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ایران ساخت   #

فناوری »آزمایشگاه روی تراشه« توسط متخصصان دانشگاه خواجه 
نصیرالدین طوسی طراحی شده اســت که امکان تشخیص سلول های 

سرطانی را تنها در ۲۰ دقیقه فراهم می کند.
به گزارش خبرگزاری تســنیم، تشخیص سرطان در بیماران فرآیندی زمان بر 
اســت و در برخی مــوارد تا 18 روز به طــول می انجامد. پــس از انجام مراحل 
تصویربرداری مانند ام آرآی، سی تی اســکن و پتِ اسکن، بیماران باید حدود 14 تا 

18 روز برای دریافت پاسخ آزمایش منتظر بمانند.
اما اکنون فناوری »آزمایشگاه روی تراشه« توسط متخصصان دانشگاه خواجه 
نصیرالدین طوســی طراحی شده است که امکان تشخیص سلول های سرطانی را 

تنها در 20 دقیقه فراهم می کند و روند درمان را تسریع می بخشد.
در این روش، یک ریزتراشــه مهندسی شده به کار گرفته می شود که ورودی 
آن نمونه بیولوژیکی بیمار اســت. پژوهشــگران موفق به طراحی »اکتیویتورها« 

)عملگر های فراصوتی( شده اند که در اطراف میکروکانال ها قرار می گیرند.
با اعمال نیروی خارجی، ســلول های ســرطانی انرژی بیشتری جذب کرده و 
از ســلول های سالم جدا می شوند. این فرآیند تشخیص با ترکیب دو فناوری نانو 
و هوش مصنوعی انجام می شــود که ســرعت و دقت نتایج را به  طور چشمگیری 

افزایش می دهد.
فناوری به کار رفته مبتنی بر »مهندسی ریزمقیاس« )در ابعاد میکرون( است که 
منجر به طراحی یک دستگاه آزمایشگاهی روی تراشه )Lab-on-a-Chip( شده است.
در این روش، با بهینه ســازی الگوریتم های هوش مصنوعی، پلاســمای خون 
جداسازی شــده و به میکروکانال های تراشه تزریق می شــود. این مسیر، امکان 
تفکیک و شناسایی سریع سلول های سرطانی از سلول های سالم را فراهم می کند.

مراحل کار به این شــرح است: نمونه خونی بیمار وارد ریزتراشه طراحی شده 
می شــود و با استفاده از فناوری فراصوتی و ریزسیالاتی )Microfluidics(،  سلول ها 
جداســازی می شوند. ســپس نمونه های حاوی سلول های سالم و سرطانی تحت 

بررسی های میکروسکوپی قرار می گیرند.
به گفته توسعه دهندگان این فناوری، »آزمایشگاه روی تراشه« ابزاری دقیق و 
کارآمد برای تشخیص زودهنگام سرطان محسوب می شود که  امید های تاز ه ای برای 
بهبود اثربخشی درمان و کاهش مرگ و میر ناشی از این بیماری ایجاد کرده است.

معجزه نانو و هوش مصنوعی
دستاورد ایرانی برای تشخیص سرطان 

یک کارشناس محیط زیست گفت: 
چاه های جذبی ظرفیت مغفول مانده ای 
با بهره گیری از روش  هســتند که 
بی هوازی، به عنوان مدرن ترین شیوه 
بازیافت  امکان  نانوفاضلاب،  تصفیه 
و تأمین پایدار آب پاک را در محل 
مصرف و بدون آلودگی محیط زیست 

فراهم می کنند.
به گــزارش تســنیم، بــا افزایش 
چالش های ناشــی از تغییرات اقلیمی، 
رشــد بی رویه جمعیت، توسعه شهری 
و بهره بــرداری بی رویــه از منابــع آب 
زیرزمینــی، پدیده فرونشســت زمین 
در بســیاری از نقاط کشــور به یکی از 
نگرانی هــای جدی در حــوزه مدیریت 
منابع طبیعی و زیربنایی تبدیل شــده 
اســت. در این میان، چاه های جذبی به 
عنوان یکی از شــیوه های نوین و مؤثر 
در کنترل فرونشست و همچنین تغذیه 
مصنوعی سفره های آب زیرزمینی مورد 

