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ارتباط مصرف »روی« زیاد و ابتلا به دیابت ۲ریسک حمله قلبی در روزهای گرم 
 یک مطالعه گزارش می دهد که گرمای شدید و 
دود خفه کننده ناشی از آتش سوزی که بخش های 
وسیعی از جهان را فراگرفته است، برای سلامت 
قلب خطرناک است. »یو اوی لی یو«، دانشیار 
اپیدمیولوژی گفت: »قرارگرفتن در معرض امواج 
گرما با آلودگی ذرات ریز به صورت هم افزایی تعامل 
دارد و باعث مرگ ومیر بیشتر ناشی از حمله قلبی 
می شود.« محققان بیش از ۲۰۲۰۰۰ مرگ ناشی 

از حمله قلبی را تجزیه و تحلیل کردند. »لی یو« و 
همکارانش دریافتند که گرما به خودی خود یک 
خطر قلبی است. امواج گرمای دو روزه با شاخص 
حرارتی بین ۲۸ تا ۳۷ درجه سانتیگراد، خطر حمله 
قلبی کشنده را تا ۱۸ درصد افزایش می دهد. خطر 
مرگ ناشی از حمله قلبی در روزهایی که هم گرمای 
شدید و هم کیفیت هوای ناسالم دارند، در واقع دو 

برابر می شود. 

 نتایج تحقیقات نشان می دهد که رابطه ای 
مستقیم بین سطوح روی و دیابت نوع ۲ وجود 
دارد. مصرف »روی« زیاد رژیم غذایی، به نسبت 
میزان دریافت مرجع غذایی، می تواند خطر ابتلا به 
دیابت نوع ۲ را تا ۱۳ درصد کاهش دهد. این رابطه 
در روستا ها نسبت به مناطق شهری قوی تر است. 
افزایش غلظت روی سرم/ پلاسما با افزایش خطر 
ابتلا به دیابت نوع ۲ در جمعیت عمومی مرتبط 

است. غلظت بالای روی کل خون می تواند با دیابت 
نوع ۲، احتمالا فقط در مرحله اولیه این بیماری، 
مرتبط باشد. بر اساس گزارش فدراسیون بین المللی 
دیابت  )IDF(، شیوع جهانی دیابت در بین افراد ۲۰ 
تا ۷9 ساله در سال ۲۰۱۷، ۸. ۸ درصد معادل 4۲4.9  
میلیون نفر بود که مجموع هزینه های مراقبت های 
بهداشتی این افراد حدود ۷۲۷ میلیارد دلار برآورد 

شده است.

