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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 تعري ــر اس ب
اســت  وضعيتــی  نابــاروری  جهانــی، 
ــه  ــتن رابط ــم داش ــی رغ ــک زوج عل ــه ي ک
ــرای  ــده ب ــت نش ــم و محافظ ــی منظ جنس
ــارداری  ــه ب ــادر ب ــال، ق ــک س ــل ي حداق
از  درصــد   30 تقريبــاً  نيســتند.  موفــق 
ــه  ــاروری را تجرب ــکلات ناب ــا مش زوج ه
می کننــد. نابــاروری بــا عامــل مردانــه در 
50-40 درصــد از کل بيمــاران نابــارور 
ــات،  ــتعمال دخاني ــود. اس ــاهده می ش مش
ــی  ــم غذاي ــی،  رژي ــای غذاي ــش ه ــت ک آف
ــر  ــی موث ــل اصل ــوان عوام ــه عن ــی ب غرب
در کاهــش کيفيــت اســپرم هســتند. عوامــل 
ــر  ــد ب متعــددی وجــود دارد کــه مــی توان
کيفيــت مايــع منــی تأثيــر بگــذارد، از جملــه 
عوامــل روانــی، بيولوژيکــی، ژنتيکــی و 
ــش  ــرای کاه ــی ب ــن راه هاي ــی. يافت محيط
شــيوه  اصــلاح  و  نابــاروری  شــيوع 
ــاروری  ــش شــانس ب ــرای افزاي ــی ب زندگ

ــت. ــم اس ــيار مه بس

شــواهد نشــان مــی دهــد رابطــه مســتقيمی 
بيــن تغذيــه و پتانســيل بــاروری در مردان 
ــی  ــم غذايــی غن ــان وجــود دارد. رژي و زن
ــرب  ــيدهای چ ــا، اس ــيدان ه ــی اکس از آنت
ــد C، D و  ــی مانن ــن هاي ــگا 3 و ويتامي ام
ــد روی  ــی مانن ــواد معدن ــن م E و همچني
و ســلنيوم ممکــن اســت اثــرات مثبتــی 
ــد و  ــته باش ــی داش ــع من ــت ماي ــر کيفي ب
پارامترهــای اســپرم را بهبــود بخشــد. 
آجيــل، از جملــه فنــدق، بــادام هنــدی، 
ــن  ــم اي ــع مه ــردو مناب ــته و گ ــادام، پس ب
مــواد مغــذی هســتند و اجــزای مهمــی از 
الگــوی غذايــی مديترانــه ای هســتند. رژيــم 
غذايــی مديترانــه ای سرشــار از  ميــوه 
ــل ،   ــبز، و آجي ــبزيجات س ــازه، س ــای ت ه
چربــی هــای ســالم ماننــد روغــن زيتــون، 
روغــن هســته انگــور و روغــن کنجــد 
اســت. از ســوی ديگــر، الگــوی غذايــی 
بــه ســبک غربــی سرشــار از گوشــت، 
چربــی هــای اشــباع شــده، تنقــلات، فســت 
فودهــا و شــکر اســت. ايــن مطالعــات 
نشــان داد کــه اتخــاذ يــک الگــوی غذايــی 
ــی  ــرات مثبت ــت اث ــن اس ــه ای ممک مديتران
بــر ســلامت بــاروری و کيفيــت مايــع منــی 
ــخ،  ــول تاري ــد. در ط ــته باش ــردان داش م

