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تشخیص زودهنگام کلید اصلاح کم‌شنوایی تاثیر مصرف کافئین بر کاهش‌وزن
کافئین می‌تواند سوخت‌وســاز بدن را افزایش دهد 
و با کاهش وزن، ریســک ابتلا به بیماری دیابت را کمتر 
کند. مطالعه‌ای نشان می‌دهد که افزایش سطح کافئین 
در جریان خون می‌تواند مقدار چربی بدن را کاهش دهد 
و درنتیجه ریســک ابتلا به دیابت نوع۲ را پایین بیاورد. 
محققان در یک پژوهــش دو گونه ژن متــداول را که با 
سرعت متابولیســم کافئین در بدن در ارتباط بود، پیدا 
کردند و از آنها برای شناســایی رابطــه مصرف کافئین و 

کاهش BMI و چربی بدن کمک گرفتند. دانشــمندان 
اعلام کردند که کسانی‌که ژن‌های مرتبط با کاهش سرعت 
متابولیســم کافئین را دارند، به‌طور میانگین کمتر قهوه 
می‌نوشند، اما سطح کافئین در خون آنها بیشتر از کسانی 
می‌شود که سرعت متابولیسم بالاتری دارند. پژوهشگران 
دریافتند که حدود نیمی از کاهش ریسک ابتلا به دیابت 
نوع۲ تحت‌تأثیر کاهش‌وزن اســت. کافئیــن به تقویت 

متابولیسم بدن، افزایش چربی‌سوزی معروف است.

تشخیص زودهنگام کم‌شــنوایی در دوران کودکی 
بسیار مهم است. زیرا نوزادان نمی‌توانند دقیقا به والدین 
یا پزشک خود بگویند که چه مشکلی دارند. »جیل مک 
کللند«، سرپرســت تیم تحقیق، گفت: »از دست‌دادن 
شنوایی می‌تواند ژنتیکی باشــد، اما یک خانواده ممکن 
اســت تا زمانی‌که کودک مبتلا به دنیا بیاید، متوجه این 
موضوع نباشد.« از دست دادن شنوایی در یک نوزاد نیز 
می‌تواند ناشی از یک بیماری غیرژنتیکی در مادر باشد. 

عفونت در هفته ۲۰ تا ۲۵ بارداری می‌تواند بر کانال گوش 
در حال رشــد جنین تأثیر بگذارد. در برخی از نوزادان، 
علت بروز ناشنوایی، مایع آمنیوتیک در کانال گوش است. 
یک اختلال ژنتیکی نادر به‌نام سندرم آشر نیز می‌تواند 
در طی چندین سال باعث از دست دادن شنوایی و بینایی 
شود. مک کللند افزود: »من به‌شخصه کودکانی را دیده‌ام 
که علت ناشنوایی‌شــأن، بازی‌هــای ویدئویی و هدفون 

بوده است.«.

