیقات قبلی نشان 
داده است که چندین مسیر ژنی و بیوشیمیایی وجود دارد 
که بین میگرن و سردرد و صفات مربوط به قندخون، مانند 
انسولین ناشتا و هموگلوبین گلیکوزیله مشترک است. با 
این حال، مشخص نبود که چگونه این شرایط از نظر ژنتیکی 
به هم مرتبط هستند. برای بررسی این رابطه، محققان 
داده‌های ژنتیکی در مقیاس بزرگ از جمعیت‌های اروپایی 
را تجزیه و تحلیل کردند. آنها به‌دنبال شباهت‌های ژنتیکی 
بین میگرن، سردرد و ۹ صفت مرتبط با قندخون پرداختند. 
آنها همچنین مناطقی از ژنوم را شناسایی کردند که با هر دو 
نوع بیماری مرتبط بودند. محققان همچنین یک رابطه بالقوه 
بین افزایش سطح پروانسولین ناشتا و کاهش خطر سردرد را 
پیشنهاد کردند. محققان یک متاآنالیز با ویژگی‌های مرتبط 
با قند خون انجام دادند که به گفته آنها شش نشانگر ژنتیکی 
جدید مرتبط با میگرن و سردرد را شناسایی کردند و دریافتند 
که ژن‌های خاصی با این شرایط مرتبط هستند. آنها شواهدی 
را گزارش کردند که نشان می‌دهد افزایش سطح پروانسولین 
ناشتا ممکن است خطر سردرد را کاهش دهد، اما شواهد برای 
ارتباط بین میگرن و سایر صفات مرتبط با قند خون کمتر 
واضح بود. به گفته آنها، به‌طور کلی، این یافته‌ها نشان می‌دهد 
که میگرن، سردرد و صفات مرتبط با قندخون ممکن است 
مبنای ژنتیکی مشترکی داشته باشند و بینش‌هایی را در مورد 
راه‌هایی که در بروز همزمان آن‌ها نقش دارند، ارائه می‌دهد. 
دکتر »رفیق‌الاسلام«، نویسنده مطالعه از دانشگاه فناوری 
کوئینزلند در استرالیا، می‌گوید: »مطالعه ما همپوشانی قابل 
توجهی بین عوامل خطر ژنتیکی )به‌عنوان مثال، ژن‌ها و انواع 
ژنتیکی( برای تنظیم میگرن و قندخون نشان داد، که نشان 
می‌دهد این شرایط یک مبنای ژنتیکی مشترک دارند. علاوه 
بر این، ما چندین منطقه ژنتیکی مرتبط با افزایش خطر برای 
هر دو بیماری را شناسایی کردیم که نشان می‌دهد مسیرها و 
مکانیسم‌های بیولوژیکی مشابهی دارند. این مطالعه نشان داد 
که عوامل خطر ژنتیکی مشترک برای این بیماری‌ها به‌طور 
قابل‌توجهی در مسیرهای سلولی خاص، از جمله مکانیسم‌های 
اپی‌ژنتیک، مسیرهای خودایمنی، و سیگنال‌دهی سلولی غنی 
می‌شوند، که سرنخ‌های مهمی در مورد مکانیسم‌های زمینه‌ای 
این شرایط ارائه می‌دهد و ممکن است به محققان در توسعه 

درمان‌های جدید کمک کند. 