ــی  ــم غذاي ــی از رژي ــی اساس ــل بخش آجي
انســان بــوده اســت کــه بــا ظهــور تمــدن و 
صنعتــی شــدن، مصــرف آن در بســياری 
ــه  ــی مــدرن کاهــش يافت از الگوهــای غذاي
ــع  ــت ماي ــا کيفي ــل ب ــرف آجي ــت. مص اس
منــی و بــاروری بهتــر در مــردان مرتبــط 
ــم  ــرف منظ ــن، مص ــر اي ــلاوه ب ــت. ع اس
آجيــل باعــث بهبــود پايــداری ليپيدهــا، 
کاهــش  اکســيداتيو،  اســترس  کاهــش 
ــرد  ــود عملک ــی و بهب ــاخص های التهاب ش
عــروق در افــراد ســالم و افــراد مبتــلا 
بــه بيماری هــای مزمــن می شــود کــه 
ــوه  ــور بالق ــه ط ــد ب ــوارد می توان ــن م اي
بــه ســلامت بــاروری بهتــر، بــه ويــژه در 
مــورد کاهــش کيفيــت اســپرم و بــاروری 
وابســته بــه ســن، کمــک کند،.ايــن يافتــه ها 
نشــان مــی دهــد کــه اثــرات مفيــد مصــرف 
آجيــل فراتــر از ســلامت بــاروری اســت و 
تأثيــرات گســترده تــری بــر ســلامت کلــی 
ــش بســزايی در  ــل نق ــن، آجي دارد. بنابراي
ســلامت کلــی انســان دارد و مصــرف 
منظــم آن مــی توانــد بــه پيشــگيری از 
ــه بيمــاری  ــف از جمل بيمــاری هــای مختل
هــای قلبــی عروقــی و غيرواگيــر 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 می کنند 
تأثیر می گذارد. 

* وضعیت تغذیه ای 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 ــلامتی تولي ــر س ــر ورزش ب تأثي
ــی از  ــل مختلف ــه عوام ــته ب ــد بس می توان
جملــه شــدت، مــدت زمــان و فراوانــی 
ــرد  ــلامتی ف ــی س ــت کل ورزش، و وضعي
ــم و  ــی منظ ــت بدن ــد. فعالي ــاوت باش متف
ــت  ــر مثب ــن اث ــود چندي ــث بهب ورزش باع
بــر ســلامت توليــد مثــل می شــود کــه 

عبارتنــد از:
بــاروری:  امــکان  افزايــش  بهبــود   -
مشــارکت در ورزش منظــم بــه بهبــود 
امــکان بــاروری در زنــان و مــردان کمــک 
تنظيــم  در  می توانــد  ورزش  می کنــد. 

ســطح هورمون هــا، بهبــود گــردش خــون 
ــی  ــود کل ــل و بهب ــد مث ــای تولي ــه اعض ب

ــد. ــر باش ــل مؤث ــد مث ــرد تولي عملک
می توانــد  ورزش  هورمونــی:  تعــادل   -
مثبتــی  تأثيــر  هورمونــی  تعــادل  بــر 
ــطح  ــش س ــه کاه ــک ب ــد، کم ــته باش داش
ــد  ــا مانن ــی هورمون ه ــد برخ ــش از ح بي
ــا  ــد اندورفين ه ــش تولي ــولين و افزاي اينس
ــيد  ــود بخش ــه را بهب ــد روحي ــه می توان ک
ــادل  ــن تع ــد. اي ــش ده ــترس را کاه و اس
ــد  ــلامت تولي ــر س ــد ب ــی می توان هورمون

ــد. ــته باش ــی داش ــر مثبت ــل تأثي مث
بــرای  قاعدگــی:  منظميــت  تنظيــم   -
بــه  می توانــد  منظــم  ورزش  زنــان، 
تنظيــم منظميــت قاعدگــی کمــک کنــد. 
ــا  ــد ي ــش از ح ــال، ورزش بي ــن ح ــا اي ب
ــی  ــديد در برخ ــی ش ــای آموزش برنامه ه
مــوارد می توانــد منجــر بــه عــدم منظميــت 

يــا عــدم حاضــر شــدن قاعدگــی شــود کــه 
ــه می شــود. ــوره ورزشــی گفت ــه آن امن ب

ــد  ــم می توان ــت وزن: ورزش منظ - مديري
بــه حفــظ وزن ســالم کمــک کنــد کــه بــرای 
ســلامتی توليــد مثــل بســيار مهــم اســت. 
چاقــی و کــم وزن بــودن هــر دو می تواننــد 
ــرد  ــاروری و عملک ــر ب ــی ب ــرات منف تأثي

توليــد مثــل داشــته باشــند.
مــردان،  در  اســپرم:  کيفيــت  بهبــود   -
اســپرم  کيفيــت  بهبــود  بــا  ورزش 
ــکل  ــت و ش ــداد، حرک ــش تع ــد افزاي مانن
ــن  ــا اي ــت. ب ــوده اس ــط ب ــپرم ها مرتب اس
ــات  ــا تمرين ــد ي ــش از ح ــال، ورزش بي ح
ــت  ــن اس ــدت ممک ــی م ــتقامتی طولان اس
بــرای مدتــی تأثيــر منفــی بــر پارامترهــای 

اســپرم داشــته باشــد.