تاثیر آپنه خواب در کودکی بر رشد مغز 
یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که نوجوانان مبتلا 
به اختلال تنفسی شبانه آپنه خواب ممکن است مغزهایی 
متفاوت از همسالان خود داشته باشند. به گزارش هلث 
دی‌نیوز، محققان دریافتند که در میان نزدیک به ۱۰۰ 
نوجوانی که تحت اسکن مغز قرار گرفتند، افرادی که مبتلا 
به آپنه انسدادی خواب بودند، بافت نازک‌تری در سطح مغز 
داشتند و برخی نشانه‌های التهاب در ناحیه مغز مرتبط با 
حافظه و یادگیری وجود داشت. دکتر »رانان آرنز«، محقق 
ارشد در بیمارستان کودکان در نیویورک، گفت: »دقیقا معنای 
تفاوت‌های ساختار مغز مشخص نیست. اما یافته‌ها نشان 
می‌دهد که آپنه خواب می‌تواند منجر به تغییرات قابل مشاهده 
در مغز بچه‌ها شود.« مطالعات تخمین می‌زنند که بین ۱ تا 
۵ درصد از کودکان آپنه انسدادی خواب دارند، اختلالی که 
در آن بافت‌های گلو در طول خواب منقبض می‌شوند و باعث 
توقف و شروع مکرر تنفس می‌شوند. خروپف با صدای بلند 
واضح‌ترین علامت آن است، اما خواب آلودگی در طول روز و 
مشکلات توجه نیز از علائم دیگر است. آرنز ادامه داد: »این 
وقفه‌های تنفسی می‌توانند بارها در یک ساعت اتفاق بیفتند. 
و هنگامی که تنفس در خواب متوقف می‌شود، مغز کمی بیدار 
می‌شود.« وی در ادامه توضیح داد: »اختلال آپنه انسدادی 
خواب می‌تواند به دو دلیل کلی بر مغز کودکان تأثیر بگذارد: 
این امر مکررا باعث اختلال در تأمین اکسیژن مغز می‌شود و 
کودکان را از خواب عمیق لازم برای رشد و عملکرد سالم مغز 
محروم می‌کند.« برای بررسی عمیق‌تر، محققان ۹۸ نوجوان 
را برای انجام اسکن مغزی MRI استخدام کردند: ۵۳ نفر 
مبتلا به آپنه خواب بودند و اضافه‌وزن یا چاقی داشتند. ۴۵ 
نفر دیگر در همان محدوده وزنی اما بدون آپنه خواب بودند. 
)کودکان با هر وزنی ممکن است به آپنه انسدادی خواب مبتلا 
شوند، اما چاقی یک عامل خطر است.( محققان بر روی این 
موضوع تمرکز کردند که آیا دو گروه از بچه‌ها تفاوت‌هایی در 
ضخامت قشر مغز )خارجی‌ترین لایه آن( یا ساختار هیپوکامپ 
)ناحیه‌ای از مغز که در حافظه و یادگیری نقش دارد(، داشتند. 
در کل، این مطالعه نشان داد نوجوانان مبتلا به آپنه خواب 
در مقایسه با کودکان بدون این اختلال، قشر مغز نازک‌تر و 
حجم بیشتری در بخشی از هیپوکامپ داشتند که می‌تواند 
نشان دهنده التهاب یا تورم باشد. و هر چه وضعیت آپنه 
شدیدتر بود، این تفاوت‌های مغزی بیشتر بود. سوال بزرگ 
این است که آیا تفاوت‌های ساختاری مغز به مشکلات حافظه 
یا یادگیری یا مشکلات عاطفی یا رفتاری تبدیل می‌شود؟ آرنز 
گفت: »نکته مهم دیگر این است که نوجوانان مبتلا به آپنه 
انسدادی خواب در این مطالعه هنوز برای آن درمان نشده 
بودند. تحقیقات در حال انجام به دنبال این است که آیا درمان، 
تفاوت‌های مغزی مشاهده شده در MRI را تغییر می‌دهد یا 
خیر. در کودکان، آپنه خواب معمولا از التهاب مزمن لوزه‌ها 
یا آدنوئیدها )بافت‌های بالای گلو( ناشی می‌شود. آرنز افزود: 
»در این موارد، جراحی برای برداشتن بافت، درمان استاندارد 
است.( در موارد دیگر، کودکان ممکن است نیاز داشته باشند 
با وسیله‌ای بخوابند که راه‌های هوایی را با دمیدن آرام هوا از 
طریق ماسک روی بینی باز نگه می‌دارد. در حالی که مشخص 
نیست تفاوت‌های مغزی مشاهده شده در این مطالعه چه 
معنایی برای زندگی روزمره بچه‌ها دارد، مشخص است که آپنه 
خواب درمان نشده می‌تواند کودکان را در طول روز خسته و 
تحریک‌پذیر کند. آنها ممکن است مشکلات توجه، یادگیری 
و رفتاری را نشان دهند که شبیه به اختلال بیش فعالی است. 
به‌گفته محققان، اگر والدین علائم احتمالی آپنه خواب را در 
کودک خود مشاهده کردند نظیر خروپف بلند در شب، یا 
خواب آلودگی در روز و مشکلات یادگیری یا رفتار، باید به 

پزشک اطفال مراجعه کنند.

عمــود‌ی افقــی  

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

مصرف بیش از حد شکر و شیرینی علاوه بر پیری زودرس، پوکی‌استخوان، چاقی و چربی شکم و پهلو عوارض دیگری نیز دارد. خوب است بدانید شکر تا قرن 
هجدهم در اروپا جزو کالاهای خوراکی لوکس محسوب می‌شد و در واقع عامه‌ مردم همچنان از عسل به‌عنوان شیرین‌کننده استفاده می‌کردند. شکری که ما اکنون 
مصرف می‌کنیم ماده‌ تصفیه‌شده‌ای است که در کارخانه تمام ویتامین‌ها، پروتئین و آنزیم‌های آن جدا می‌شود و به‌صورت ماده‌ غلیظ پودری درمی‌آید که مصرف 

آن نه تنها سودی ندارد، بلکه مضر هم خواهد بود. در حال حاضر شکر بدترین ماده‌ای است که در رژیم غذایی مدرن وجود دارد. 

