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نقش آجیل در مدیریت باروری مردان

Source: Nazari, et al. Nuts and 
Nutritional Factors in Management 
of Male Fertility: A Review. 
International Journal of Nutrition 
Sciences, 13-1  :)1(9  ;2024.

ــت  ــازمان بهداش ــف س ــاس تعری ــر اس ب
اســت  وضعیتــی  نابــاروری  جهانــی، 
ــه  ــتن رابط ــم داش ــی رغ ــک زوج عل ــه ی ک
ــرای  ــده ب ــت نش ــم و محافظ ــی منظ جنس
ــارداری  ــه ب ــادر ب ــال، ق ــک س ــل ی حداق
از  درصــد   ۳۰ تقریبــاً  نیســتند.  موفــق 
ــه  ــاروری را تجرب ــکلات ناب ــا مش زوج ه
می‌کننــد. نابــاروری بــا عامــل مردانــه در 
۵۰-۴۰ درصــد از کل بیمــاران نابــارور 
ــات،  ــتعمال دخانی ــود. اس ــاهده می‌ش مش
ــی  ــم غذای ــی،  رژی ــای غذای ــش ه ــت ک آف
ــر  ــی موث ــل اصل ــوان عوام ــه عن ــی ب غرب
در کاهــش کیفیــت اســپرم هســتند. عوامــل 
ــر  ــد ب متعــددی وجــود دارد کــه مــی توان
کیفیــت مایــع منــی تأثیــر بگــذارد، از جملــه 
عوامــل روانــی، بیولوژیکــی، ژنتیکــی و 
ــش  ــرای کاه ــی ب ــن راه های ــی. یافت محیط
شــیوه  اصــاح  و  نابــاروری  شــیوع 
ــاروری  ــش شــانس ب ــرای افزای ــی ب زندگ

ــت. ــم اس ــیار مه بس

شــواهد نشــان مــی دهــد رابطــه مســتقیمی 
بیــن تغذیــه و پتانســیل بــاروری در مردان 
ــی  ــم غذایــی غن ــان وجــود دارد. رژی و زن
ــرب  ــیدهای چ ــا، اس ــیدان ه ــی اکس از آنت
ــد C، D و  ــی مانن ــن های ــگا ۳ و ویتامی ام
ــد روی  ــی مانن ــواد معدن ــن م E و همچنی
و ســلنیوم ممکــن اســت اثــرات مثبتــی 
ــد و  ــته باش ــی داش ــع من ــت مای ــر کیفی ب
پارامترهــای اســپرم را بهبــود بخشــد. 
آجیــل، از جملــه فنــدق، بــادام هنــدی، 
ــن  ــم ای ــع مه ــردو مناب ــته و گ ــادام، پس ب
مــواد مغــذی هســتند و اجــزای مهمــی از 
الگــوی غذایــی مدیترانــه ای هســتند. رژیــم 
غذایــی مدیترانــه ای سرشــار از  میــوه 
ــل ،   ــبز، و آجی ــبزیجات س ــازه، س ــای ت ه
چربــی هــای ســالم ماننــد روغــن زیتــون، 
روغــن هســته انگــور و روغــن کنجــد 
اســت. از ســوی دیگــر، الگــوی غذایــی 
بــه ســبک غربــی سرشــار از گوشــت، 
چربــی هــای اشــباع شــده، تنقــات، فســت 
فودهــا و شــکر اســت. ایــن مطالعــات 
نشــان داد کــه اتخــاذ یــک الگــوی غذایــی 
ــی  ــرات مثبت ــت اث ــن اس ــه ای ممک مدیتران
بــر ســامت بــاروری و کیفیــت مایــع منــی 
ــخ،  ــول تاری ــد. در ط ــته باش ــردان داش م

ــی  ــم غذای ــی از رژی ــی اساس ــل بخش آجی
انســان بــوده اســت کــه بــا ظهــور تمــدن و 
صنعتــی شــدن، مصــرف آن در بســیاری 
ــه  ــی مــدرن کاهــش یافت از الگوهــای غذای
ــع  ــت مای ــا کیفی ــل ب ــرف آجی ــت. مص اس
منــی و بــاروری بهتــر در مــردان مرتبــط 
ــم  ــرف منظ ــن، مص ــر ای ــاوه ب ــت. ع اس
آجیــل باعــث بهبــود پایــداری لیپیدهــا، 
کاهــش  اکســیداتیو،  اســترس  کاهــش 
ــرد  ــود عملک ــی و بهب ــاخص‌های التهاب ش
عــروق در افــراد ســالم و افــراد مبتــا 
بــه بیماری‌هــای مزمــن می‌شــود کــه 
ــوه  ــور بالق ــه ط ــد ب ــوارد می‌توان ــن م ای
بــه ســامت بــاروری بهتــر، بــه ویــژه در 
مــورد کاهــش کیفیــت اســپرم و بــاروری 
وابســته بــه ســن، کمــک کند،.ایــن یافتــه ها 
نشــان مــی دهــد کــه اثــرات مفیــد مصــرف 
آجیــل فراتــر از ســامت بــاروری اســت و 
تأثیــرات گســترده تــری بــر ســامت کلــی 
ــش بســزایی در  ــل نق ــن، آجی دارد. بنابرای
ســامت کلــی انســان دارد و مصــرف 
منظــم آن مــی توانــد بــه پیشــگیری از 
ــه بیمــاری  ــف از جمل بیمــاری هــای مختل
هــای قلبــی عروقــی و غیرواگیــر و بهبــود 

ــد. ــک کن ــردان کم ــاروری م ب

* ناباروری یک وضعیت پیچیده و پرهزینه است که به طور قابل توجهی بر کیفیت زندگی زوج هایی که آن را تجربه می‌کنند 
تأثیر می‌گذارد. 

