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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

افزایش مرگ و آلزایمر در افراد با مغزهای پیرپزشکان علت شایع فشارخون بالا را نادیده می گیرند
یک مقالــه جدید هشــدار می دهــد که پزشــکان مرتبا 
از یــک علت شــایع فشــارخون بــالا کــه ناشــی از هورمون 
اســت، غافــل هســتند. محققــان گــزارش دادند کــه تا ۳۰ 
درصــد از بیمــاران مبتــا بــه فشــارخون بــالا کــه توســط 
متخصصان قلب ویزیت می شــوند و ۱۴ درصــد از افرادی 
کــه در مراقبت هــای اولیــه ویزیــت می شــوند، مبتــا بــه 
بیماری بــه نام آلدوسترونیســم اولیه هســتند. محققان 
گفتند: بــا وجود این، بســیاری از آنها هرگــز آزمایش خون 

برای این بیماری که در آن غدد فوق کلیوی مقدار زیادی 
هورمون آلدوســترون تولید می کنند، انجــام نمی دهند. 
برخی دیگر سال ها پس از تشخیص اولیه فشارخون بالا، 
آزمایش می شــوند. محققان افزودند که تــا آن زمان، این 
بیماری عوارض شدیدی برای سامتی ایجاد کرده است. 
«، نویســنده اصلی گفت: »افــراد مبتا به  دکتر »گیل آدلر
آلدوسترونیسم اولیه با خطر بیشتر ابتا به بیماری های 

قلبی عروقی مواجه هستند.

محققــان گــزارش دادنــد در افــرادی کــه مغزهــای 
»جــوان« دارند- مغزهایی که کندتر از ســن واقعی شــان 
 » پیر می شــوند- در مقایســه با افرادی که مغزهای »پیر
دارند، احتمال مرگ یا ابتا به بیماری آلزایمر بسیار کمتر 
 ، است. نتایج نشان می دهد که داشتن مغزی بسیار پیر
خطر مرگ فــرد را در یک دوره تقریبا ۱۵ ســاله تقریبا ســه 
برابر می کنــد. در عین حــال، محققان دریافتنــد افرادی 
که مغزهای بســیار جوان دارند، ۴۰٪ خطــر مرگ زودرس 

کمتری دارند. »تونی ویس-کوری«، محقق ارشــد گفت: 
»ســن بیولوژیکــی مغــز نقــش بســیار مهمــی در تعییــن 
مدت زمان باقــی مانده بــرای زندگی یــک فــرد دارد. مغز 
گر مغز پیری دارید، احتمال  دروازه بان طول عمر است. ا
گر مغز جوانی دارید، احتمالاً عمر  مرگ افزایش می یابد. ا
طولانی تری خواهید داشت.« محققان دریافتند که سن 
بیولوژیکی هر عضوی احتمال ابتا بــه بیماری را افزایش 

می دهد. 