رژیم کتوژنیک برای فردی تجویز عوارض مصرف بیش از حد شکر 
می‌شود که قبلا با رژیم مقداری کاهش‌وزن 
را تجربه کرده، اما در حال حاضر با رژیم‌های 
معمولی نمی‌تواند وزن خود را کاهش 
دهد. در موارد پیش‌دیابتی، مقاومت به 
انسولین و تخمدان پلی کیستیک تجویز 
رژیم کتوژنیک برای یک دوره کوتاه‌مدت 
می‌تواند مفید باشد. رژیم کتوژنیک یک 
برنامه غذایی شامل ۷۰ درصد چربی، ۲۰ 
درصد پروتئین و ۱۰ درصد کربوهیدرات 
است. به عبارت دیگر در این رژیم مصرف 
کربوهیدرات بسیار محدود شده و چربی 
افزایش می‌یابد تا بدن به جای قند از چربی 
برای تامین انرژی استفاده کند. در این 
رژیم فرد در روز‌های اول یک کاهش‌وزن 
زیادی را تجربه می‌کند که دلیل آن از 
دست‌دادن مقدار زیادی از آب بدن است. 
میزان کاهش‌وزن اولیه در این رژیم در 
افراد مختلف فرق دارد، در بلندمدت از نظر 
کاهش‌وزن این رژیم نیز تفاوت چندانی با 
سایر رژیم‌های لاغری ندارد. کتوزیس یک 
فرآیند طبیعی متابولیک در بدن است در 
این فرایند به‌جای کربوهیدارت و گلوکز 
برای تامین انرژی، چربی‌های اشباع شده و 
ذخیره شده در اجزای بدن سوزانده می‌شود. 
در رژیم کتوژنیک بسیاری از انواع موادغذایی 
از برنامه غذایی حذف می‌شوند، در این رژیم 
مصرف انواع قند‌های ساده، شکر، گروه نان 
و غلات، لبنیات به‌جز پنیر، انواع میوه‌ها، 
سبزی‌های نشاسته‌ای مثل سیب‌زمینی و 
هویج و سس‌های قرمز مجاز نیست. در این 
رژیم مجاز است از انواع روغن‌ها ترجیحا 
روغن‌های سالم‌تر، گوشت‌ها و تخم‌مرغ، 
انواع مغز به میزان محدود و سبزی‌های برگ 
سبز به مقدار محدود استفاده کند. همچنین 
می‌تواند خامه، کره و مقداری پنیر نیز در 
برنامه غذایی خود داشته باشد. عدم تامین 
مواد مغذی مورد نیاز بدن و افزایش خطر 
بروز کمبود آنها مهمترین عارضه رژیم‌های 
کتوژنیک است از دیگر عوارض این رژیم 
سرگیجه و احساس خستگی است که باعث 
می‌شود فرد نتواند فعالیت بدنی مناسبی 
داشته باشد و از سبک زندگی سالم فاصله 
می‌گیرد. یبوست شدید از دیگر عوارض این 
نوع رژیم است که به‌دلیل حذف یکسری مواد 
مغذی ایجاد می‌شود. این مواد باعث رشد 
باکتری‌های مفید دستگاه گوارش می‌شوند 
و عدم رشد باکتری‌های مذکور باعث تغییر 
فلور طبیعی روده و در درازمدت یبوست‌های 
شدید می‌شود. رژیم کتوژنیک برای افرادی 
که می‌توانند با سایر رژیم‌های معمولی لاغر 
شوند توصیه نمی‌شود. زیرا این رژیم عوارض 
زیادی در بردارد و در واقع سبک یا روش 

صحیح تغذیه‌ای را رعایت نمی‌کند.