 عمــود‌ی  افقــی

   بررسی‌ها نشان می‌دهد عوامل بسیار 
متنوعی می‌توانند بر طول عمر تأثیر بگذارند. 
به‌منظور افزایش طول عمر در جوامع یا 
باید از بروز بیماری جلوگیری کنیم و یا 
در صورت بیمارشدن، عواقب سو آن را به 
حداقل رسانده و تأثیرات منفی آن را به 
حداقل برسانیم. به همین دلیل مطالعات 
اپیدمیولوژیک زیادی در این زمینه انجام 
شد و نتایج این مطالعات نشان داد که عوامل 
خطر غذایی بیش‌ترین نقش را در کاهش 
طول عمر مفید افراد دارند. بر این اساس 
مصرف طولانی‌مدت غذای ناسالم، کشیدن 
سیگار، زندگی بدون تحرک، سه عامل بسیار 
اساسی هستند که در نهایت می‌توانند 
منجر به انواع بیماری‌ها مانند: فشارخون، 
چربی‌خون، دیابت و چاقی شوند. عوامل خطر 
غذایی که نسبت به بقیه موارد تأثیر بیشتری 
دارند شامل عدم مصرف کافی میوه، عدم 
مصرف غلات کامل و مصرف بالای سدیم 
)نمک( هستند. نکته دیگر اینکه کمبود یک 
ویتامین یا یک ماده معدنی عوارضی ایجاد 
خواهد کرد و نتایج محسوس‌تری به‌دنبال 
دارد. به‌طور مثال وقتی مطالعات نشان داد 
که مصرف ویتامین E با افزایش طول عمر 
ارتباط دارد، شاهد هجوم مردم به داروخانه‌ها 
برای خرید این ویتامین بودیم. از آنجا که ما 
روزانه مجموعه‌ای از موادغذایی را که بر هم 
تأثیر می‌گذارند مصرف می‌کنیم، تمرکز 
محققان روی الگوهای غذایی منعکس شد. 
یک الگوی غذایی مجموعه‌ای از تمام غذاها 
و نوشیدنی‌هایی است که فرد به‌طور معمول 
می‌خورد و اجزای آن به‌صورت هم‌افزایی روی 
سلامت تأثیر می‌گذارند. از این‌رو الگوهای 
غذایی به‌طورکلی نسبت به موادغذایی و 
موادمغذی به‌تنهایی، پیشگویی‌کننده بهتری 
از وضعیت سلامت و خطر بیماری‌ها هستند. 
طبق یک اصل کلی، الگوی‌ غذایی‌ای سالم 
است که، موادمغذی بیشتر را در کالری 
محدودتر تأمین کند. یک الگوی غذایی 
سالم می‌تواند سلامت فرد را در هر دوره 
زندگی تحت‌تأثیر قرار داده نه تنها برای حال 
حاضر فرد بلکه برای دوره‌های بعدی زندگی 
و حتی برای نسل‌های آینده مفید باشد. هر 
چه این الگوهای غذایی سالم در دوره‌های 
اولیه زندگی رعایت شود، اثرات بهتر و 
معنی‌دار‌تری را برای دوره‌های بعدی زندگی 
خواهد داشت. نکته مهم دیگر تغییرات 
آب‌وهوایی است بدین معنی که تأمین 
موادغذایی سالم نباید سبب اثرات مخرب 
و برگشت‌ناپذیر برای محیط‌زیست باشد. از 
این‌رو در نظر داریم در کنار معرفی الگوهای 
مفید غذایی، تأثیر آنها را روی محیط‌زیست 
نیز بررسی نموده و یک الگوی غذایی پایدار 

را معرفی کنیم.

 حامد پورآرام 
  عضو هیات علمی دانشگاه 

اگر فکر می‌کنید در خوردن غذا زیاده‌‎روی کرده‌اید، ۱۰ تا ۱۵ دقیقه پیاده‌روی کنید. با این کار، نه تنها غذای خود را هضم می‌کنید؛ بلکه به 
لحاظ روحی و روانی نیز سبک می‌شوید. 

چای سبز سرشار از آنتی‌اکسیدان‌ است و از تخریب سلول‌ها ممانعت می‌کند. برخی تحقیقات‏ نیز نشان می‌دهند که 
‏چای‌سبز، قندخون را ثابت نگه می‌دارد و هوس غذایی را کمتر می‌کند.‏ 

پیاده‌روی 

چای‌سبز

برای تعدیل پرخوری نوشیدن ترکیب یک فنجان آب با یک قاشق غذاخوری سرکه سیب بسیار مفید خواهد بود. سرکه سیب 
به هضم غذا کمک می‌کند و باعث پاکسازی کبد می‌شود؛ پروبیوتیک‌های موجود در سرکه سیب نیز موجب بهبود عملکرد روده‌ها 

خواهد شد.