توجه قرار گرفته اند.
چاه جذبی، نوعی سازه زیرسطحی 
اســت که با هدف جذب و نفوذ آب های 
سطحی به درون زمین، در مناطق مستعد 
احداث می شــود. این چاه ها معمولاً در 
بستر معابر، پارک ها، فضای سبز یا حاشیه 
ساختمان ها حفر می شــوند و آب های 
حاصل از بارندگی، شست وشــوی معابر 
یا سرریز منابع آبی دیگر را به لایه های 
آب دار زمیــن هدایــت می کنند. از این 
طریق، نه تنها از اتــلاف آب جلوگیری 
می شود، بلکه به شکل هدفمند به تغذیه 
سفره های زیرزمینی نیز کمک می شود.

اهمیت اســتفاده از چاه های جذبی 
زمانی دوچندان می شــود کــه بدانیم 
کاهــش ســطح آب هــای زیرزمینی و 
افت سطح ســفره ها به  طور مستقیم با 
فرونشســت زمین در ارتباط اســت. با 
کاهش ذخایر زیرزمینی، تکیه گاه طبیعی 
لایه های فوقانی زمین تضعیف شــده و 
زمین دچار نشست می شود؛ پدیده ای که 
نه تنها زیرساخت های شهری و روستایی 
را تهدید می کند، بلکه امنیت ســازه ها، 
خطوط انتقــال انــرژی، راه ها و حتی 
زمین های کشــاورزی را نیز در معرض 

خطر قرار می دهد.
توســعه چاه های جذبی در مناطق 
پر بارش، کلان شــهرها و نواحی دارای 
بافت خاک مناســب، می تواند راهکاری 
کم هزینــه و پایــدار بــرای مدیریــت 

سیلاب های شهری، کاهش روان آب ها، 
و همچنین ترمیم تعادل آبی سفره های 
زیرزمینی باشد. این راهکار، ضمن آن که 
نیازمند سرمایه گذاری گسترده ای نیست، 
قابلیت اجرائی شدن در مقیاس وسیع و 

حتی در مقیاس محلی را نیز داراست.
امروزه بسیاری از کارشناسان حوزه 
آب و محیط زیست بر این باورند که در 
کنار اقدامات کلان مدیریتی، بهره گیری 
از راهکارهــای طبیعت محــور همچون 
چاه های جذبی، می تواند نقش بسزایی 
در کنتــرل بحــران آب، کاهش اثرات 
فرونشســت و پایداری منابع آبی کشور 

ایفا کند.
در رابطه با این موضوع،پروین قدیری، 
کارشــناس محیط زیســت با اشاره به 
جذبی  چاه های  مغفول مانــده  ظرفیت 
در مدیریت هوشــمند منابع آب گفت: 
چاه های جذبی بــا بهره گیری از روش 

بی هوازی، به عنوان مدرن ترین شــیوه 
تصفیــه نانوفاضلاب، امــکان بازیافت و 
تأمین پایدار آب پاک را در محل مصرف 
و بــدون آلودگی محیط زیســت فراهم 
می کنند. این شیوه نه تنها کم هزینه ترین 
روش تصفیه فاضلاب است، بلکه حاصل 
تلاش دانشــمندان ایرانی برای پاسخ به 
بحران کم آبی در شــهرهای خشــک و 

نیمه خشک کشور به شمار می رود.
وی افزود: تجربه نشــان داده در هر 
شــهری که به نام مدرن ســازی تصفیه 
فاضلاب، شبکه انتقال جایگزین چاه های 
جذبی شد، همان شهر با بحران های جدی 
همچون کاهش شدید سطح سفره های 
آب زیرزمینی، بی آبی، فرونشست زمین 
و آلودگی محیط زیست مواجه شده است.
این کارشناس مراحل تصفیه فاضلاب 
در چاه هــای جذبی را تشــریح کرد و 
گفت: در مرحلــه اول، هیدرولیز، مواد 