 میکروب هایی که خبر 
از ابتلا به آلزایمر می دهند

 برخی از میکروب های روده ممکن است مدت ها قبل از شروع 
اولین علائم، ابتلا به بیماری آلزایمر را هشدار دهند. نتایج تحقیقات 
اخیر نشان داد برخی از میکروب ها در افرادی که علائم اولیه 
بیماری را دارند، شایع تر هستند و به یک روش بالقوه جدید برای 
تشخیص بیماری اشاره می کند که میلیون ها نفر را در سراسر جهان 
تحت تاثیر قرار می دهد. میکروبیوم روده، مجموعه ای از میکروب ها 
شامل باکتری ها، ویروس ها و قارچ ها در روده است. تصور می شود 
که داشتن جمعیت های متنوع از میکروب ها برای سلامت کلی 
ما مهم است، با این حال، در شرایط خاص، میکروبیوم روده 
همچنین می تواند حاوی میکروب هایی باشد که برای سلامتی ما 
مضر هستند. در آلزایمر، دو پروتئین به  نام های آمیلوئید بتا و تاو 
به طور غیرطبیعی در مغز تجمع می یابند و منجر به از دست دادن 
مشخصه حافظه و زوال شناختی مرتبط با این بیماری می شود و 
علائم با گذشت زمان بدتر خواهد شد. مشخص است که آمیلوئید 
بتا و تاو مدت ها قبل از شروع علائم آلزایمر شروع به تجمع می کنند 
و در این مرحله )معروف به مرحله پیش بالینی( است که محققان 
تحقیق کنونی تغییراتی را در میکروبیوم روده مشاهده کردند. 
محققان تفاوت های مشخصی در پروفایل میکروبیوم روده افراد 
مسن با و بدون علائم آلزایمر پیش بالینی پیدا کردند. در افرادی 
که علائم آلزایمر پیش بالینی داشتند، به نظر می رسد که تفاوت ها 
در میکروبیوم روده با تجمع پروتئین های آمیلوئید بتا و تاو در 
مغز مرتبط است. در حال حاضر، پزشکان برای ارزیابی اینکه آیا 
ممکن است فردی به آلزایمر پیش بالینی مبتلا باشد، بر نتایج 
آزمایش های تشخیصی مختلف تکیه می کنند. محققان این نتایج 
را با داده های میکروبیوم روده شرکت کننده ترکیب کردند و آن را 
در یک الگوریتم یادگیری ماشین قرار دادند، برنامه رایانه ای که 
می تواند بر اساس داده هایی که به آن می دهید موارد مختلف را 
پیش بینی کند. محققان دریافتند که گنجاندن داده های میکروبیوم 
روده توانایی الگوریتم را برای تشخیص دقیق آلزایمر پیش بالینی 
بهبود می بخشد. این مورد حتی زمانی که تمام داده های آزمایش 
تشخیصی گنجانده نشده بود، به قوت خود باقی می ماند. برخی از 
آزمایش های تشخیصی آلزایمر پیش بالینی ممکن است مانند 
سوراخ کمری ناخوشایند باشند یا متکی به فناوری های گران قیمت 
تصویربرداری، مانند اسکنرهای تصویربرداری تشدید مغناطیسی 
)MRI( هستند که دسترسی به آن در سطح جهانی نابرابر شناخته 
شده است. ایده تجزیه و تحلیل میکروبیوم روده یک فرد که فقط به 
نمونه مدفوع نیاز دارد، برای ارزیابی خطر ابتلا به این بیماری جذاب 
است. این روشی غیرتهاجمی و در دسترس برای شناسایی افرادی 
است که در معرض مراحل اولیه خطر ابتلا به آلزایمر هستند و به 
آنها زمان بیشتری برای برنامه ریزی و آمادگی برای آینده می دهد. 
با این حال، باید توجه داشت که بهبودی که توسط این مطالعه در 
پیش بینی آلزایمر پیش بالینی با گنجاندن داده های میکروبیوم 
روده به دست آمد، بسیار کم بود بنابراین، در حالی که تجزیه و 
تحلیل داده های میکروبیوم روده ممکن است مکمل روش های 
موجود برای تشخیص آلزایمر پیش بالینی باشد، هنوز نمی تواند 
جایگزین آنها شود. به طور غیرمنتظره، برخی از گونه هایی که با 
علائم آلزایمر پیش بالینی مرتبط بودند، قبلا تصور می شد که برای 
سلامت انسان مفید هستند؛ یکی از موارد شناسایی شده، باکتری 
معروف به F.prausnitzii است و در مطالعه پیشین، مشخص شد 
که در میکروبیوم روده افراد بدون آلزایمر در مقایسه با افراد مبتلا به 
این بیماری شایع تر است. مشخص نیست که چرا میکروب هایی که 
به طور بالقوه مفید در نظر گرفته می شوند با افرادی که علائم آلزایمر 
پیش بالینی داشتند، در مقایسه با آنهایی که از نظر شناختی سالم 
بودند، مرتبط بودند. توضیحی که محققان برای این مورد عنوان 
کردند، مرحله بیماری بود؛ مهم است، بدانیم هر کسی که علائم 

آلزایمر پیش بالینی را دارد خود به آلزایمر مبتلا خواهد شد. 

نکتــــه
 درمان یبوست با برخی ویتامین ها

 بسیاری از عادات غلط زندگی همچون عدم نوشیدن مایعات 
کافی، عدم ورزش، استرس بیش از حد، انسداد روده، بیماری 
روده مانند سندرم روده تحریک پذیر، سرطان کولون و سرطان 
رکتوم در ابتلا به یبوست موثر هستند. مصرف برخی ویتامین ها 
می تواند به کاهش علائم یبوست کمک کند. البته توصیه 
می شود قبل از مصرف هر نوع مکمل ویتامین یا خرید آن باید با 
پزشک تان مشورت کنید. زیرا مصرف برخی از ویتامین ها برای 
نوزادان، کودکان، مبتلایان به بیماری های گوارشی و مبتلایان 

به بیماری های مزمن ممکن است مفید نباشد.
  اسیدفولیک

اسیدفولیک به عنوان فولات یا ویتامین B6 نیز شناخته شده 
است. کمبود اسیدفولیک گاهی اوقات باعث یبوست می شود. در 
صورت امکان به جای مصرف مکمل های اسیدفولیک، غذا های 
غنی از آن را مصرف کنید. غذا های غنی از فولات عبارتنداز: 
اسفناج، نخود، غلات صبحانه و برنج غنی شده با اسیدفولیک. 
حد بالای اسیدفولیک که اکثر بزرگسالان می توانند تحمل کنند، 