* وضعیت تغذیه‌ای بر پتانسیل باروری در مردان و زنان  اثر مستقیمی دارد.
* مصرف آجیل با یهبود کیفیت مایع منی بر سلامت باروری در مردان اثرگذار یوده و  تأثیرات گسترده تری بر سلامت کلی 

دارد.
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تأثیر ورزش بر سلامت تولید مثل

Source: Newman-Sanders A, et 
al. Gym lifestyle factors and male 
reproductive health: a study into 
young adult usage and perceptions. 
Reproductive BioMedicine 
Online. 2024 Jan 103623:)1(48;1.

ــل  ــد مث ــامتی تولی ــر س ــر ورزش ب تأثی
ــی از  ــل مختلف ــه عوام ــته ب ــد بس می‌توان
جملــه شــدت، مــدت زمــان و فراوانــی 
ــرد  ــامتی ف ــی س ــت کل ورزش، و وضعی
ــم و  ــی منظ ــت بدن ــد. فعالی ــاوت باش متف
ــت  ــر مثب ــن اث ــود چندی ــث بهب ورزش باع
بــر ســامت تولیــد مثــل می‌شــود کــه 

عبارتنــد از:
بــاروری:  امــکان  افزایــش  بهبــود   -
مشــارکت در ورزش منظــم بــه بهبــود 
امــکان بــاروری در زنــان و مــردان کمــک 
تنظیــم  در  می‌توانــد  ورزش  می‌کنــد. 

ســطح هورمون‌هــا، بهبــود گــردش خــون 
ــی  ــود کل ــل و بهب ــد مث ــای تولی ــه اعض ب

ــد. ــر باش ــل مؤث ــد مث ــرد تولی عملک
می‌توانــد  ورزش  هورمونــی:  تعــادل   -
مثبتــی  تأثیــر  هورمونــی  تعــادل  بــر 
ــطح  ــش س ــه کاه ــک ب ــد، کم ــته باش داش
ــد  ــا مانن ــی هورمون‌ه ــد برخ ــش از ح بی
ــا  ــد اندورفین‌ه ــش تولی ــولین و افزای اینس
ــید  ــود بخش ــه را بهب ــد روحی ــه می‌توان ک
ــادل  ــن تع ــد. ای ــش ده ــترس را کاه و اس
ــد  ــامت تولی ــر س ــد ب ــی می‌توان هورمون

ــد. ــته باش ــی داش ــر مثبت ــل تأثی مث
بــرای  قاعدگــی:  منظمیــت  تنظیــم   -
بــه  می‌توانــد  منظــم  ورزش  زنــان، 
تنظیــم منظمیــت قاعدگــی کمــک کنــد. 
ــا  ــد ی ــش از ح ــال، ورزش بی ــن ح ــا ای ب
ــی  ــدید در برخ ــی ش ــای آموزش برنامه‌ه
مــوارد می‌توانــد منجــر بــه عــدم منظمیــت 

یــا عــدم حاضــر شــدن قاعدگــی شــود کــه 
ــه می‌شــود. ــوره ورزشــی گفت ــه آن امن ب

ــد  ــم می‌توان ــت وزن: ورزش منظ - مدیری
بــه حفــظ وزن ســالم کمــک کنــد کــه بــرای 
ســامتی تولیــد مثــل بســیار مهــم اســت. 
چاقــی و کــم وزن بــودن هــر دو می‌تواننــد 
ــرد  ــاروری و عملک ــر ب ــی ب ــرات منف تأثی

تولیــد مثــل داشــته باشــند.
مــردان،  در  اســپرم:  کیفیــت  بهبــود   -
اســپرم  کیفیــت  بهبــود  بــا  ورزش 
ــکل  ــت و ش ــداد، حرک ــش تع ــد افزای مانن
ــن  ــا ای ــت. ب ــوده اس ــط ب ــپرم‌ها مرتب اس
ــات  ــا تمرین ــد ی ــش از ح ــال، ورزش بی ح
ــت  ــن اس ــدت ممک ــی م ــتقامتی طولان اس
بــرای مدتــی تأثیــر منفــی بــر پارامترهــای 

اســپرم داشــته باشــد.

* تأثیر ورزش بر سلامتی تولید مثل می‌تواند بسته به عوامل مختلفی از جمله شدت، مدت زمان و فراوانی ورزش، و وضعیت 
کلی سلامتی فرد متفاوت باشد.

* ورزش می‌تواند در تنظیم سطح هورمون‌ها، بهبود گردش خون به اعضای تولید مثل و بهبود کلی عملکرد تولید مثل مؤثر 
باشد.
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تاثیر نمک بر فشار خون بالا

Source: Campbell, N. R., et al. 
(2022  .)2023 World hypertension 
league, resolve to save lives 
and international society of 
hypertension dietary sodium (salt) 
global call to action. Journal of 
Human Hypertension, -428 ,)6(37
437.