رابطه کپک خانگی و بیماری ریه 
یک مطالعه جدید نشــان می دهــد که کپک خانگــی می تواند 
محرک مهمی برای یــک بیماری نادر و ناتوان کننده ریه باشــد که 
می تواند باعث مشکات تنفسی دائمی شود. به گزارش هلث دی 
نیوز، محققان گــزارش می دهند کــه به نظر می رســد کپک عامل 
اصلی تقریباً یک چهارم )۲۳٪( از ۲۳۱ مورد پنومونیت حساسیت 
بیش از حد درمان شده اســت. محققان گفتند که این بزرگترین 
مطالعه ای است که تا به امروز در مورد ارتباط قرار گرفتن در معرض 
کپک خانگــی بــا پنومونیت حساســیت بیــش از حد انجام شــده 
است. پنومونیت حساسیت بیش از حد یک بیماری بینابینی ریه 
است، گروهی از بیماری ها که بافت ریه را تحریک، ملتهب یا زخمی 
می کنند. دکتر »تریسی آدامز«، نویسنده اصلی و استادیار پزشکی 
داخلی در دانشگاه تگزاس ساوت وســترن، در یک بیانیه خبری 
گفت: ایــن مجموعه موارد مهم اســت زیــرا قرار گرفتــن در معرض 
کپک خانگی را با ایجاد پنومونیت حساسیت بیش از حد مرتبط 
می کند، که تاش های ما را برای تشــخیص و درمان بیماری های 
گاه می کنــد. محققان خاطرنشــان کردنــد که این  بینابینی ریــه آ
نتایج همچنین با توجه به افزایش تعداد رویدادهای شــدید آب 
و هوایی ناشــی از تغییرات اقلیمی که خطر رشــد کپــک خانگی را 
افزایش می دهند، به موقع هســتند. محققان در یادداشت های 
پیش زمینه گفتند کــه پنومونیت حساســیت بیش از حــد زمانی 
رخ می دهد که قرار گرفتن مکرر در عرض آلرژن های استنشــاقی، 
کنش ایمنی را ایجاد می کند که به بافت ریه آســیب می رســاند.  وا
طبق گــزارش انجمن ریه آمریکا، بیش از ۳۰۰ ماده شــناخته شــده 
کتر پیلوری می شوند. برخی از انواع  است که باعث ایجاد هلیکوبا
کتر پیلوری بر اســاس منبع آلرژن نام گذاری شده اند این  هلیکوبا
موارد شامل ریه کشاورز، ناشی از کپک روی یونجه، کاه و غات؛ ریه 
پرنده بان، ناشی از پر یا فضولات پرندگان؛ ریه دستگاه رطوبت ساز، 
ناشــی از قارچ هــای رشــد یافتــه در دســتگاه های رطوبت ســاز یا 
کتری های  واحدهای تهویه مطبوع؛ و ریه وان آب داغ، ناشی از با
موجود در بخــار خارج شــده از وان های آب داغ اســت. برای این 
مطالعه جدید، محققــان ســوابق ۲۳۱ بیمار مبتا بــه پنومونیت 
حساسیت بیش از حد را بین سال های ۲۰۱۱ تا ۲۰۱۹ تجزیه و تحلیل 
کردند و دریافتند که ۵۴ نفر به دلیل رشــد کپک در خانه هایشــان 
به این بیماری مبتا شــده اند. محققان گفتند که آسیب ناشی از 
آب منبع اصلی رشــد کپک بود کــه اغلب در حمام، اتــاق خواب و 
واحدهای تهویه مطبوع یافت می شود. این مطالعه نشان داد که 
از بین ۴۱ بیماری که پس از کشف کپک، منبع آن را حذف کردند، 
حدود ۱۲٪ بهبود قابل توجهی در عملکرد ریه خود در عرض سه 
تا چهار ماه نشــان دادند. بیماران این بهبــود را حداقل برای یک 
گرچه چهار مورد از پنج مورد شامل پنومونیت  سال حفظ کردند، ا
حساسیت بیش از حد فیبروتیک بود که به گفته محققان، بهبود 

در آن به دلیل بافت اسکار برگشت ناپذیر کمتر رایج است.