آلی توده ای طی 5 تا 10 روز تجزیه و به 
مواد محلول و گاز متان تبدیل می شوند. 
ســپس در مرحله دوم که اسیدسازی 
اســت، مولکول های چربــی، پروتئین 
و کربوهیــدرات به اســیدهای چرب، 
آمینواسیدها، قند، سرکه و جوهرنمک 
تبدیل می شــوند که به حــذف کامل 

آلودگی های بیولوژیکی می انجامد.
قدیری ادامه داد: در مرحله سوم، گاز 
متان )بیوگاز( به عنوان محصول جانبی 
تولید می شود که قابل استفاده به عنوان 
سوخت است و معمولاً از طریق لوله هایی 
به بالاتر از بام ساختمان منتقل می شود تا 
از انتشار بوی نامطبوع در فضای داخلی 
جلوگیری گــردد. در نهایت، در مرحله 
زلال شدن، فاضلاب پس از تصفیه کامل 
و عبور از لایه های رسوبی زمین، به آب 
بدون آلودگی میکروبی تبدیل شده و به 

سفره های زیرزمینی بازمی گردد.

او تصریح کرد: مزایای چاه های جذبی 
بســیار فراتر از تصفیه بیولوژیکی کامل 
است. این سیستم ها سطح زمین را اشغال 
نمی کنند، مخازن زیرزمینی را در محل 
مصرف بازتأمین می کنند، هزینه ای اندک 
دارند و همزمان با توسعه شهر، بدون نیاز 
به گسترش زیرساخت، گسترش می یابند. 
مهم تر از همه اینکه تجدید آب زیرزمینی 
از طریق آن ها موجب کنترل فرونشست 

می شود.
قدیری، نقش نیتــروژن در چرخه 
طبیعت را نیز مهم ارزیابی کرد و گفت: 
نیتروژن یکی از عناصر بنیادی در ساختار 
 DNA موجــودات زنده و اجــزای اصلی
است، اما مستقیماً قابل استفاده توسط 
گیاهان و جانوران نیســت. این عنصر از 
طریق ترکیب با اکسیژن در هنگام رعد 
و برق، جذب خاک می شــود و با کمک 
باکتری های خاص به نیترات قابل جذب 

تبدیل می گردد. گیاهــان نیترات را به 
پروتئین تبدیل کرده و حیوانات نیز از این 
طریق نیتروژن دریافت می کنند. بنابراین 
همــه منابع آب زیرزمینی و ســطحی 
حاصل از بارش ها به طور طبیعی حاوی 

نیترات ضروری برای گیاهان هستند.
وی هشــدار داد: برخــلاف رویکرد 
ســنتی و پایــدار اســتفاده از فاضلاب 
تصفیه شده برای سبز نگه داشتن شهر و 
حفظ منابع آبی، امروزه با هدف گذاری 
بر تصفیه تنها 2 لیتر آب آشــامیدنی از 
ســرانه روزانه 250 لیتری، کل فاضلاب 
شهری به بیرون منتقل می شود و پس 
از عبور از تصفیه خانه های ناقص هوازی، 
به تالاب های آلوده ای می ریزد که نه تنها 
قابلیت بازچرخانی ندارند، بلکه منشــأ 
آلودگی وســیع، طغیان آفــات، نیاز به 
سم پاشی گسترده و آسیب های جدی به 

محیط زیست هستند.
این کارشناس محیط زیست با انتقاد 
از اتــلاف 100 درصدی آب مصرفی به 
 نام کیفی سازی تنها 1 درصد آن، گفت: 
در حالی که کشــورهای پــرآب نیز آب 
آشامیدنی را از آب مصرفی جدا کرده و 
حتی آب های سنگین تر را تنها با کلرزنی 
برای مصارف عمومی استفاده می کنند، 
ما در ایرانِ کم آب با رهاسازی فاضلاب 
به  نــام تصفیه، عملًا منابع زیرزمینی را 