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

* ورزش می تواند در تنظیم سطح هورمون ها، 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.

ســازمان های بهداشــت، تغذيــه، فشــار 
خــون و قلــب و عــروق و اعضــای آن هــا 
ــند  ــته باش ــتری داش ــارکت بيش ــد مش باي
غذايــی  رژيــم  در  کاهــش ســديم  از  و 
حمايــت کننــد و اولويــت بيشــتری بــه 
مــورد  در  بــالا  کيفيــت  بــا  تحقيقــات 
ــم داده شــود. افزايــش فشــار  ســديم رژي
خــون )BP( مهمتريــن عامــل خطــر قابــل 
ــکته  ــی )س ــاری قلب ــرای بيم ــگيری ب پيش
قلبــی و نارســايی قلبــی(، ســکته مغــزی و 
ــده ای  ــه اســت. و ســهم عم نارســايی کلي
در مــرگ زودرس، زوال عقــل، ناتوانــی 
ــتی  ــای بهداش ــت ه ــای مراقب ــه ه و هزين
ــاً 30 درصــد از شــيوع فشــار  دارد. تقريب
خــون بــالا را مــی تــوان بــه ســديم بــالای 
ــد  ــی توان ــه م ــی نســبت داد ک ــم غذاي رژي
ــا 500  ــون در 400 ت ــار خ ــه فش ــر ب منج
ــود.  ــان ش ــر جه ــر در سراس ــون نف ميلي
ــون  ــار خ ــعه فش ــال توس ــف در ح تعري
ــا فشــار خــون  ــراد ب ــه اف ــالا شــامل هم ب
ميلی متــر   ۱۴۰≥ معمولــی  سيســتوليک 
ميلی متــر   ۹۰≥ دياســتوليک  يــا  جيــوه 
ــرض  ــه در مع ــت ک ــرادی اس ــوه و اف جي
 Cerebral Vessel Disease خطــر بــالای
بــا فشــار خــون سيســتوليک معمولــی 

ــتند.  هس
کاهــش ســديم رژيــم غذايــی می توانــد 
تأثيــر بيشــتر يــا کمتــری بســته بــه توزيع 
ميــزان  جمعيــت،  در  ســديم  مصــرف 
فشــار خــون، ميــزان کاهــش ســديم رژيــم 
غذايــی و شــيوع ســاير علــل افزايــش 
فشــار خــون، بــر شــيوع فشــار خــون بــالا 
ــان  ــف نش ــات مختل ــد. مطالع ــته باش داش
ســديم  بــالای  مصــرف  کــه  می دهنــد 
در رژيــم غذايــی ممکــن اســت تأثيــر 

قابل توجهــی بــر فشــار خــون نســبت 
نســبتا  کارآزمايی هــای  در  آنچــه  بــه 
ــترس  ــديم در دس ــش س ــدت کاه کوتاه م
اســت، داشــته باشــد و نشــان می دهــد 
افزايــش فشــار خــون  از  کــه بخشــی 
ــد.  ــت باش ــل برگش ــت غيرقاب ــن اس ممک
از ايــن رو، اثــرات نامطلــوب ممکــن اســت 
ــه در حــال  ــزی باشــد ک بيشــتر از آن چي
ــن  ــی شــود و ممک ــی م ــش بين حاضــر پي
اســت قبــل از اينکــه آســيب دائمــی در 
افــراد جــوان اتفــاق بيفتــد، تاکيــد بيشــتری 

لازم باشــد. 
بــا  تعديل شــده  زندگــی  ســال های 
ناتوانــی از دســت رفتــه )شــامل 40.5 