ســازمان‌های بهداشــت، تغذیــه، فشــار 
خــون و قلــب و عــروق و اعضــای آن‌هــا 
ــند  ــته باش ــتری داش ــارکت بیش ــد مش بای
غذایــی  رژیــم  در  کاهــش ســدیم  از  و 
حمایــت کننــد و اولویــت بیشــتری بــه 
مــورد  در  بــالا  کیفیــت  بــا  تحقیقــات 
ــم داده شــود. افزایــش فشــار  ســدیم رژی
خــون )BP( مهمتریــن عامــل خطــر قابــل 
ــکته  ــی )س ــاری قلب ــرای بیم ــگیری ب پیش
قلبــی و نارســایی قلبــی(، ســکته مغــزی و 
ــده ای  ــه اســت. و ســهم عم نارســایی کلی
در مــرگ زودرس، زوال عقــل، ناتوانــی 
ــتی  ــای بهداش ــت ه ــای مراقب ــه ه و هزین
ــاً ۳۰ درصــد از شــیوع فشــار  دارد. تقریب
خــون بــالا را مــی تــوان بــه ســدیم بــالای 
ــد  ــی توان ــه م ــی نســبت داد ک ــم غذای رژی
ــا ۵۰۰  ــون در ۴۰۰ ت ــار خ ــه فش ــر ب منج
ــود.  ــان ش ــر جه ــر در سراس ــون نف میلی
ــون  ــار خ ــعه فش ــال توس ــف در ح تعری
ــا فشــار خــون  ــراد ب ــه اف ــالا شــامل هم ب
میلی‌متــر   ۱۴۰≥ معمولــی  سیســتولیک 
میلی‌متــر   ۹۰≥ دیاســتولیک  یــا  جیــوه 
ــرض  ــه در مع ــت ک ــرادی اس ــوه و اف جی
 Cerebral Vessel Disease خطــر بــالای
بــا فشــار خــون سیســتولیک معمولــی 

ــتند.  هس
کاهــش ســدیم رژیــم غذایــی می‌توانــد 
تأثیــر بیشــتر یــا کمتــری بســته بــه توزیع 
میــزان  جمعیــت،  در  ســدیم  مصــرف 
فشــار خــون، میــزان کاهــش ســدیم رژیــم 
غذایــی و شــیوع ســایر علــل افزایــش 
فشــار خــون، بــر شــیوع فشــار خــون بــالا 
ــان  ــف نش ــات مختل ــد. مطالع ــته باش داش
ســدیم  بــالای  مصــرف  کــه  می‌دهنــد 
در رژیــم غذایــی ممکــن اســت تأثیــر 

قابل‌توجهــی بــر فشــار خــون نســبت 
نســبتا  کارآزمایی‌هــای  در  آنچــه  بــه 
ــترس  ــدیم در دس ــش س ــدت کاه کوتاه‌م
اســت، داشــته باشــد و نشــان می‌دهــد 
افزایــش فشــار خــون  از  کــه بخشــی 
ــد.  ــت باش ــل برگش ــت غیرقاب ــن اس ممک
از ایــن رو، اثــرات نامطلــوب ممکــن اســت 
ــه در حــال  ــزی باشــد ک بیشــتر از آن چی
ــن  ــی شــود و ممک ــی م ــش بین حاضــر پی
اســت قبــل از اینکــه آســیب دائمــی در 
افــراد جــوان اتفــاق بیفتــد، تاکیــد بیشــتری 

لازم باشــد. 
بــا  تعدیل‌شــده  زندگــی  ســال‌های 
ناتوانــی از دســت رفتــه )شــامل ۴۰.۵ 

جملــه  از   ،CVD از   DALY میلیــون 
مصــرف  نتیجــه  در  مغــزی(،  ســکته 
بیــش از حــد ســدیم در رژیــم غذایــی 
کــه  هایــی  جمعیــت  در  اســت.  بــوده 
کمتــر از ۱۰۰۰ میلــی گــرم ســدیم )۲.۵ 
ــد،  ــی کنن ــک( در روز مصــرف م ــرم نم گ
فشــار خــون بــالا نــادر اســت. بخــش قابل 
 BP توجهــی از بیمــاری هــای مرتبــط بــا
 BP ــه دارای ــد ک ــی ده ــرادی رخ م در اف
متوســط کمتــر از ســطوح مــورد اســتفاده 
بــرای تشــخیص فشــار خــون هســتند. از 
ــراد  ــرای اف ــم ب ــدیم ه ــش س ــن رو کاه ای
مبتــا بــه فشــار خــون بــالا و هــم بــرای 
ــر از  ــا بالات ــه فشــار خــون آنه ــرادی ک اف
حــد مطلــوب اســت، امــا هنــوز پرفشــاری 

ــت.  ــط اس ــد، مرتب ــون ندارن خ
ــالا و  ــون ب ــار خ ــه فش ــا ب ــراد مبت در اف
ــالان، و در  ــودکان و بزرگس ــدون آن، ک ب
ــن  ــاط بی ــی  ارتب ــای قوم ــروه ه ــام گ تم
ــی  ــم غذای ــدیم در رژی ــت س BP و دریاف
ــرم  ــی گ ــالای ۸۰۰ میل ــی و ب ــاً خط تقریب
)۲ گــرم نمــک( در روز اســت. افــراد مــی 
ــک  ــک، فیزیولوژی ــر اســاس ژنتی ــد ب توانن
ــال،  ــوان مث ــه عن ــک )ب ــا پاتوفیزیولوژی ی
و  کــم  اولیــه(  هیپرآلدوسترونیســم 
بیــش مســتعد اثــرات نامطلــوب ســدیم 
یــک  بــه نمــک«( باشــند.  )»حساســیت 
مطالعــه کوهــورت یــک ارتبــاط خطــی 
بیــن مصــرف ســدیم و مــرگ و میــر 