تخلیه و نابود می کنیم.
قدیــری تصریح کــرد: نتیجه این 
سیاســت های غلــط، تشــدید بی آبی، 
خشــک شــدن منابع طبیعی، تخریب 
زیرساخت های شهری، رکورد فرونشست، 
و حتی تهدید شکستن لوله های گاز در 
شهرهاست که می تواند خطرات جدی 
مانند آتش ســوزی های گســترده را به 

همراه داشته باشد.
وی در پایان گفت: برای جبران این 
بحران خودساخته، به غصب حقابه سایر 
مناطق و انتقال آب متوســل شــده اند؛ 
اما هیــچ میزان انتقال آبــی نمی تواند 
جبران کننده خروج آب باران و فاضلاب 
از شهر و تخریب مخازن زیرزمینی باشد. 
وی تأکید کرد: این مدل مدیریت، با هدف 
به ظاهر بهداشتی، نتیجه ای جز غیرقابل 
سکونت شدن بسیاری از شهرهای ایران 
نداشته و تشویق نهادهای بین المللی به 
این شیوه نیز در راستای تضعیف تدریجی 
زیســت بوم کشور و تهدید امنیت آینده 

ایران صورت می گیرد.

»چاه جذبی«  ناجی فراموش شده فرونشست 
در عصـر بی آبــی

تأثیــر ترتیب تولد بر ســلامت روان
لزوم  بر  تاکید  با  همواره  کارشناسان 
کسب آگاهی، مطالعه موثر، به روزرسانی 
اطلاعات و مشورت به موقع با متخصصان 
در زمینه تربیت کودکان، توصیه می کنند 
که والدین از برچسب  زدن و مقایسه  بین 
فرزندان خود پرهیز و در عوض نقاط قوت 

فردی آنها را برجسته کنند.
بــه گزارش ایســنا، اگرچــه ترتیب تولد 
می توانــد بــر زندگی فــرد تاثیر بگــذارد اما 
قطعیتی در این خصوص وجود ندارد و والدین 
می توانند از طریق نحوه تعامل مطلوب و آگاه 
با فرزندانشان، از افتادن در دام کلیشه های رایج 
جلوگیری کننــد. در واقع والدین می توانند با 
کمک بموقع به فرزند خود، جنبه های منفی این 
اثرگذاری را کاهش داده یا حتی از بین ببرند.

در حالی که تاثیر ترتیب تولد بر ویژگی های 
شخصیتی و رفتاری افراد شناخته شده است، 
تحقیقــات اخیر نشــان می دهد ایــن فاکتور 
همچنین می تواند بر برخی جنبه های سلامتی 
از جمله سیســتم ایمنی، خطر چاقی و سطح 

اضطراب تاثیر بگذارد.
در ادامه این مطلــب به برخی جنبه های 
ترتیب تولد که می تواند بر ســلامت جسمی و 

روانی تاثیر بگذارد، خواهیم پرداخت.
فرزند اول

فرزندان اول معمولا مسئولیت پذیرند و بین 
خواهر و برادرهــای خود اغلب نقش مراقبتی 
را برعهــده می گیرنــد. آن هــا ممکن اســت 
بیشــتر تمایل به نگرانی داشته باشند، بالغ تر 
از سن خود شناخته می شوند و معمولا مدیران 
بهتری  هســتند. یک مطالعه نشــان داد که 
مدیرعامل ها بیشتر احتمال دارد که فرزند اول 
باشــند. مطالعه دیگری هم نشان داد که آن ها 
احتمالا تحصیلات عالی تری دارند و نسبت به 
خواهر و برادرهای کوچک تر درآمد بیشــتری 

کسب می کنند.
اما فرزنــد اول بــودن لزوما بــه معنای 
شــروع آســان زندگی نیســت. یک مطالعه 
نشــان داد فرزندان اول بیشــتر احتمال دارد 
پیــش از موعد به دنیــا بیایند و نســبت به 
خواهر و برادرهای بعدی، وزن کمتری هنگام 
تولد داشته باشند. هرچند این مسئله با توجه 
به اینکه والدین معمولا در معاینات پزشکی و 
مراقبت های پیشگیرانه فرزند اول دقت بیشتری 

