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آلودگی هوا آریتمی قلب را افزایش می دهدنشانه شگفت انگیز از ضریب هوشی بالا
 نتایج تحقیقات نشان می دهد که افراد با  آی کیو 
)IQ( بالا مهارت های ادراکی پایه قوی تری دارند. 
در این مطالعه، افراد شرکت کننده باید خطوطی را 
که روی صفحه نمایش حرکت داشتند را مشخص 
می کردند. نتایج نشان داد که هرچه افراد باهوش تر 
باشند، سریع تر جهت خطوط رانش را تشخیص 
می دهند. دکتر »دوجه تادین«، گفت: از آنجا که هوش 
ساختار گسترده ای است، نمی توانید 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 
سرنخ هایی در مورد اینکه چه چیزی مغز را باهوش تر 
می کند به ما بدهد. گاهی به شرکت کنندگان تصاویر 
کوچک و گاهی تصاویر بزرگ نشان داده می شد. 
چیزی که این مورد نشان داد، این است که افراد با 
ضریب هوشی بالا در مسدودکردن اطلاعات پس 

زمینه بهتر عمل می کنند. 

 به نظر می رسد که خطر آریتمی در عرض چند 
ساعت پس از قرارگرفتن در معرض آلودگی شدید هوا 
افزایش می یابد. برای درک ارتباط بین قرارگرفتن در 
معرض آلودگی هوا و آریتمی، در یک تحقیق محققان 
از داده های 190 هزار بیمار استفاده کردند. این تیم 
دریافتند که خطر آریتمی در چند ساعت اول قرارگرفتن 
در معرض آلودگی هوا به طور قابل توجهی افزایش 
می یابد، سپس پس از ۲۴ ساعت کاهش می یابد. آلودگی 

هوا به شدت با فلوتردهلیزی و تاکی کاردی فوق بطنی 
و پس از آن فیبریلاسیون دهلیزی و ضربان زودرس 
مرتبط بود. دکتر »جان سامت«، می گوید: »این یافته ها 
نشان می دهد آلودگی هوا بر تغییرپذیری ریتم ضربان 
قلب تأثیر می گذارد.« آریتمی می تواند خطر لخته شدن 
خون و سکته های مغزی را افزایش دهد که منجر به مرگ 
ناگهانی و نارسایی قلبی می شود. این تحقیقات به بررسی 

بیشتری نیاز دارد.

عوارض نوشیدنی های قندی بر بدن
 نوشیدنی های قندی 100 برابر بیشتر از آب درون بطری 
دارای پلاستی سایزر هستند. مطالعه ای که توسط محققان 
اسپانیایی منتشر شد، نشان داد که نوشیدنی های شیرین 
به طور متوسط 100 برابر بیشتر از آب بطری پلاستی سایزر 
دارند. پلاستی سایزر مواد ارگانیک، غیر فرار و غالبا به صورت 
مایع هستند و زمانی که با پلاستیک یا الاستومر ترکیب شوند 
انعطاف پذیری، قابلیت انبساط و قابلیت پردازش پلیمر را بهبود 
می بخشند. این مطالعه ۷۵ نمونه از نوشیدنی های مختلف در 
اسپانیا را برای ترکیبات پلاستیکی مورد تجزیه و تحلیل قرار 
داد و تصویری نادر از آلودگی پلاستی سایزر ها در نوشیدنی های 
اروپایی ارائه کرد. در کمال تعجب، محققان موسسه ارزیابی 
IDAEA( شورای تحقیقات ملی  محیطی و تحقیقات آب )
اسپانیا )CSIC( دریافتند که نوع بسته بندی شیشه، پلاستیک 
یا قوطی عامل اصلی تعیین کننده سطح پلاستی سایزر در 
نوشیدنی ها نیست در عوض، قند افزوده شده بیش ترین تفاوت 
را ایجاد کرده است. هرچند که پلاستی سایزر ترکیبات شیمیایی 
هستند که برای ایجاد انعطاف پذیری و دوام به پلاستیک اضافه 
می شوند با این حال، به طور فزاینده ای با اثرات سمی سلامتی، 
از جمله آسیب عصبی، اختلال غدد درون ریز، سرطان و مسائل 
باروری مرتبط هستند. نتایج این تحقیق نشان داد که 9۵ درصد 
از نوشیدنی های تجزیه و تحلیل شده، از آب لوله کشی گرفته 
تا دیگر نوشیدنی ها، حاوی حداقل یکی از 19 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 بیانیه ای مطبوعاتی گفت: 
این نشان دهنده فراگیربودن ترکیبات آن ها و قرارگرفتن روزانه 
ما در معرض این مواد است. بیش ترین غلظت این ترکیبات در 
نوشابه های شیرین و آبمیوه های حاوی قند افزوده به ترتیب با 
میانگین ۲۸۷۶ و ۲9۶۵ نانوگرم در لیتر مشاهده شد. کمترین 
میزان آلودگی در آب بطری )۲.۷ نانوگرم در لیتر( مشاهده شد. 
در همین حال، آب لوله کشی بارسلون حدود 10 برابر بیشتر به 
این ترکیبات آلوده است که احتمالاً به دلیل عبور آب شهری 
از لوله های PVC است. پس از آب لوله کشی، قهوه با کمترین 
آلودگی )۲۳.۸ نانوگرم در لیتر( و بعد از آن نوشابه های بدون 
قند، چای و آبمیوه های بدون قند افزوده قرار گرفتند. با توجه به 
اینکه پلاستی سایزر در نمونه های شکر خالص نیز یافت شدند، 
محققان پیشنهاد می کنند که باید شیرین کننده گسترده را 
به عنوان منبع آلودگی در نظر گرفت. محققان انواع مختلف 
بسته بندی مانند شیشه، پلاستیک و قوطی را بررسی کردند 
و دریافتند که ظرف عامل تعیین کننده ای نیست. آنان کشف 
کردند که پوشش پلاستیکی روی درپوش های فلزی بطری های 
شیشه ای، هشت ترکیب جداگانه را در نوشیدنی ها آزاد می کند. 
در مورد یک برند آبمیوه، بطری شیشه ای حاوی 10 برابر بیشتر 
پلاستی سایزر از بسته بندی های دیگر بود. اگرچه هیچ یک از 
نوشیدنی ها از آستانه ایمنی فراتر نمی رفت، اما محققان هشدار 
دادند که مردم این ترکیبات را به روش های دیگری نیز مصرف 