گلبن سهراب
متخصص تغذیه

نکته
علت سردردهای خوشه‌ای و میگرن  

براساس نتایج یک مطالعه جدید توسط محققان آکادمی 
مغز و اعصاب آمریکا، سردردهای خوشه‌ای و میگرن هر دو پیوند 
قوی با ریتم شبانه‌روزی، ساعت درونی که فرآیندهای بدن 
را تنظیم می‌کند، دارند. این متاآنالیز، شامل تمام مطالعات 
موجود در رابطه با سردرد خوشه‌ای و میگرن بود که حاوی 
اطلاعاتی در مورد زمان سردرد در طول روز و همچنین میزان 
شایع بودن ژن‌های مرتبط با ساعت شبانه‌روزی در افراد مبتلا 
به این سردردها بودند. محققان همچنین مطالعاتی که به 
ارتباط سردرد خوشه‌ای و میگرن با هورمون‌های مربوط به 
ریتم شبانه‌روزی از جمله کورتیزول و ملاتونین، پرداخته بودند 
را مورد بررسی قرار دادند. میگرن یک بیماری شایع عصبی 
است که با درد شدید و احساس تپش در یک طرف سر همراه 
است و ممکن است به مدت چندین ساعت یا چندین روز ادامه 
یابد. سردرد خوشه‌ای نیز یک بیماری عصبی است که معمولا 
منجر به درد در اطراف چشم می‌شود. علائمی مثل ریزش 
اشک، گرفتگی بینی یا ورم اطراف چشم نیز در افراد مبتلا به 
سردردهای خوشه‌ای شایع است. به گزارش سیناپرس، در این 
اختلال، حملات سردرد معمولا حدود ۱۵ دقیقه تا ۳ ساعت 
طول می‌کشند. پژوهشگران گفتند: داده‌ها نشان داده که هر 
دوی این اختلالات، به ویژه سردرد خوشه‌ای، با ریتم شبانه‌روزی 
مرتبط هستند. یافته‌ها همچنین اهمیت و نقش هیپوتالاموس، 
ناحیه ای از مغز که مسئول تنظیم ریتم شبانه‌روزی بدن و 
خواب است را در سردرد خوشه‌ای و میگرن برجسته می‌کنند. 
محققان، یک الگوی شبانه‌‌روزی را در ۷۱ درصد از افراد مبتلا 
به سردردهای خوشه‌ای و ۵۰ درصد از افراد مبتلا به میگرن 
یافتند. اوج حملات سردرد خوشه‌ای در ساعات پایانی شب 
الی ساعات اولیه بامداد بود، در حالی که اوج حملات میگرن در 
طول روز گسترده‌تر بود. علاوه بر این، افراد مبتلا به سردردهای 
خوشه‌ای، در فصول بهار و پاییز حملات بیشتری داشتند. تیم 
تحقیقاتی دریافت: در سطح ژنتیکی، سردرد خوشه‌ای با دو ژن 
اصلی شبانه‌روزی همراه بود و پنج ژن از 9 ژنی که احتمال ابتلا 
به سردرد خوشه‌ای را افزایش می‌دهند، ژن‌هایی با الگوی بیان 
شبانه‌روزی هستند. یافته‌ها همچنین نشان دادند، بیماران مبتلا 
به سردرد خوشه‌ای در مقایسه با سایر افراد، سطوح کورتیزول 
و ملاتونین پایین‌تری داشتند. پژوهشگران اظهارداشتند: 
یافته‌های ما، پتانسیل استفاده از رویکردهای درمانی مبتنی 
بر ریتم شبانه‌روزی برای درمان اختلالات سردرد را افزایش 

می‌دهند. 

 مصرف شکر احتمال بروز سرطان را بالا می‌برد. سرطان یکی از علل اصلی مرگ‌و‌میر در سراسر جهان شناخته می‌شود که به 
علت تکثیر سلول‌ها و رشد کنترل‌نشده‌ی آنها به‌وجود می‌آید. محققان بر این باورند که بالارفتن مداوم سطح انسولین می‌تواند در 
بروز سرطان نقش داشته باشد. علاوه براین، مشکلات متابولیکی مرتبط با مصرف شکر که محرک التهابات مختلف شناخته می‌شوند 

یکی دیگر از علل بالقوه‌ی ابتلا به سرطان شناخته می‌شود. 

بروز سرطان‌

دندان درد یکی از رایج‌ترین مشکلات در بین علاقه‌مندان به موادقندی و افراد دارای اعتیاد به شیرینیجات است. این موضوع 
سبب می‌شود که برخی افراد به‌رغم مسواک‌زدن دائمی پس از مصرف شیرینیجات، بازهم به دلیل حساس شدن دندان‌ها دندان درد 

را تجربه کنند.

ازدیاد مصرف شکر در رژیم غذایی عملکرد انسولین را مختل می‌کند. انسولین هورمون بسیار مهمی در بدن است که اجازه 
می‌دهد گلوکوز )قندخون( از طریق جریان خون وارد سلول‌های بدن شود تا سلول‌ها به جای سوزاندن چربی، گلوکوز بسوزانند، چون 
ازدیاد بیش از حد گلوکوز در خون بدن را مسموم می‌کند. یکی از دلایل اختلال در سوخت‌وساز بدن که توسط رژیم غذایی نامناسب 

ایجاد می‌شود، توقف فعالیت انسولین است. در این حالت سلول‌ها به سمت مقاومت در برابر انسولین پیش می‌روند. 

دندان درد

دیابت 