دارند، جبران می شود.
فراتر از جنبه های سلامت جسمی، فرزند 
اول اغلب به سوی »والدسازی« یا ایفای نقش 

پدر و مادر سوق داده می شود. آن ها در سنین 
پایین می آموزنــد که مراقبت از دیگران باعث 
می شــود ارزش بالاتری پیدا کنند. به همین 
دلیل، فرزندان بزرگ تر ممکن اســت به طور 

بالقوه دقیق تر و محتاط  تر باشند.
با این حال، این نوع تربیت می تواند برای 
سلامت روان آن ها پیامدهای خطرناکی هم داشته 
 )Epic Research( باشد. گزارشی از اپیک ریسرچ 
که سال 2024 منتشر شد، نشان داد فرزندان 
اول نسبت به سایر فرزندان خانواده، 48 درصد 
بیشــتر احتمال دارد دچار اضطراب شــوند و 
۳5 درصد بیشــتر با احتمال افسردگی مواجه 

هستند.
فرزند وسط

فرزنــدان وســط که بیــن فرزنــد اولِ 
»مسئول« و فرزند کوچک ترِ »آزاد و رها« قرار 
گرفته انــد، معمولا نقش میانجی گرِ صلح طلب 
خانــواده را ایفــا می کنند. آن ها اغلب ســعی 
می کنند دیگــران را راضی کنند، اما به  عنوان 
افرادی شورشی که سعی می کنند مسیر خود 
را پیدا کنند هم شــناخته می شوند. تحقیقات 
نشــان می دهند که فرزندان وســط بیشتر از 
خواهر و برادرهای بزرگ ترشــان در رفتارهای 

پرخطر شرکت می کنند.
البتــه یک مطالعه بزرگ هم که در فوریه 
منتشــر شد، نشــان داد فرزندان وسط از نظر 
صداقت، مهربانــی و همکاری هم در بالاترین 

رتبه قرار دارند.
برخــی هــم بــه الگوهایی از ســکوت 
خودخواســته و احســاس نادیده گرفته شدن 
در فرزندان وســط اشاره می کنند و می گویند 
آن ها اغلب تمایل دارند به نیازهایشــان توجه 
نکننــد، چون هیچ وقت همه چیــز برای آن ها 
نبوده است. این می تواند بر سلامت روان تاثیر 

بگذارد و گاه به صورت اضطراب یا افســردگی 
بــروز کند؛ به ویژه اگر نقش فرزند وســط در 
خانواده به  طور واضح تعریف یا تایید نشده باشد.

در مورد ســلامت جسمی، فرزندان وسط 
معمولا نســبت به فرزند اول سیســتم ایمنی 
بهتــری دارند، زیــرا آن ها زودتــر در معرض 

میکروب ها قرار می گیرند.
فرزندان کوچک تر

به گزارش ایندیپندنت، فرزندان کوچک تر 
را از همه آزادتــر و رهاتــر می داننــد، چون 
معمولا نسبت به خواهر و برادرهای بزرگ تر با 
آن ها انعطاف پذیرتر برخورد می شوند و عموما 

افرادی شاد و ریسک پذیرند.
خبر خوب برای فرزنــدان کوچک تر این 
اســت که مانند فرزندان وسط، معمولا نسبت 
به فرزند اول سیســتم ایمنــی بهتری دارند، 
زیرا از همان ابتــدا و به  طور مکرر در معرض 
میکروب ها قرار می گیرند. یک مقاله هم اشاره 
کرده اســت فرزندان کوچک تر نسبت به بقیه 
خواهر و برادرهایشان، کمتر احتمال دارد آسم 
و آلرژی داشته باشند. برخی تحقیقات هم نشان 
می دهند داشتن خواهر و برادر بزرگ تر با کاهش 