ــر  گــزارش کــرد. در مصــرف ســدیم کمت
از ۲۳۰۰ میلــی گــرم )۵.۷۵ گــرم نمــک( 
در روز نســبت بــه بــالای ۳۶۰۰ میلــی 
ــر  ــر کمت گــرم )۹ گــرم نمــک( مــرگ و می
ــر  گــزارش شــد. در یــک متاآنالیــز جدیدت
ــی  ــر ۱۰۰۰ میل ــورت، ه ــات کوه از مطالع
ــش  ــک( در روز افزای ــرم نم ــرم )۲.۵ گ گ
دفــع ســدیم، بــا افزایــش ۱۸ درصــدی در 
حــوادث قلبــی عروقــی همــراه بــود. ســایر 
بیماری‌هایــی کــه بــا مصــرف زیــاد ســدیم 
از: ســرطان  مرتبــط بوده‌انــد عبارتنــد 
معــده )احتمــال ســرطان‌زا(، ســنگ‌های 
ــی  ــده، پوک ــزالات عودکنن ــه کلســیم اگ کلی
اســتخوان، چاقــی، بیمــاری منیــر، ســردرد 

ــی.  ــوی و قلب ــیب کلی و آس

* تقریباً ۳۰ درصد از شیوع فشار خون بالا را می توان به سدیم بالای رژیم غذایی نسبت داد که می تواند منجر به فشار خون 
در ۴۰۰ تا ۵۰۰ میلیون نفر در سراسر جهان شود.

* مطالعات نشان می‌دهند که کاهش مصرف سدیم در رژیم غذایی، فشار خون را کاهش می‌دهد.
* انجمن بین المللی فشار خون متعهد به حمایت از کاهش سدیم رژیم غذایی به عنوان یک اقدام با اولویت بالا می باشد.
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کیفیت خواب در ابتلای شما به فشارخون تاثیر دارد!

Source: https://doi.org/10.3389/
fcvm.2022.847452 

ــده  ــام ش ــر انج ــه آینده‌نگ ــک مطالع در ی
ــا  ، شــامل بیــش از ۱۶۵ هــزار  در بریتانی
ــچ  ــدا هی ــه در ابت ــد ک ــرکت‌کننده بودن ش
ــه  ــا ب ــده مبت ــاب ش ــراد انتخ ــدام از اف ک
فشــارخون نبودنــد. رفتارهــای خــواب، 
از جملــه کرونوتیــپ، مــدت زمــان خــواب، 
ــی  ــف و خــواب آلودگ ــی، خروپ ــی خواب ب
در طــول روز بــرای تعییــن نمــره خــواب 
ســالم اســتفاده شــد. همچنیــن در ایــن 
مطالعــه، امتیــاز ســبک زندگــی ســالم بــر 
اســاس وضعیــت ســیگار کشــیدن، کیفیــت 
ــی و شــاخص  ــت بدن ــی، فعالی ــم غذای رژی
تــوده بدنــی )BMI( تعییــن شــده و از 
تخمیــن  بــرای  رگرســیون  مدل‌هــای 
ارتبــاط نمــره خــواب ســالم و نمــره ســبک 

زندگــی ســالم بــا خطــر فشــار خــون بــالا 
اســتفاده شــد. 

مــورد  هــزار   ۱۱ حــدود  مجمــوع  در 
ــن  ــک میانگی ــی ی ــون در ط ــاری خ پرفش
۱۱.۸ ســال پیگیــری ثبــت شــدند. بالاتریــن 
ــن کیفیــت  کیفیــت خــواب عــدد ۵ و کمتری
ــد.  ــه ش ــر گرفت ــر درنظ ــدد صف ــواب ع خ
حــد  در  خــواب  کیفیــت  کــه  افــرادی 
بــه  ابتــا  ریســک  داشــتند،  امتیــاز   ۵
فشــارخون در حــد صفــر تــا یــک درصــد 
ــا  ــواب ب ــت خ ــا کیفی ــراد ب ــود و در اف ب
ــارخون،  ــه فش ــا ب ــال ابت ــاز ۱ احتم امتی

بالاتریــن درصــد را داشــت. 
در ایــن مطالعــه مشــاهده شــد کــه پیــروی 
از یــک الگــوی خــواب ســالم و یــک ســبک 
بــا  طــور مســتقل  بــه  زندگــی ســالم 
کاهــش خطــر فشــار خــون بعــدی مرتبــط 

ــرادی کــه هــم الگــوی خــواب و  اســت. اف
ــتند در  ــی داش ــی ضعیف ــبک زندگ ــم س ه
ــواب  ــوی خ ــه الگ ــرادی ک ــا اف ــه ب مقایس
ــتند، ۲.۴۱  ــالمی داش ــی س ــبک زندگ و س
ــالا  ــه فشــار خــون ب ــا ب ــر خطــر ابت براب