نکـــــــته
پنهانی ترین تهدید برای سلامتی

خواب نامنظم ممکن است پنهانی ترین تهدید برای سامتی 
باشد.یک مطالعه گسترده با بررسی داده های خواب ۸۸ هزار 
بزرگسال در انگلیس نشان داد که اختالات خواب و نه کمبود 
آن، خطر ابتا به ۱۷۲ بیماری از جمله پارکینسون، دیابت نوع ۲ 
و نارسایی کلیوی را افزایش می دهد. کارشناسان بر این باورند 
که برای بیشتر بزرگسالان، هفت تا نه ساعت خواب در شبانه روز 
مطلوب است. اما زمانی که موضوع به سامت کلی بدن مربوط 
می شــود، تنها شــمار ســاعت های خواب تعیین کننده نیست 
بلکه کیفیت و نظم خواب نقش بسیار مهم تری در پیشگیری از 
بیماری ها ایفا می کند. در مطالعه ای گسترده و تازه به سرپرستی 
متخصصان دانشگاه پکن و دانشگاه علوم پزشکی ارتش چین، 
مشخص شد که بی نظمی در خواب با افزایش خطر ابتا به ۱۷۲ 
بیماری مختلف مرتبط اســت. این پژوهــش داده های خواب 
۸۸ هزار و ۴۶۱ فرد بزرگسال با میانگین سنی ۶۲ سال را از پایگاه 
داده های پزشــکی انگلیس طی نزدیک به هفت ســال بررسی 
کرده است. نتایج نشان داد مواردی مانند مدت خواب شبانه، 
زمان شــروع خــواب، منظــم یــا نامنظم بــودن چرخه خــواب و 
میزان اختال در پیوستگی خواب، همگی نقش قابل توجهی 
در ســامت عمومی دارند. متخصصــان در ادامــه، داده ها را با 
اطاعات مربوط به نتایج پزشکی افراد از منابعی مانند مرکز ملی 
بهداشت و سامت انگلیس )NHS(، تثبت سرطان و شاخص 
ملی مرگ و میر تطبیق دادند. نتایج نشــان داد که در مورد ۹۲ 
بیمــاری از جمله پارکینســون و نارســایی حــاد کلیه، حــدود ۲۰ 
درصدِ خطر ابتا بــه این بیماری ها با رفتارهای ناســالم خواب 
مرتبط بوده اســت. همچنیــن بی نظمی در خــواب، خطر ابتا 
به ۴۲ بیماری دیگر را دست کم دو برابر کرده بود. بیماری هایی 
مانند ناتوانی های ناشی از افزایش سن، قانقاریا و فیبروز و سیروز 
کبدی از جمله این موارد بودند. در مجموع، ویژگی های ناسالم 
خواب با ۱.۵ برابر شــدن خطر بروز ۱۲۲ بیماری از جمله دیابت 
نــوع ۲، نارســایی تنفســی، برخی شکســتگی های اســتخوان و 
بی اختیــاری ادرار ارتباط داشــت. به نظر می رســد التهاب هم 
در ارتباط میان بی نظمی خواب و بیماری نقش داشته باشد. 
طبق گفته پروفسور »شِــنگ فِنگ وانگ«، نویسنده ارشد این 
پژوهش، یافته ها از اهمیت نظم خواب و بی توجهی به آن خبر 
می دهند و وقت آن رســیده که تعریف  از خواب خوب را از صرفا 
مدت زمان آن فراتر ببریم و به کیفیت و ثبات آن هم توجه کنیم. 
»اشــلی کرتیس«، روان شــناس و استادیار دانشــگاه فلوریدای 
جنوبــی کــه در ایــن پژوهــش مشــارکت نداشــت، در گفتگــو با 
کس نیوز دیجیتال گفت: این مطالعه به مجموعه شواهد رو  فا
به رشــد درباره نقش مهم خواب به عنوان یکــی از عوامل خطر 
قابل اصاح در بسیاری از بیماری ها به ویژه در دوره میانسالی 
و ســالمندی، می افزاید. این پژوهش نشــان می دهد که نحوه 
ســنجش کیفیت خواب بر ســامت افراد در طــول زندگی تاثیر 
می گــذارد. البتــه کرتیــس به تفــاوت میــان الگوهای خــواب در 
خوداظهاری افراد و داده های عینی ثبت شده در دستگاه های 
پوشیدنی اشــاره کرد و گفت که می تواند اعتبارسنجی را تحت 
تاثیر قرار دهد. متخصصان هم به چندین محدودیت عمده در 
این مطالعه اشاره کردند. اشلی کرتیس هم این محدودیت ها را 
تایید کرد و توضیح داد که داده های خواب فقط طی یک دوره 
هفت روزه ثبت شده اند و به تغییرات احتمالی الگوی خواب در 
طول زمان توجه نشده اســت. او همچنین خاطرنشان کرد که 
در این مطالعه به اختالات رایج خواب نظیر بی خوابی و وقفه 
تنفسی در خواب یا آپنه توجه نشده اســت، در حالی که هر دو 

در میان سالمندان بسیار شایع اند. 