خطر ابتلا به آلرژی های غذائی مرتبط است.
با این حــال، فرزندان کوچک تر بیشــتر 
احتمــال دارد که به دلیل رفتارهای پرخطر از 
جمله آسیب های تصادفی و مصرف مواد مخدر به 
بیمارستان مراجعه کنند و با اینکه اغلب به دلیل 
»بچه بودن« بیشــتر مورد توجــه و لطف قرار 
می گیرند، معمولا توجه پزشکی کمتری دریافت 
کنند، زیرا هنگام بیماری آنان، والدین کمتر از 
آنچه با فرزند اول گذراندند، مضطرب می شوند 

یا دست وپایشان را گم می کنند.
در مورد سلامت روان هم فرزندان کوچک تر 
ممکن است در برابر مشکل اعتماد به نفس و 

خودکارآمدی آســیب پذیرتر باشند و موضوع 
»آخر بودن«، در مقایسه با خواهر و برادرهای 
بزرگ تر به کاهش شناخت و حس توانایی های 
فردی آنان منجر شــود، زیرا گاه وقتی فرد به 
دلیل نقص های رشــدی ناشی از آخر بودن در 
ترتیب تولد، مدام از بقیه عقب بماند، کم کم آن 

را درونی می کند و به آن تن می دهد.
فرزند کوچک تر ممکن است به بزرگسالی 
که رسید، هم کمتر صحبت کند و باور داشته 
باشــد که نظرش اهمیت زیادی ندارد، چون 
زمانی که در حال یادگیری نحوه عملکرد دنیا 
بود، کم اهمیت تر بود. این طرز فکر گاه می تواند 
تمام زندگی فرد را تغییر دهند؛ از شــغلی که 
انتخاب می کند تا شریک زندگی که برمی گزیند.

تک فرزند
تحقیقات نشان داده اندتک فرزندها اغلب 

معمولا بسیار راحت تر صحبت  می کنند، بالغ تر 
از سنشان  هستند و به آسانی خود را با فضای 
بزرگسالان وفق می دهند. آن ها اغلب در سرگرم 
کردن خــود، تفکر خلاقانه و ایجاد یک هویت 
مشــخص برای خود مهارت دارند، چون زمان 
زیادی را در دوران کودکی به تنهائی یا در تعامل 

با بزرگسالان گذرانده اند.
با این حال، اگر تک فرزندها در خانواده ای 
با مشــکلات جدی قرار داشــته باشــند، 
اینجاســت که مسائل پیچیده می شود، زیرا 
در ایــن مواقع خواهــر و برادرها می توانند 
به عنــوان یک جلیقه نجات در برابر فشــار 
یا آسیب های شــدیدی که والدین عمدا یا 
غیرعمد به کودکان وارد می کنند، عمل کنند.
کــه  می دهنــد  نشــان  تحقیقــات 
بیشــتر  اول،  فرزندان  تک فرزندها ماننــد 
مستعد اضطراب و افسردگی  هستند. در مورد 
سلامت جسمی هم بین تک فرزند بودن )و 
فرزنــد آخر بودن( و خطــر بالاتر چاقی در 
دوران کودکی و بزرگسالی ارتباط وجود دارد.
بــه گفته متخصصان، در مجموع ایجاد 
ارتباط عاطفی از طریق پرسش هایی مانند 
احســاس فرزند درباره نقش های خانوادگی 
می توانــد به فرزندان کمک کند احســاس 
دیده شــدن و ارزشمندی کنند. اختصاص 
زمــان جداگانه به هر کــودک، حتی برای 
مدتی کوتاه هم باعــث تقویت حس تعلق 
و اهمیت می شــود. این رویکردها در کنار 
هم می تواننــد به والدین کمــک کنند تا 
فرزندانشان را در مسیر رشد سالم و مستقل 

هدایت کنند.

#‌روانشناسی

روش بسیار خاص غذاهای ناسالم 
برای اختلال در مغز انسان

دانشــمندان می گویند غذاهای سرشــار از قند و چربی اشباع شده با اختلال 
غافلگیرکننده مغز انسان مرتبط هستند.