می کنند.

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 می کند. 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 کرده اند که 
ممکن است راه را برای توسعه گزینه های پیشگیری و درمان 
جدید هموار کند. در مطالعه جدید، داده های 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 
داده های ژنتیکی در مقیاس بزرگ از جمعیت های اروپایی 
را تجزیه و تحلیل کردند. آنها به دنبال شباهت های ژنتیکی 
بین میگرن، سردرد و 9 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 ویژگی های 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 ژن های خاصی با این شرایط مرتبط هستند. آنها شواهدی 
را گزارش کردند که نشان می دهد 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، به طور کلی، این یافته ها نشان می دهد 
که میگرن، سردرد و صفات مرتبط با قندخون ممکن است 
مبنای ژنتیکی مشترکی داشته باشند و بینش هایی را در مورد 
راه هایی که در بروز همزمان آن ها نقش دارند، ارائه می دهد. 
دکتر »رفیق الاسلام«، نویسنده مطالعه از دانشگاه فناوری 
کوئینزلند در استرالیا، می گوید: »مطالعه ما همپوشانی قابل 
توجهی بین عوامل خطر ژنتیکی )به عنوان مثال، ژن ها و انواع 
ژنتیکی( برای تنظیم میگرن و قندخون نشان داد، که نشان 
می دهد 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 می دهد مسیرها و 
مکانیسم های بیولوژیکی مشابهی دارند. این مطالعه نشان داد 
که عوامل خطر ژنتیکی مشترک برای این بیماری ها به طور 
قابل توجهی در مسیرهای سلولی خاص، از جمله مکانیسم های 
اپی ژنتیک، مسیرهای خودایمنی، و سیگنال دهی سلولی غنی 
می شوند، که سرنخ های مهمی در مورد مکانیسم های زمینه ای 
این شرایط ارائه می دهد و ممکن است به محققان در توسعه 

درمان های جدید کمک کند. 