‌عمــود‌ی‌‌افقــی

 برخــی از بیمــاران جــوان بــا توجه به ســن 
پاییــن و نداشــتن ســابقه قلبــی خانوادگــی، 
خودشــان هم باور نمی کنند که ممکن است 
دچار بیماری قلبی شده باشند. بخشی از آن 
به دلیل عوامل خطر سنتی مانند فشارخون 
بالا، قندخــون بالا و یــا چربی خون بالا اســت 
کــه در بســیاری مــوارد بــه دلیــل عــدم وجود 
عائم بالینی واضح و عدم غربالگری مناسب، 
تــا ســنین بالاتــر تشــخیص داده نشــده باقی 
می ماننــد و زمینه ســاز درگیــری عــروق قلبی 
می گردنــد. امــا چیــز دیگــری کــه در کنــار این 
موارد به صورت پنهان کار خودش را می کند، 
سبک زندگی امروزی ما است. تغذیه ناسالم، 
اســترس مزمــن، اســتعمال دخانیــات، کــم 
تحرکی، خواب نامنظم و…، تمامی این موارد 
دســت به دســت هم می دهند تــا بدن هایی 
کــه بایــد در اوج تــوان خــود باشــند، از درون 
دچار بیماری شوند. یعنی مثلاً یک جوان ۳۰ 
ساله که هر روز قلیان یا سیگار می کشد، عملاً 
رگ هایش را به ســمت انســداد پیش می برد. 
در آنژیوگرافــی هایی کــه برای بیمــاران جوان 
انجــام می دهیــم گاه بــا گرفتگی هــای بســیار 
جدی در عروق اصلی قلب مواجه می شویم. 
رگ هایی که خود بیماران هم باور نداشــتند 
در حال بسته شــدن تدریجی هستند. شاید 
گهانی  تلخ باشــد، اما بســیاری از مرگ های نا
در جوانان ناشی از بیماری های پنهان قلبی 
گــر فقط چنــد ماه  اســت. بیماری هایــی کــه ا
زودتــر تشــخیص داده می شــدند بــه راحتــی 
قابــل کنتــرل بودنــد. گرمای بــی ســابقه این 
روزهــای ایــران، در کنــار خشکســالی مــداوم 
، بــه مســئله ای فراتــر از یک  ســال های اخیــر
معضل زیست محیطی بدل شــده و سامت 
جسمی به ویژه عملکرد قلب و عروق را تحت 
تأثیر مستقیم خود قرار داده است. بیماران با 
سابقه نارسایی قلبی یا سکته قلبی، بیماران 
، ســالمندان  تحت درمان با داروهای ادرارآور
و افــراد مبتــا بــه دیابت یــا فشــارخون بــالا در 
رأس گروه هــای پُرخطر قرار دارنــد که نیازمند 
توجه مضاعف هستند. لذا در این ایام، توجه 
بــه پیشــگیری از عــوارض گرمازدگــی بــه ویژه 
در بیمــاران قلبــی، اهمیــت دوچنــدان دارد. 
مصرف منظم و کافی آب و مایعات باید حتی 
در غیاب احساس تشنگی صورت گیرد. البته 
در این بیــن، حجم و نوع مایعــات مصرفی در 
بیماران نارسایی قلبی باید با مشورت پزشک 
معالــج و بر اســاس شــرایط هــر بیمــار تنظیم 
شود. تغییرات اقلیمی و گرمایش زمین، دیگر 
کنون و در  آینده ای دوردست نیســتند و هم ا
اینجا در حــال رقم خــوردن اســت. در چنین 
شرایطی مراقبت از سامت قلب، تنها محدود 
به دارو و پیگیری های کلینیکی نیست؛ بلکه 
شــامل تطابق بــا شــرایط محیطــی، مدیریت 
سبک زندگی، تغذیه و حتی برنامه ریزی روزانه 

بر اساس شرایط جوی می شود.

رضا روان پارسا 
متخصص قلب و عروق 
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۱- اتحادیــه جهانــی هواپیمایــی مســافری- زاهــد و 
عابد- فیلسوف فرانسوی ۲- درخت سدر- فرستادن- 
از برندهــای لپ تاپ ۳- ســماق- خــرس چینی- محل 
قوه شامه ۴- نگهبان ایران- خدای هندی ۵- بیماری 
دیفتری- درمان کردن- واحد پول ژاپن ۶- نااســتوار- 
ســرخ کم رنــگ- عامــل و فاعــل- کرشــمه و  عشــوه ۷- 
سرزمین کوهستانی- گاز جوشکاری- پرآوازه ۸- شهری 
ک آی« ۹- ازاوراق  با مردمی خونگرم- ایالت درخت »بــا
بهادار- رســوا- خم شــدن ۱۰- شــترقوی هیــکل- ازهم 
پاشیده- شما و من- گرفتنی از هوا ۱۱- صدای خشن- از 
شهرهای فارس- کیسه مشک آهو ۱۲- بخشی از خانه- 
ایالتی در آمریکا ۱۳- شامی کباب- نوعی رنگ- رسوم ۱۴- 
فنی در ورزش کشــتی- مارکی بر موتورسیکلت- خواهر 
حضرت یوسف)ع( ۱۵- طریقه زندگی و مرام- بازیگر فیلم 