جملــه  از   ،CVD از   DALY ميليــون 
مصــرف  نتيجــه  در  مغــزی(،  ســکته 
بيــش از حــد ســديم در رژيــم غذايــی 
کــه  هايــی  جمعيــت  در  اســت.  بــوده 
کمتــر از 1000 ميلــی گــرم ســديم )2.5 
ــد،  ــی کنن ــک( در روز مصــرف م ــرم نم گ
فشــار خــون بــالا نــادر اســت. بخــش قابل 
 BP توجهــی از بيمــاری هــای مرتبــط بــا
 BP ــه دارای ــد ک ــی ده ــرادی رخ م در اف
متوســط کمتــر از ســطوح مــورد اســتفاده 
بــرای تشــخيص فشــار خــون هســتند. از 
ــراد  ــرای اف ــم ب ــديم ه ــش س ــن رو کاه اي
مبتــلا 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 ــلا ب ــراد مبت در اف
ــالان، و در  ــودکان و بزرگس ــدون آن، ک ب
ــن  ــاط بي ــی  ارتب ــای قوم ــروه ه ــام گ تم
ــی  ــم غذاي ــديم در رژي ــت س BP و درياف
ــرم  ــی گ ــالای 800 ميل ــی و ب ــاً خط تقريب
)2 گــرم نمــک( در روز اســت. افــراد مــی 
ــک  ــک، فيزيولوژي ــر اســاس ژنتي ــد ب توانن
ــال،  ــوان مث ــه عن ــک )ب ــا پاتوفيزيولوژي ي
و  کــم  اوليــه(  هيپرآلدوسترونيســم 
بيــش مســتعد اثــرات نامطلــوب ســديم 
يــک  بــه نمــک«( باشــند.  )»حساســيت 
مطالعــه کوهــورت يــک ارتبــاط خطــی 
بيــن مصــرف ســديم و مــرگ و ميــر 

ــر  گــزارش کــرد. در مصــرف ســديم کمت
از 2300 ميلــی گــرم )5.75 گــرم نمــک( 
در روز نســبت بــه بــالای 3600 ميلــی 
ــر  ــر کمت گــرم )9 گــرم نمــک( مــرگ و مي
ــر  گــزارش شــد. در يــک متاآناليــز جديدت
ــی  ــر 1000 ميل ــورت، ه ــات کوه از مطالع
ــش  ــک( در روز افزاي ــرم نم ــرم )2.5 گ گ
دفــع ســديم، بــا افزايــش 18 درصــدی در 
حــوادث قلبــی عروقــی همــراه بــود. ســاير 
بيماری هايــی کــه بــا مصــرف زيــاد ســديم 
از: ســرطان  مرتبــط بوده انــد عبارتنــد 
معــده )احتمــال ســرطان زا(، ســنگ های 
ــی  ــده، پوک ــزالات عودکنن ــه کلســيم اگ کلي
اســتخوان، چاقــی، بيمــاری منيــر، ســردرد 

ــی.  ــوی و قلب ــيب کلي و آس

* تقریباً 30 درصد از شیوع فشار خون بالا را می توان به سدیم بالای رژیم غذایی نسبت داد که می تواند منجر به فشار خون 
در 400 تا 500 میلیون نفر در سراسر جهان شود.

* مطالعات نشان می دهند که کاهش مصرف سدیم در رژیم غذایی، فشار خون را کاهش می دهد.
* 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 آينده نگ ــک مطالع در ي
ــا  ، شــامل بيــش از 165 هــزار  در بريتاني
ــچ  ــدا هي ــه در ابت ــد ک ــرکت کننده بودن ش
ــه  ــلا ب ــده مبت ــاب ش ــراد انتخ ــدام از اف ک
فشــارخون نبودنــد. رفتارهــای خــواب، 
از جملــه کرونوتيــپ، مــدت زمــان خــواب، 
ــی  ــف و خــواب آلودگ ــی، خروپ ــی خواب ب
در طــول روز بــرای تعييــن نمــره خــواب 
ســالم اســتفاده شــد. همچنيــن در ايــن 
مطالعــه، امتيــاز ســبک زندگــی ســالم بــر 
اســاس وضعيــت ســيگار کشــيدن، کيفيــت 
ــی و شــاخص  ــت بدن ــی، فعالي ــم غذاي رژي
تــوده بدنــی )BMI( تعييــن شــده و از 
تخميــن  بــرای  رگرســيون  مدل هــای 
ارتبــاط نمــره خــواب ســالم و نمــره ســبک 

زندگــی ســالم بــا خطــر فشــار خــون بــالا 
اســتفاده شــد. 