ــتند. داش
هــر دو الگــوی خــواب ســالم و ســبک 
زندگــی ســالم بــا کاهــش خطــر ابتــا 
ــد و  ــراه بودن ــالا هم ــون ب ــار خ ــه فش ب
ــواب  ــوی خ ــک الگ ــروی از ی ــای پی مزای
ســالم مکمــل ســبک زندگــی تثبیــت شــده 
ــار  ــه از فش ــه بهین ــگیری اولی ــرای پیش ب
خــون بــالا اســت. ایــن یافته‌هــا از دیــدگاه 
فعلــی حمایــت می‌کننــد کــه الگــوی خــواب 
ســالم بخــش مهمــی از یــک ســبک زندگــی 
از  پیشــگیری  بــرای  ســالم و ســازنده 

ــت. ــالا اس ــون ب ــار خ فش

* پیروی از یک سبک زندگی سالم )عدم استعمال دخانیات، مصرف رژیم غذایی سالم، انجام فعالیت بدنی و حفظ وزن سالم( در 
دستورالعمل های فعلی برای پیشگیری از فشار خون توصیه می شود. 

* افرادی که هم الگوی خواب و هم سبک زندگی ضعیفی داشتند در مقایسه با افرادی که الگوی خواب و سبک زندگی سالمی 
داشتند، ۲.۴۱ برابر خطر ابتلا به فشار خون بالا داشتند.
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تردد در شهرهای آلوده و افزایش خطر سکته مغزی

Source: Ahmad Toubasi, et al. 
Short-term Exposure to Air 
Pollution and Ischemic Stroke. 
A Systematic Review and Meta-
analysis. Neurology, (101)2023 
19() e-1922e1932. 

اگــر در حومــه شــهرهای بــزرگ  زندگــی 
ــه  ــد ک ــر کنی ــت فک ــن اس ــد، ممک ــی کنی م
بــرای  اثــرات مضــر آلودگــی هــوا  از 
ســامتی در امــان هســتید. امــا تحقیقــات 
جدیــد نشــان داده اســت کــه حداقــل ۵روز 
ــوا،  ــی ه ــرض آلودگ ــن در مع ــرار گرفت ق
ــل  ــزان قاب ــه می ــزی را ب ــکته مغ ــر س خط

ــد. ــی ده ــش م ــی افزای توجه
از  یکــی  بــه  پیوســته  هــوا  آلودگــی 
ــب  ــرای ســامت قل ــا ب ــن تهدیده بزرگتری
و عــروق مــا تبدیــل شــده اســت بــه 
ــد  ــاً 17 درص ــئول تقریب ــه مس ــوی ک نح
از ســکته هــای مغــزی در سراســر جهــان 
ــه  ــی ک ــا در حال ــت. ام شــناخته شــده اس
مطالعــات قبلــی رابطــه بیــن قــرار گرفتــن 
طولانــی مــدت در معــرض آلودگــی هــوا و 
ــد،  خطــر ســکته مغــزی را ثابــت کــرده ان
ــدت در  ــاه م ــن کوت ــرار گرفت ــرات ق خط
ــی  ــورد بررس ــر م ــی کمت ــرض آلودگ مع

ــت. ــه اس ــرار گرفت ق
مجلــه  در  اخیــراً  کــه  مطالعــه‌ای  در 
محققــان   ، شــده  منتشــر   Neurology
دانشــگاه اردن در پایتخــت امــان بــه ایــن 
ســوال پاســخ دادنــد تــا ببیننــد کــه قــرار 
ــی  ــرض آلودگ ــدت در مع ــن کوتاه‌م گرفت
ســامت  بــر  می‌توانــد  چگونــه  هــوا  
انســان تأثیــر بگــذارد. ایــن تیــم تحقیقاتــی 
ــده  ــا آلاین ــه بررســی خطــرات مرتبــط ب ب
اکســید  دی  ماننــد   - مختلــف  هــای 
ــن و دی  ــید کرب ــروژن، ازن، مونوکس نیت
اکســید گوگــرد - و همچنیــن انــدازه هــای 
مختلــف ذرات معلــق در آلودگــی هــوا 

ــد. ــه ان پرداخت
دســت  محققــان  از   Toubasi دکتــر  
ــا  ــد: »م ــی گوی ــه م ــن مطالع ــدرکار ای ان

مــورد  میلیــون   ۱۸ از  بیــش  داده‌هــای 
ــه  ــزی ایســکمیک از ۱۱۰ مطالع ســکته مغ
ــه  ــان را تجزی مشــاهده‌ای از سراســر جه
و تحلیــل کردیــم و متوجــه شــدیم کــه 
ــا افزایــش خطــر  افزایــش آلودگــی هــوا ب
ــر  ســکته مغــزی ایســکمیک و مــرگ و می
ــای  ــه ه ــت. یافت ــط اس ــی از آن مرتب ناش
در  گرفتــن  قــرار  کــه  داد  نشــان  مــا 
ــاه  ــه مــدت کوت ــی ب معــرض آلودگــی حت
)5 روز( مــی توانــد بــر خطــر ســکته 
مغــزی ایســکمیک تأثیــر بگــذارد. بنابرایــن 
ــاه  ــات کوت ــک تعطی ــردن ی ــی ک ــی ط حت
ــالای  ــی ب ــطح آلودگ ــا س ــه ای ب در منطق
ــا  ــامت م ــر س ــت ب ــن اس ــز ممک ــوا نی ه
تأثیــر بگــذارد. آلاینــده هــای مختلــف 
اثــرات متفاوتــی بــر بــدن دارنــد، بنابرایــن 
ــش  ــن افزای ــه ای ــر ب ــای منج ــم ه مکانیس
خطــر ســکته مغــزی ممکــن اســت در 
مــکان هــای متفــاوت، بــا هــم فــرق داشــته 