زردچوبه یک ادویه ضدالتهاب است که خاصیت ضدباکتریایی و آنتی‌اکسیدانی نیز دارد. کورکومین موجود در 
زردچوبه با التهاب ناشی از پرخوری مقابله کرده و سلامت مغز شما را بهبود می‌بخشد. می‌توانید این ادویه را با آب‌داغ و 

لیمو ترکیب کرده و بنوشید.

سرکه سیب

زردچوبه  

 ‏1- به قتل‌رساندن- فیلمی از بهرام بیضایی 2- فهرست- 
حراست‌شــده- انبارگنــدم 3- کالای دســت‌نخورده- 
آهسته‌وآرام- طایفه چادرنشین- کشــیدنی زندگان 4- 
کندن و دورریختن گیاهان هرزه- در موســیقی کلاسیک 
به قطعه‌ ارکســترال گفته می‌شــود 5- شــهرت‌یافته- 
عددهندســی- دانه نهانزایان- نام ترکی 6- از شــهرهای 
آذربایجان‌شــرقی- آلت شکنجه-  پشت‌ســر 7- جنس 
مذکر- ســرخورده- قدیمی- بدی‌کــردن 8- کالری این 
غذا  در 1قاشق غذاخوری برابر 40 است- تجملی‌ولوکس 
9- زحمــت- پدربزرگ‌وجــد- امتحان‌وتجربه- شــامل 
همه می‌شود 10- نفس سرزنشگر- پرنده‌ای خوش‌آواز- 
امربه‌گفتن 11- درون دهان- سیم متصل به زمین- صدای‌ 
کلفت- فقروتنگدســتی 12- ســتاره‌ای کــه از خود نور 
ندارد- امر به‌ گداختن 13- مأنوس‌شدن- آلت‌‌موسیقی- 
مرکز خراسان‌رضوی- درخت ‌زبان گنجشک 14- ورزشی 
روی‌ چمن- پرده‌داری خانه‌کعبه- بزرگوارتر 15- فیلمی از 

محمد آهنگرانی- آهو بره

     1- طبقه‌بندی- شهری در استان ایلام 2-  خوش‌پوش- فیلمی از یدا... ‌صمدی- مواد ریزحاصل از 
خردشدن سنگ‌ها 3-  تپانچه- خطی دردایره- تیردان- تکیه‌‌کننده 4- ثمره‌ودستاورد- فرورفتن در 
آب- تیرپیکاندار 5- ادیت مطلب- كياى طول‌موج 6- حدس‌وخیال- چیزی را با آب پاک‌ساختن- تنبل 
7- ناسزا- نفس‌ســیگاری- پوچ‌وتوخالی- کیک معروف 8- حرارت- ابریشم- بزرگتر- نفس‌سوزناک 
9- کشوري آسيايي- غار- مادرعرب- زدنی خودستا 10- کاری که انســان مکلف به انجام آن باشد- 
حقه‌وکلک- گردیده 11- بســیارنکوهش‌کننده- شهری درگلســتان 12- برگ‌برنده- نوشتن- برادر 
13- ازاعضای صورت- کشت‌وزرع- بسته نیست- شما‌ومن 14- حرف اول الفبای فارسی- معادل فارسی 

دکوراتور- شگفتی 15- یارمهربان- رشددادن گیاه

راه‌های درمان پرخوری
اینفوگرافیک : آرمان ملی 

اگر فکر می‌کنید در خوردن غذا زیاده‌‎روی 
کرده‌اید، ۱۰ تا ۱۵ دقیقه پیاده‌روی کنید. با این کار، نه 
تنها غذای خود را هضم می‌کنید؛ بلکه به لحاظ روحی و 
روانی نیز سبک می‌شوید. بسیاری از ما به‌دلایل زیادی 
پرخوری می‌کنیم مانند زمان‌هایی که ناراحتیم و فکرمان 
درگیر است. گاهی اوقات هم به این دلیل که طولانی‌مدت 
گرسنه بودیم دچار پرخوری می‌شویم. متاسفانه در 
هنگام پرخوری، مغزمان کمی دیرتر فرمان سیرشدن 
را دریافت می‌کند و به همین علت ما از حالت تهوع یا 
دل‌درد متوجه می‌شویم که دیگر خوردن بس است. 