۱۰۰۰ میکروگرم است.
B12ویتامین 

کمبود ویتامین B۱۲ می تواند باعث یبوست شود. اگر یبوست 
شما به دلیل کمبود ویتامین B۱۲ باشد، افزایش مصرف روزانه 
آن می تواند به کاهش علائم کمک کند. غذا های غنی از ویتامین 
B۱۲، سوای مکمل ها عبارتنداز: جگرگاو، ماهی قزل آلا، ماهی 
سالمون، ماهی تن. اکثر بزرگسالان باید ۲.4 میکروگرم ویتامین 

B۱۲ در طول روز دریافت کنند.
Cویتامین 

 ویتامین C یک ویتامین محلول در آب است. چون بدن مقدار 
مشخصی ویتامین C را می تواند استفاده کند، دز زیاد آن می تواند 
سبب بروز اسهال شود. اما تنها در صورتی که یبوست داشته 
باشید این تاثیر به مزاق شما خوش می آید. توصیه می شود مقدار 
۱۰۰۰ میلی گرمی از این ویتامین را سه مرتبه در روز مصرف 
کنید تا حرکات روده تان افزایش یابد. با این حال مصرف بیش 

از حد مضر است و باعث حالت تهوع و گرفتگی معده می شود.
B5ویتامین

 اسیدپانتوتنیک باعث تحریک انقباض ماهیچه ای در سیستم 
گوارشی شده و به عمل دفع کمک می کند. میزان توصیه 
شده برای مصرف روزانه ویتامین B۵ برای اکثر بزرگسالان ۵ 
میلی گرم است. بیشتر زنان شیرده باید روزانه ۷ میلی گرم از این 

ویتامین را دریافت کنند.

عمــودیافقــی

   گرمازدگی زمانی اتفاق می افتد که 
فیزیولوژی بدن انسان قابلیت سازگاری 
با دمای بالا را نداشته باشد، به عنوان مثال 
مردم در کشورهای اروپایی با تجربه گرمای 
نه چندان زیاد دچار مشکلات سلامتی 
می شوند که این به علت ناسازگاری بدن 
آنها با شرایط جدید است و در مورد مردم 
ما هم افزایش دمای بی سابقه و موج گرما 
می تواند مشکل آفرین باشد. گرمازدگی 
در برخی گروه های سنی و برخی گروه های 
جامعه بیشتر است، مثلا پرخطرترین گروه 
مادران باردار هستند؛ چرا که حجم زیادی 
از خون و مایعات بدن شان صرف نگهداری 
از جنین می شود و بدن می خواهد جنین 
را در شرایط خوبی نگه دارد که با این اتفاق 
مادر در خطر بیشتری قرار می گیرد. گروه 
دوم در خطر، اطفال هستند زیرا نسبت آب 
به کل وزن بدن در آنها بیشتر از بزرگسالان 
احتمال  می شود  سبب  این  و  است 
گرمازدگی افزایش یابد. گروه پرخطر 
بعدی در معرض گرمازدگی سالمندان 
هستند. در این گروه به دلیل وجود بیماری 
زمینه ای و مصرف داروهای خاص ممکن 
است برخی در درک دمایی دچار اختلال 
شوند و این سبب می شود دچار گرمازدگی 
شوند. ضایعات پوستی، عرق سوز شدن، 
گرفتگی عضلات، اسپاسم عضلات و... در 
گرمازدگی رخ می دهد و نشان از پیشرفت 
گرمازدگی دارد. در این شرایط باید کاری 
کنیم که از ادامه ماجرا جلوگیری کنیم. 
گرمازدگی شدید به صورت خستگی، تب، 
بی حالی، تهوع، استفراغ، سردرد، سرگیجه، 
خواب آلودگی، افت سطح هوشیاری،  تشنج 
و در نهایت مرگ شود. از مردم می خواهیم 
تا جای ممکن از منزل خارج نشوند و در 
محیط های خنک بمانند و ترجیحا زیر 
نورآفتاب فعالیت نکنند. در صورتی که 
مجبور به حضور در بیرون از منزل هستند 
نیز حتما از مایعات کافی استفاده کنند. 
در زمان گرمازدگی انسان شروع به تعریق 
می کند که همزمان با این اتفاق آب و 
املاحی همچون نمک از بدن دفع می شود. 
تمام واکنش های بدن و عملکرد سلول به 
سلول ما وابسته به سطح سدیم و پتاسیم 
بدن است که حتی تغییرات اندک در آن، 
بدن را دچار علائم شدیدی خواهد کرد 
پس باید مراقب باشیم در جایگزین کردن 
مایعات همراه با آب،  نمک هم مصرف 
 ،ORS  شود. راه ساده این است که از پودر
دوغ، شربت آبلیمو و... در کنار آب استفاده 
کنیم. پایه 6 تا ۸ لیوان آب در هر روز برای 
تابستان در شرایطی که در منزل باشیم، 

مناسب است. 
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