ــند.  باش
محققــان عقیــده دارنــد ارتبــاط بیــن قــرار 
ــده  ــاه مــدت در معــرض آلاین ــن کوت گرفت
هــا و ســکته مغــزی ایســکمیک و همچنیــن 
بیمــاری هــای قلبــی عروقــی بــه مکانیســم 
ایــن  اســت.  مرتبــط  مختلفــی  هــای 
مکانیســم هــا شــامل آســیب بــه پوشــش 
رگ هــای خونــی، افزایــش فشــار خــون و 

افزایــش خطــر لختــه شــدن خــون اســت. 
هــر یــک از ایــن عوامــل مــی توانــد جریــان 
خــون بــه مغــز را محــدود نمــوده و خطــر 
ســکته مغــزی را افزایــش دهــد. همچنیــن 
افزایــش خطــر ضربــان قلــب نامنظــم نیــز 
مــی توانــد باعــث ایجــاد لختــه یــا حبــاب 
هــای هــوا در رگ هــای خونــی مغــز 

شــود.
ــش  ــن افزای ــا ای ــه آی ــت ک ــخص نیس مش
خطــر دائمــی اســت یــا موقتــی و بــه 
تحقیقــات بیشــتری بــرای تعییــن اینکــه آیا 
ــاز  ــل برگشــت هســتند  نی ــرات قاب ــن اث ای
ــات  ــد اقدام ــورت، بای ــر ص ــت. در ه هس
ــن در  ــرار گرفت ــرای کاهــش ق بیشــتری ب
معــرض آلودگــی هــوا بــرای ســاکنان 
ــود.  ــام ش ــدگان انج ــهرها و بازدیدکنن ش
ــکارات  ــد ابت ــا نیازمن ــوع قطع ــن موض ای
ــوا در  ــی ه ــش آلودگ ــرای کاه ــی ب جهان
ســطح جهــان اســت کــه ممکــن اســت 
ــب آن را  ــد تعــداد ســکته هــا و عواق بتوان

ــد. ــش ده کاه

* آلودگی هوا در شهرهای بزرگ یکی از مهمترین عوامل تهدید کننده سلامتی برای همه گروههای سنی است.
* مطالعات مختلفی در مورد اثرات بالابودن غلظت آلاینده ها و عوامل موثر بر سلامتی صورت گرفته و تاثیر نامطلوب آن  به 

خصوص برروی افزایش خطر سکته مغزی ثابت شده است.
* مطالعات جدیدتر نشان دهنده اثرات تهدید کننده سلامتی در صورت رفت و آمد و سکونت در شهرهای آلوده حتی به مدت 

چند روز است.
* هنوز روشن نیست که پایداری این اثرات و برگشت پذیری آنها بعد از ترک شهرهای آلوده به چه میزان است و در این مورد 

نیاز به تحقیقات بیشتر است.
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روش جدید نقشه برداری از مغز و مقابله با اختلالات عملکردی دستگاه عصبی

Source: Hollunder, B., et al. 
Mapping dysfunctional circuits in 
the frontal cortex using deep brain 
stimulation. Nat Neurosci –573 ,27
2024(  586). 

دانشــمندان علــوم اعصاب )نوروســاینس( 
ــق  ــار موف ــن ب ــرای اولی ــه ای ب در مطالع
شــدند از »دیســفانکتوم« یــا منطقــه ای 
ــی  ــف عصب ــه در شــرایط مختل ــز ک از مغ
دچــار اختــال مــی شــود، نقشــه جامعــی 
ــد. ایــن مطالعــه امیــد بــه یافتــن  تهیــه کنن
ــا  ــر را در میلیون‌ه ــب ت ــای مناس درمانه
بیمــار مبتــا بــه اختــالات مغــزی تقویــت 

نمــوده اســت.
اختــال عملکــرد در نواحــی کلیــدی مغــز 
مــی توانــد منجــر بــه بــروز طیفــی از 
ــاری  ــه بیم ــده از جمل ــوان کنن شــرایط نات
ــری- ــواس فک ــال وس ــون، اخت پارکینس

عملــی )OCD(، دیســتونی )اختلال حرکتی 
ــرارادی  ــه طــور غی ــه در آن عضــات ب ک
ــورت  ــندرم ت ــوند( و س ــی ش ــض م منقب
)یــک اختــال عصبــی رشــدی شــایع کــه 
ــاز و  ــی آغ ــا نوجوان ــی ی در دوران کودک
بــا چنــد تیــک حرکتــی و حداقــل یــک تیــک 
می‌شــود(  مشــخص  )آوایــی(  صوتــی 
ــیعی از  ــف وس ــالات طی ــن اخت ــردد. ای گ
ــات و  ــردازش اطلاع ــف از پ ــم مختل علائ
اختــالات خلقــی گرفتــه تــا نقــص حرکتــی 
ــا وجــه مشــترک  ــد، ام ــراه دارن ــه هم را ب
همــه آنهــا وجــود نقــص اساســی در مــدار 