مــورد  هــزار   11 حــدود  مجمــوع  در 
ــن  ــک ميانگي ــی ي ــون در ط ــاری خ پرفش
11.8 ســال پيگيــری ثبــت شــدند. بالاتريــن 
ــن کيفيــت  کيفيــت خــواب عــدد 5 و کمتري
ــد.  ــه ش ــر گرفت ــر درنظ ــدد صف ــواب ع خ
حــد  در  خــواب  کيفيــت  کــه  افــرادی 
بــه  ابتــلا  ريســک  داشــتند،  امتيــاز   5
فشــارخون در حــد صفــر تــا يــک درصــد 
ــا  ــواب ب ــت خ ــا کيفي ــراد ب ــود و در اف ب
ــارخون،  ــه فش ــلا ب ــال ابت ــاز 1 احتم امتي

بالاتريــن درصــد را داشــت. 
در ايــن مطالعــه مشــاهده شــد کــه پيــروی 
از يــک الگــوی خــواب ســالم و يــک 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 ضعيف ــبک زندگ ــم س ه
ــواب  ــوی خ ــه الگ ــرادی ک ــا اف ــه ب مقايس
ــتند، 2.41  ــالمی داش ــی س ــبک زندگ و س
ــالا  ــه فشــار خــون ب ــلا ب ــر خطــر ابت براب

ــتند. داش
هــر دو الگــوی خــواب ســالم و ســبک 
زندگــی ســالم بــا کاهــش خطــر ابتــلا 
ــد و  ــراه بودن ــالا هم ــون ب ــار خ ــه فش ب
ــواب  ــوی خ ــک الگ ــروی از ي ــای پي مزاي
ســالم مکمــل ســبک زندگــی تثبيــت شــده 
ــار  ــه از فش ــه بهين ــگيری اولي ــرای پيش ب
خــون بــالا اســت. ايــن يافته هــا از ديــدگاه 
فعلــی حمايــت می کننــد کــه الگــوی خــواب 
ســالم بخــش مهمــی از يــک ســبک زندگــی 
از  پيشــگيری  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، ۲.41 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 کني ــت فک ــن اس ــد، ممک ــی کني م
بــرای  اثــرات مضــر آلودگــی هــوا  از 
ســلامتی در امــان هســتيد. امــا تحقيقــات 
جديــد نشــان داده اســت کــه حداقــل 5روز 
ــوا،  ــی ه ــرض آلودگ ــن در مع ــرار گرفت ق
ــل  ــزان قاب ــه مي ــزی را ب ــکته مغ ــر س خط

ــد. ــی ده ــش م ــی افزاي توجه
از  يکــی  بــه  پيوســته  هــوا  آلودگــی 
ــب  ــرای ســلامت قل ــا ب ــن تهديده بزرگتري
و عــروق مــا تبديــل شــده اســت بــه 
ــد  ــاً 17 درص ــئول تقريب 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 بيــن 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  اخيــراً  کــه  مطالعــه ای  در 
محققــان   ، شــده  منتشــر   Neurology
دانشــگاه اردن در پايتخــت امــان بــه ايــن 
ســوال پاســخ دادنــد تــا ببيننــد کــه قــرار 
ــی  ــرض آلودگ ــدت در مع ــن کوتاه م گرفت
ســلامت  بــر  می توانــد  چگونــه  هــوا  
انســان تأثيــر بگــذارد. ايــن تيــم تحقيقاتــی 
ــده  ــا آلاين ــه بررســی خطــرات مرتبــط ب ب
اکســيد  دی  ماننــد   - مختلــف  هــای 
ــن و دی  ــيد کرب ــروژن، ازن، مونوکس نيت
اکســيد گوگــرد - و همچنيــن انــدازه هــای 
مختلــف ذرات معلــق در آلودگــی هــوا 

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

مــورد  ميليــون   18 از  بيــش  داده هــای 
ــه  ــزی ايســکميک از 110 مطالع ســکته مغ
ــه  ــان را تجزي مشــاهده ای از سراســر جه
و تحليــل کرديــم و متوجــه شــديم کــه 
ــا افزايــش خطــر  افزايــش آلودگــی هــوا ب
ــر  ســکته مغــزی ايســکميک و مــرگ و مي
ــای  ــه ه ــت. يافت 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 ايســکميک تأثيــر بگــذارد. بنابرايــن 
ــاه  ــلات کوت ــک تعطي ــردن ي ــی ک ــی ط حت
ــالای  ــی ب ــطح آلودگ ــا س ــه ای ب در منطق
ــا  ــلامت م ــر س ــت ب ــن اس ــز ممک ــوا ني ه
تأثيــر بگــذارد. آلاينــده هــای مختلــف 
اثــرات متفاوتــی بــر بــدن دارنــد، بنابرايــن 
ــش  ــن افزاي ــه اي ــر ب ــای منج ــم ه مکانيس
خطــر ســکته مغــزی ممکــن اســت در 
مــکان هــای متفــاوت، بــا هــم فــرق داشــته 