خنده دار- ضمیروباطن

گون ۳-  ۱- اتحــاد و توافق- ترانــه فولکلور ایرانــی ۲- نوعی میمون- بــازی حرام- ســرنگون و واژ
سرگذشت قدما- عطا و بخشش- هزاردســتان ۴- اثری از فهیمه رحیمی- خودکار ۵- تیر چوبی 
بزرگی که در سقف به کار می رفته- قسمتی از بدن ۶- کاه قزاقها- ریشه دارویی گیاه شیرین بیان- 
آفت گندم ۷- ازتوابع کاشان- جهان بانو- موجود افسانه ای کوتوله ۸- بندوطناب- نوعی خواهر 
و برادر- رودی در روســیه- رشــته کوه شــیلی ۹- از طوایف بختیــاری- کوه غرب ایران- شــجاعت 
۱۰- استانی در اسپانیا- شهری در مازندران- شــاهزاده مغولی ۱۱- آزمایش- از سرداران افراسیاب 
۱۲- حماسه طبیعی باستانی هندوستان- پرت شدن از بالا به پایین ۱۳- نی کوچک شبانی- زیارت 
کننده- عصا و چوبدســتی ۱۴- نام ها- همراهان بزرگان- اثری از امیل زولا ۱۵- از نبردهای جنگ 

جهانی دوم- نام سابق قائمشهر

کسیدان ها و سایر پلی فنول ها مانند فلاونوئیدها،  ، منبع طبیعی بیش از ۱٬۶۰۰ ترکیب مختلف از جمله آنتی ا انگور
کسیدانی و  آنتوسیانیدین ها، کاتچین ها، اسیدهای فنولیک و رسوراترول است.پلی فنول ها به خاطر فعالیت آنتی ا

تأثیر بر فرآیندهای سلولی، عامل اصلی فواید سلامتی انگور شناخته می شوند. 

میوه ای پیچیده و قدرتمند

مطالعات بالینی همچنین نشان می دهند که انگور از سلامت مغز )حفظ متابولیسم سالم مغز و تأثیرات مثبت بر شناخت(، سلامت 
پوست )مقاومت بیشتر در برابر اشعه ماوراءبنفش و کاهش آسیب DNA در سلول های پوستی(، سلامت روده )تنظیم میکروبیوم 

کولا و محافظت از شبکیه( پشتیبانی می کند. کم رنگدانه های ما کتری های مفید( و سلامت چشم )بهبود ترا روده و افزایش تنوع با

تاثیر مثبت بر مغز 

تحقیقات گسترده با نتایج چشمگیر بیش از ۶۰ مطالعه علمی در مورد ارتباط انگور و سلامت منتشر شده و نقش انگور 
در سلامت قلب و عروق از جمله تقویت انبساط عروق خونی، بهبود گردش خون سالم و تنظیم سطح کلسترول، به 

خوبی اثبات شده است.

سلامت قلب

تحقیقات نشان داده اند که مصرف انگور می تواند به صورت مثبت بیان ژن ها را در سیستم های حیاتی بدن 
لاً نیروی محرک اصلی فواید سلامتی   تغییر دهد. دکتر پزوتو اشاره می کند که این تأثیرات در سطح ژنتیکی، احتما

انگور هستند.

تغییر بیان ژن ها

نتایج تحقیقات جدید نشان می دهد که انگور نه تنها به عنوان 

یک میوه که منبع طبیعی بیش از ۱۶۰۰ ترکیب مختلف از جمله 

کسیدان هاست، بلکه مصرف آن می تواند به صورت مثبت، بیان  آنتی ا

ژن ها را در سیستم های حیاتی بدن تغییر دهد. دکتر جان ام. پزوتو؛ 

متخصص برجسته در تحقیقات رسوراترول )نوعی ترکیب طبیعی 

کسیدانی قوی که در برخی گیاهان یافت می شود(  با خواص آنتی ا

و سرطان و رئیس دانشکده داروسازی و علوم بهداشت دانشگاه 

وسترن نیو انگلند، با پشتوانه گسترده ای از شواهد علمی، تحلیل 

مفصلی ارائه کرده است.

انگور؛ فراتر از یک میوه