مغــز اســت.
انتقــال  یعنــی   - مغــز  تحریــک عمقــی 
ــه  ــه طــور مســتقیم ب ــی ب ــان الکتریک جری
ــتفاده از  ــا اس ــز ب ــی از مغ ــق خاص مناط
ــن  ــد ای ــی توان ــک - م ــای کوچ الکتروده
داده  قــرار  مدارهــای مغــزی را هــدف 
کــه مــی توانــد باعــث کاهــش علائــم 
ــا  ــردد. ب ــف گ ــرایط مختل ــال در ش اخت
ــه  ــی همیش ــن روش درمان ــال، ای ــن ح ای
ــدک در  ــرات ان ــق نیســت، چــون تغیی موف

مــکان قــرار دادن الکتــرود مــی توانــد بــه 
طــور قابــل توجهــی کارایــی آن را کاهــش 
دهــد. همچنیــن همیشــه مشــخص نیســت 
ــرای  ــد ب ــزی بای ــای مغ ــدام مداره ــه ک ک
دســتیابی بــه نتایــج مطلــوب تحریــک 

ــوند. ش
عملکــرد نادرســت در نواحــی خاصــی از 
ــی  ــا مســئول شــرایط عصب ــدار مغــز م م
ــار،  ــن ب ــرای اولی ــا، ب ــت. ام ــف اس مختل
محققــان نقشــه ای بــرای نشــان دادن 
ایــن بــه اصطــاح اختــال عملکــرد در 
ــرده  ــاد ک ــرایط ایج ــیعی از ش ــف وس طی
در  کــه  جدیــد  مطالعــه  یــک  در  انــد. 
شــده  منتشــر   Neuroscience مجلــه 
اســت، تیمــی از محققــان  بــا اســتفاده 
داده‌هــای شبیه‌ســازی عمقــی مغــز  از 
۲۶۱ بیمــار در سراســر جهــان موفــق 
شــدند مدارهــای خاصــی را در قشــر 
پــره فرونتــال مغــز کــه درایجــاد علائــم ۴ 
بیمــاری پارکینســون، OCD، دیســتونی و 
تــورت نقــش دارنــد مشــخص کننــد. دیــده 
شــده کــه این مدارهــا در بیماریهــای مورد 
بررســی تــا حــدی همپوشــانی داشــتند،که 
ــده  ــای منعکس‌ش ــد نقص‌ه ــان می‌ده نش
در علائــم مــورد مطالعــه کامــاً مســتقل از 

ــتند ــر نیس یکدیگ
اصطلاحاتــی  بــا  مشــابهت ســازی  در 
نظیــر »کانکتــوم«، کــه نقشــه‌ای جامــع 
از تمــام اتصــالات عصبــی موجــود در 
مغــز را توصیــف می‌کنــد، و »ژنــوم«، 
کــه از آن بــرای توصیــف مجموعــه کامــل 
اطلاعــات ژنتیکــی موجــود در یــک موجود 
اصطــاح  می‌شــود،  اســتفاده  زنــده 
»دیســفانکتوم« توســط ایــن محققیــن ابداع 
ــه ای از  ــده نقش ــان دهن ــه نش ــده ک گردی
مــکان هــای اختــال در مدارهــای عصبــی 
بیماریهــای  بــروز  در  مســئول  مغــز 
ــه  ــن یافته‌هــا ن دســتگاه عصبــی اســت. ای
تنهــا درک مــا را از ایــن اختــالات عصبــی 
ــه  ــد، بلک ــود می‌بخش ــکی بهب و روان‌پزش

ــرای درمان‌هــای  ــدی را ب مســیرهای جدی
می‌کنــد.  بــاز  آینــده  در  مناســب‌تر 
در  دخیــل  مدارهــای  دقیــق  تشــخیص 
بــروز علائــم خــاص در بیمــاری هــا مثــا 
در اختــال وســواس، و علائــم عــام تــری 
ــراه  ــه هم ــراب ک ــردگی و اضط ــل افس مث
ــی  ــالات عصب ــی وســیعی از اخت ــا  طیف ب
ــوند، راه را  ــی ش ــده م ــکی دی و روانپزش
بــرای توســعه بیشــتر پزشــکی شــخصی 

ــد. ــی کن ــر م ــوار ت ــده هم ــازی  ش س

* پیشرفتهای جدید در تهیه نقشه های اختصاصی از نواحی خاص مغز که در اختلالات دستگاه عصبی درگیر میشوند امیدهای 
تازهای در درمان این بیماریها ایجاد نموده است.