ــند.  باش
محققــان عقيــده دارنــد ارتبــاط بيــن قــرار 
ــده  ــاه مــدت در معــرض آلاين ــن کوت گرفت
هــا و ســکته مغــزی ايســکميک و همچنيــن 
بيمــاری هــای قلبــی عروقــی بــه مکانيســم 
ايــن  اســت.  مرتبــط  مختلفــی  هــای 
مکانيســم هــا شــامل آســيب بــه پوشــش 
رگ هــای خونــی، افزايــش فشــار خــون و 

افزايــش خطــر لختــه شــدن خــون اســت. 
هــر يــک از ايــن عوامــل مــی توانــد جريــان 
خــون بــه مغــز را محــدود نمــوده و خطــر 
ســکته مغــزی را افزايــش دهــد. همچنيــن 
افزايــش خطــر ضربــان قلــب نامنظــم نيــز 
مــی توانــد باعــث ايجــاد لختــه يــا حبــاب 
هــای هــوا در رگ هــای خونــی مغــز 

شــود.
ــش  ــن افزاي ــا اي ــه آي ــت ک ــخص نيس مش
خطــر دائمــی اســت يــا موقتــی و بــه 
تحقيقــات بيشــتری بــرای تعييــن اينکــه آيا 
ــاز  ــل برگشــت هســتند  ني ــرات قاب ــن اث اي
ــات  ــد اقدام ــورت، باي ــر ص ــت. در ه هس
ــن در  ــرار گرفت ــرای کاهــش ق بيشــتری ب
معــرض آلودگــی هــوا بــرای ســاکنان 
ــود.  ــام ش ــدگان انج ــهرها و بازديدکنن ش
ــکارات  ــد ابت ــا نيازمن ــوع قطع ــن موض اي
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 )نوروســاينس( 
ــق  ــار موف ــن ب ــرای اولي ــه ای ب در مطالع
شــدند از »ديســفانکتوم« يــا منطقــه ای 
ــی  ــف عصب ــه در شــرايط مختل ــز ک از مغ
دچــار اختــلال مــی شــود، نقشــه جامعــی 
ــد. ايــن مطالعــه اميــد بــه يافتــن  تهيــه کنن
ــا  ــر را در ميليون ه ــب ت ــای مناس درمانه
بيمــار مبتــلا بــه اختــلالات مغــزی تقويــت 

نمــوده اســت.
اختــلال عملکــرد در نواحــی کليــدی مغــز 
مــی توانــد منجــر بــه بــروز طيفــی از 
ــاری  ــه بيم ــده از جمل ــوان کنن شــرايط نات
ــری- ــواس فک ــلال وس ــون، اخت پارکينس

عملــی )OCD(، ديســتونی )اختلال حرکتی 
ــرارادی  ــه طــور غي ــه در آن عضــلات ب ک
ــورت  ــندرم ت ــوند( و س ــی ش ــض م منقب
)يــک اختــلال عصبــی رشــدی شــايع کــه 
ــاز و  ــی آغ ــا نوجوان ــی ي در دوران کودک
بــا چنــد تيــک حرکتــی و حداقــل يــک تيــک 
می شــود(  مشــخص  )آوايــی(  صوتــی 
ــيعی از  ــف وس ــلالات طي ــن اخت ــردد. اي گ
ــات و  ــردازش اطلاع ــف از پ ــم مختل علائ
اختــلالات 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  يعنــی   - مغــز  تحريــک عمقــی 
ــه  ــه طــور مســتقيم ب ــی ب ــان الکتريک جري
ــتفاده از  ــا اس ــز ب ــی از مغ ــق خاص مناط
ــن  ــد اي ــی توان ــک - م ــای کوچ الکتروده
داده  قــرار  مدارهــای مغــزی را هــدف 
کــه مــی توانــد باعــث کاهــش علائــم 
ــا  ــردد. ب ــف گ ــرايط مختل ــلال در ش اخت
ــه  ــی هميش ــن روش درمان ــال، اي ــن ح اي
ــدک در  ــرات ان ــق نيســت، چــون تغيي موف