عمــودیافقــی

   بررسی ها نشان می دهد عوامل بسیار 
متنوعی می توانند بر طول عمر تأثیر بگذارند. 
به منظور 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 بیش ترین نقش را در کاهش 
طول عمر مفید افراد دارند. بر این اساس 
مصرف طولانی مدت غذای ناسالم، کشیدن 
سیگار، زندگی بدون تحرک، سه عامل بسیار 
اساسی هستند که در نهایت می توانند 
منجر به انواع بیماری ها مانند: فشارخون، 
چربی خون، 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 محسوس تری به دنبال 
دارد. به طور مثال وقتی مطالعات نشان داد 
که مصرف ویتامین E با افزایش طول عمر 
ارتباط دارد، شاهد هجوم مردم به داروخانه ها 
برای خرید این ویتامین بودیم. از آنجا که ما 
روزانه مجموعه ای از موادغذایی را که بر هم 
تأثیر می گذارند مصرف می کنیم، تمرکز 
محققان روی الگوهای غذایی منعکس شد. 
یک الگوی غذایی مجموعه ای از تمام غذاها 
و نوشیدنی هایی است که فرد به طور معمول 
می خورد و اجزای آن به صورت هم افزایی روی 
سلامت تأثیر می گذارند. از این رو الگوهای 
غذایی به طورکلی نسبت به موادغذایی و 
موادمغذی به تنهایی، پیشگویی کننده بهتری 
از وضعیت سلامت و خطر بیماری ها هستند. 
طبق یک اصل کلی، الگوی  غذایی ای سالم 
است که، موادمغذی بیشتر را در کالری 
محدودتر تأمین کند. یک الگوی غذایی 
سالم می تواند سلامت فرد را در هر دوره 
زندگی تحت تأثیر قرار داده نه تنها برای حال 
حاضر فرد بلکه برای دوره های بعدی زندگی 
و حتی برای نسل های آینده مفید باشد. هر 
چه این الگوهای غذایی سالم در دوره های 
اولیه زندگی رعایت شود، اثرات بهتر و 
معنی دار تری را برای دوره های بعدی زندگی 
خواهد داشت. نکته مهم دیگر تغییرات 
آب وهوایی است بدین معنی که تأمین 
موادغذایی سالم نباید سبب اثرات مخرب 
و برگشت ناپذیر برای محیط زیست باشد. از 
این رو در نظر داریم در کنار معرفی الگوهای 
مفید غذایی، تأثیر آنها را روی محیط زیست 
نیز بررسی نموده و یک الگوی غذایی پایدار 

را معرفی کنیم.
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9- زحمــت- پدربزرگ وجــد- امتحان وتجربه- شــامل 
همه می شود 10- نفس سرزنشگر- پرنده ای خوش آواز- 
امربه گفتن 11- درون دهان- سیم متصل به زمین- صدای  
کلفت- فقروتنگدســتی 1۲- ســتاره ای کــه از خود نور 
ندارد- امر به  گداختن 1۳- مأنوس شدن- آلت  موسیقی- 
مرکز خراسان رضوی- درخت  زبان گنجشک 1۴- ورزشی 
روی  چمن- پرده داری خانه کعبه- بزرگوارتر 1۵- فیلمی از 

محمد آهنگرانی- آهو بره

     1- طبقه بندی- شهری در استان ایلام ۲-  خوش پوش- فیلمی از یدا...  صمدی- مواد ریزحاصل از 
خردشدن سنگ ها ۳-  تپانچه- خطی دردایره- تیردان- تکیه  کننده ۴- ثمره ودستاورد- فرورفتن در 
آب- تیرپیکاندار ۵- ادیت مطلب- یکای طول موج ۶- حدس وخیال- چیزی را با آب پاک ساختن- تنبل 
۷- ناسزا- نفس ســیگاری- پوچ وتوخالی- کیک معروف ۸- حرارت- ابریشم- بزرگتر- نفس سوزناک 
9- کشوري آسیایي- غار- مادرعرب- زدنی خودستا 10- کاری که انســان مکلف به انجام آن باشد- 
حقه وکلک- گردیده 11- بســیارنکوهش کننده- شهری درگلســتان 1۲- برگ برنده- نوشتن- برادر 
1۳- ازاعضای صورت- کشت وزرع- بسته نیست- شما ومن 1۴- حرف اول الفبای فارسی- معادل فارسی 

دکوراتور- شگفتی 1۵- یارمهربان- رشددادن گیاه

راه های درمان پرخوری
اینفوگرافیک:آرمانملی

اگرفکرمیکنیددرخوردنغذازیادهروی
کردهاید،1۰تا15دقیقهپیادهرویکنید.بااینکار،نه
تنهاغذایخودراهضممیکنید؛بلکهبهلحاظروحیو
روانینیزسبکمیشوید.بسیاریازمابهدلایلزیادی
پرخوریمیکنیممانندزمانهاییکهناراحتیموفکرمان
درگیراست.گاهیاوقاتهمبهایندلیلکهطولانیمدت
گرسنهبودیمدچارپرخوریمیشویم.متاسفانهدر
هنگامپرخوری،مغزمانکمیدیرترفرمانسیرشدن
رادریافتمیکندوبههمینعلتماازحالتتهوعیا
دلدردمتوجهمیشویمکهدیگرخوردنبساست.