* این امر راه برای توسعه پزشکی شخصی سازی شده که یکی از تحولات مورد انتظار در پزشکی آینده  است را هموارتر می 
کند.
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تأثیر مصرف قهوه بر سلامت قلب و عروق

Source: Mendoza, et al. «Impact 
of Coffee Consumption on 
Cardiovascular Health.» The 
Ochsner journal -152 :)2023( 23.2
158.‏

ــش  ــث افزای ــی باع ــور طبیع ــه ط ــوه ب اقه
فشــار خــون مــی شــود، اگرچــه ایــن 
اثــر گــذرا بــه نظــر مــی رســد . بــه 
همیــن ترتیــب، داده‌هــا نشــان داده‌انــد 
باعــث  قهــوه  متوســط  مصــرف  کــه 

کاهــش خطــر ابتــا بــه فشــار خــون 
بــالا مــی شــود، امــا ایــن اثــر در افــرادی 
ــیگار  ــز س ــه هرگ ــود ک ــی ش ــاهده م مش

 . نمی‌کشــیدند 
محتــوای  دلیــل  بــه  جوشــانده  قهــوه 
و  کافســتول  یعنــی  آن،  غنــی  دیترپــن 
ســنتز  و  اســت  آتروژنیــک  کاهوئــول، 
اســیدهای صفــراوی را مهــار مــی کنــد و 
ــر  ــا تأثی ــر متابولیســم لیپیده ــت ب در نهای
مــی گــذارد. از ســوی دیگــر، قهــوه فیلتــر 
ــوق  ــات ف ــد ترکیب ــاً فاق ــه اساس ــده، ک ش
اســت، بــا افزایــش جریــان کلســترول 

ــالا  ــی ب ــا چگال ــن ب ــا واســطه لیپوپروتئی ب
از ماکروفاژهــا از طریــق تأثیــر اســید 
فنولیــک پلاســما، خــواص ضــد آتروژنیک 

ــد.  ــی کن ــال م را اعم
ــب، ســطح کلســترول تحــت  ــن ترتی ــه ای ب
تأثیــر نحــوه تهیــه قهــوه )آب پــز در مقابل 
ــر  ــرد. از نظ ــی گی ــرار م ــده( ق ــر ش فیلت
ــی،  ــی عروق ــاری قلب ــه بیم ــا ب ــر ابت خط
ــوه  ــرف قه ــه مص ــه ب ــا توج ــات ب مطالع
و خطــر ابتــا بــه بیمــاری عــروق کرونــر 
ــی  ــاوت های ــا تف ــت، ب ــض اس ــب متناق قل

کــه بســته بــه جنــس، ژنتیــک و وضعیــت 
ــر  ســیگار کشــیدن ذکــر شــده اســت. اکث
مطالعــات ارتبــاط J شــکلی را نشــان دادند 
ــا  ــوه ب ــط قه ــرف متوس ــه در آن مص ک
خطــر کمتــر بیمــاری عــروق کرونــر قلــب 
در مقایســه بــا مصــرف قهــوه ســنگین کــه 
بــا افزایــش خطــر بیمــاری عــروق کرونــر 

قلــب مرتبــط اســت، مرتبــط بــود. 
مصــرف  اهمیــت  بــه  هــا  یافتــه  ایــن 
ــوه  ــر بالق ــل خط ــه دلی ــوه ب ــط قه متوس
اشــاره  عروقــی  قلبــی  هــای  بیمــاری 
دارد. در مــورد نارســایی قلبــی، نتایــج 

بــه نظــر مــی رســد در سراســر مطالعــات 
ــوه  ــاد قه ــرف زی ــه مص ــد ک ــابه باش مش
بــا کاهــش خطــر نارســایی قلبــی مســتقل 
از جنســیت، ســابقه اولیــه انفارکتــوس 
مــدت  در طولانــی  دیابــت  و  میــوکارد 
درک  عــدم  دلیــل  بــه  اســت.  مرتبــط 
مکانیســم هــای بالقــوه پشــت کاهــش 
خطــر نارســایی قلبــی، مطالعــات بیشــتری 
مــورد نیــاز اســت. همچنیــن مشــخص 
ــر  ــوه خط ــط قه ــرف متوس ــه مص ــد ک ش
فیبریلاســیون دهلیــزی را کاهــش مــی 

ــد  ــات ض ــل ترکیب ــه دلی ــالًا ب ــد، احتم ده
ــی  ــتول، پل ــد کافس ــوی آن مانن ــی ق التهاب
فنــول، تریگونلیــن، اســید کلروژنیــک و 
کینیــد. مطالعــات نشــان داده انــد کــه 
مصــرف متوســط قهــوه بــا کاهــش مــرگ 
و میــر ناشــی از همــه علــل و بیمــاری 
هــای قلبــی عروقــی مرتبــط اســت، در 
حالــی کــه در مقادیــر بالاتــر مصــرف 

ــت. ــر اس ــامتی مض ــرای س ــوه ب قه

* صرف نظر از قومیت، جنسیت یا پیشینه فرهنگی ، قهوه، یکی از محبوب‌ترین نوشیدنی‌ها در جهان است و به‌طور گسترده‌ای 
مورد استفاده قرار می‌گیرد.

* دسترسی و مصرف گسترده آن توجه زیادی را در مورد تأثیر کلی آن بر سلامت ایجاد کرده است. 
* نگرانی هایی در مورد توانایی قهوه در ایجاد آریتمی قلبی و افزایش فشار خون مطرح شده است. در دهه ۱۹۶۰، مصرف قهوه 

به عنوان یک عامل خطر قلبی عروقی مرتبط با بیماری عروق کرونر قلب شناخته می شد.
* با توجه به انتشار مطالعات اخیر )۲۰۰۰ تا ۲۰۲۱( در مورد مصرف قهوه، ما به روز رسانی های بالینی را در مورد تأثیر 

مصرف قهوه بر سلامت قلب و عروق مرور می کنیم. این بررسی بر ارتباط بین مصرف قهوه و مرگ و میر و عوارض ناشی از 
بیماری های قلبی عروقی تمرکز دارد.