مــکان قــرار دادن الکتــرود مــی توانــد بــه 
طــور قابــل توجهــی کارايــی آن را کاهــش 
دهــد. همچنيــن هميشــه مشــخص نيســت 
ــرای  ــد ب ــزی باي ــای مغ ــدام مداره ــه ک ک
دســتيابی بــه نتايــج مطلــوب تحريــک 

ــوند. ش
عملکــرد نادرســت در نواحــی خاصــی از 
ــی  ــا مســئول شــرايط عصب ــدار مغــز م م
ــار،  ــن ب ــرای اولي ــا، ب ــت. ام ــف اس مختل
محققــان نقشــه ای بــرای نشــان دادن 
ايــن بــه اصطــلاح اختــلال عملکــرد در 
ــرده  ــاد ک ــرايط ايج ــيعی از ش ــف وس طي
در  کــه  جديــد  مطالعــه  يــک  در  انــد. 
شــده  منتشــر   Neuroscience مجلــه 
اســت، تيمــی از محققــان  بــا اســتفاده 
داده هــای شبيه ســازی عمقــی مغــز  از 
261 بيمــار در سراســر جهــان موفــق 
شــدند مدارهــای خاصــی را در قشــر 
پــره فرونتــال مغــز کــه درايجــاد علائــم 4 
بيمــاری پارکينســون، OCD، ديســتونی و 
تــورت نقــش دارنــد مشــخص کننــد. ديــده 
شــده کــه اين مدارهــا در بيماريهــای مورد 
بررســی تــا حــدی همپوشــانی داشــتند،که 
ــده  ــای منعکس ش ــد نقص ه ــان می ده نش
در علائــم مــورد مطالعــه کامــلًا مســتقل از 

ــتند ــر نيس يکديگ
اصطلاحاتــی  بــا  مشــابهت ســازی  در 
نظيــر »کانکتــوم«، کــه نقشــه ای جامــع 
از تمــام اتصــالات عصبــی موجــود در 
مغــز را توصيــف می کنــد، و »ژنــوم«، 
کــه از آن بــرای توصيــف مجموعــه کامــل 
اطلاعــات ژنتيکــی موجــود در يــک موجود 
اصطــلاح  می شــود،  اســتفاده  زنــده 
»ديســفانکتوم« توســط ايــن محققيــن ابداع 
ــه ای از  ــده نقش ــان دهن ــه نش ــده ک گردي
مــکان هــای اختــلال در مدارهــای عصبــی 
بيماريهــای  بــروز  در  مســئول  مغــز 
ــه  ــن يافته هــا ن دســتگاه عصبــی اســت. اي
تنهــا درک مــا را از ايــن اختــلالات عصبــی 
ــه  ــد، بلک ــود می بخش ــکی بهب و روان پزش

ــرای درمان هــای  ــدی را ب مســيرهای جدي
می کنــد.  بــاز  آينــده  در  مناســب تر 
در  دخيــل  مدارهــای  دقيــق  تشــخيص 
بــروز علائــم خــاص در بيمــاری هــا مثــلا 
در اختــلال وســواس، و علائــم عــام تــری 
ــراه  ــه هم ــراب ک ــردگی و اضط ــل افس مث
ــی  ــلالات عصب ــی وســيعی از اخت ــا  طيف ب
ــوند، راه را  ــی ش ــده م ــکی دي و روانپزش
بــرای توســعه بيشــتر 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.



ماهنامه خبري پژوهشي كليد سلامت                                                           ماهنامه خبري پژوهشي كليد سلامت                                                        

9

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 افزاي ــی باع ــور طبيع ــه ط ــوه ب اقه
فشــار خــون مــی شــود، اگرچــه ايــن 
اثــر گــذرا بــه نظــر مــی رســد . بــه 
هميــن ترتيــب، داده هــا نشــان داده انــد 
باعــث  قهــوه  متوســط  مصــرف  کــه 

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

 . نمی کشــيدند 
محتــوای  دليــل  بــه  جوشــانده  قهــوه 
و  کافســتول  يعنــی  آن،  غنــی  ديترپــن 
ســنتز  و  اســت  آتروژنيــک  کاهوئــول، 
اســيدهای صفــراوی را مهــار مــی کنــد و 
ــر  ــا تأثي ــر متابوليســم ليپيده ــت ب در نهاي
مــی گــذارد. از ســوی ديگــر، قهــوه فيلتــر 
ــوق  ــات ف ــد ترکيب ــاً فاق ــه اساس ــده، ک ش
اســت، بــا افزايــش جريــان کلســترول 

ــالا  ــی ب ــا چگال ــن ب ــا واســطه ليپوپروتئي ب
از ماکروفاژهــا از طريــق تأثيــر اســيد 
فنوليــک پلاســما، خــواص ضــد آتروژنيک 

ــد.  ــی کن ــال م را اعم
ــب، ســطح کلســترول تحــت  ــن ترتي ــه اي ب
تأثيــر نحــوه تهيــه قهــوه )آب پــز در مقابل 
ــر  ــرد. از نظ ــی گي ــرار م ــده( ق ــر ش فيلت
ــی،  ــی عروق ــاری قلب ــه بيم ــلا ب ــر ابت خط
ــوه  ــرف قه ــه مص ــه ب ــا توج ــات ب مطالع
و خطــر ابتــلا بــه بيمــاری عــروق کرونــر 
ــی  ــاوت هاي ــا تف ــت، ب ــض اس ــب متناق قل

کــه بســته بــه جنــس، ژنتيــک و وضعيــت 
ــر  ســيگار کشــيدن 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 بيمــاری عــروق کرونــر قلــب 
در مقايســه بــا مصــرف قهــوه ســنگين کــه 
بــا افزايــش خطــر بيمــاری عــروق کرونــر 

قلــب مرتبــط اســت، مرتبــط بــود. 
مصــرف  اهميــت  بــه  هــا  يافتــه  ايــن 
ــوه  ــر بالق ــل خط ــه دلي ــوه ب ــط قه متوس
اشــاره  عروقــی  قلبــی  هــای  بيمــاری 
دارد. در مــورد نارســايی قلبــی، نتايــج 

بــه نظــر مــی رســد در سراســر مطالعــات 
ــوه  ــاد قه ــرف زي ــه مص ــد ک ــابه باش مش
بــا کاهــش خطــر نارســايی قلبــی مســتقل 
از جنســيت، ســابقه اوليــه انفارکتــوس 
مــدت  در طولانــی  ديابــت  و  ميــوکارد 
درک  عــدم  دليــل  بــه  اســت.  مرتبــط 
مکانيســم هــای بالقــوه پشــت کاهــش 
خطــر نارســايی قلبــی، مطالعــات بيشــتری 
مــورد نيــاز اســت. همچنيــن مشــخص 
ــر  ــوه خط ــط قه ــرف متوس ــه مص ــد ک ش
فيبريلاســيون دهليــزی را کاهــش مــی 

ــد  ــات ض ــل ترکيب ــه دلي ــالًا ب ــد، احتم ده
ــی  ــتول، پل ــد کافس ــوی آن مانن ــی ق التهاب
فنــول، تريگونليــن، اســيد کلروژنيــک و 
کينيــد. مطالعــات نشــان داده انــد کــه 
مصــرف متوســط قهــوه بــا کاهــش مــرگ 
و ميــر ناشــی از همــه علــل و بيمــاری 
هــای قلبــی عروقــی مرتبــط اســت، در 
حالــی کــه در مقاديــر بالاتــر مصــرف 

ــت. ــر اس ــلامتی مض ــرای س ــوه ب قه

* صرف نظر از قومیت، جنسیت یا پیشینه فرهنگی ، قهوه، یکی از محبوب ترین نوشیدنی ها در جهان است و به طور گسترده ای 
مورد استفاده قرار می گیرد.

* 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 1۹۶0، مصرف قهوه 

به عنوان یک عامل خطر قلبی عروقی مرتبط با بیماری عروق کرونر قلب شناخته می شد.
* با توجه به انتشار مطالعات اخیر )۲000 تا ۲0۲1( 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.