به گزارش ایسنا به نقل از نیو اطلس، همه ما می دانیم که رژیم غذائی سرشار از چربی اشباع 
شده و قند تصفیه شده چه اثراتی بر سلامتی بدن ما دارد. اکنون دانشمندان در اولین مطالعه 
در نوع خود بر روی انسان دریافته اند که به نظر می رسد این خوراکی ها بر بخش خاصی از مغز 

ما نیز تأثیر منفی می گذارند.
دانشــمندان دانشگاه سیدنی با استفاده از یک سیســتم واقعیت مجازی)VR( ارتباط بین 
رژیم های غذائی سرشار از چربی و قند و اختلال در جهت یابی فضائی و حافظه را نشان داده اند. 

یافته های این مطالعه از یافته های مطالعات قبلی روی جوندگان پشتیبانی می کند.
در این کارآزمایی، 120 بزرگسال جوان تحت نظرسنجی چربی و قند)DFS( زیر نظر محققان 
قرار گرفتند تا میانگین مصرف آنها در 12 ماه گذشــته ارزیابی شود. سپس شرکت کنندگان با 
پوشــیدن یک هدست واقعیت مجازی از یک دسته  بازی برای حرکت در پیچ و خم سه بعدی 

استفاده کردند تا یک صندوقچه گنج را در پایان پیدا کنند.
آنهــا بایــد این کار را ۶ بار انجام می دادند و اگر صنــدوق گنج را در کمتر از 4 دقیقه پیدا 
می کردند، به سراغ تلاش بعدی می رفتند، اما اگر نمی توانستند این ماموریت را ظرف مدت معین 

انجام دهند، دوباره به محل آغاز منتقل می شدند.
 در نوبت آخر، صندوق گنج منتقل می شــد و این بار شــرکت کنندگان باید به قسمتی از 

پیچ و خم که معتقد بودند محل استقرار صندوق گنج است، حرکت می کردند.
شرکت کنندگانی که امتیاز DFS بالاتری داشتند نسبت به افرادی که چربی و قند کمتری در 

رژیم غذائی خود داشتند، در تعیین محل گنج به طور قابل توجهی بدتر عمل کردند.
یافته ها نشــان می دهد که رژیم های غذائی پرچرب و سرشــار از قند، موجب ایجاد نوعی 
اختلال در هیپوکامپ می شــود و عملکرد حافظه و مســیریابی فضائــی آن را مختل می کند. 
مســیریابی یا ناوبری فضائی به توانایی یادگیری و به خاطر ســپردن یک مسیر از یک مکان به 

سوی مکان دیگر گفته می شود.
دومینیک تران)Dominic Tran( از دانشــگاه ســیدنی گفت: پس از کنترل حافظه فعال و 
شاخص توده بدنی)BMI( که به طور جداگانه در آزمایش اندازه گیری شد، مصرف قند و چربی 

شرکت کنندگان، پیش بینی کننده قابل اعتمادی برای عملکرد در آخرین آزمایش بود.
این بدان معناســت که حتی در افراد نسبتاً سالم با نمرات BMI عادی، رژیم غذائی ضعیف 

ممکن است مدت ها قبل از ایجاد سایر شرایط متابولیک، قدرت شناختی را مختل کند.
البته محدودیت هایی برای مطالعه وجود داشت. با وجود اینکه 120 نفر کارآزمایی را شروع 
کردند، تنها 55 نفر آن را به دلیل عدم تحمل سیستم VR )بیماری سرگیجه حاصل از حرکت( 
تکمیل کردند. همچنین این آزمایش بر دانشجویان 18 تا ۳8 ساله متمرکز بود که نماینده کاملی 
از جمعیت عمومی نیست. علاوه  بر این، گزارش ها توسط خود افراد ارائه شد و هیچ تصویربرداری 

مغزی انجام و بررسی نشد.
بنابراین در حالی که این مطالعه قادر به اثبات علت یافته خود نیست، نتایج آن با مطالعات 
قبلی روی جوندگان نشان می دهد که چگونه رژیم غذائی پرچرب و سرشار از قند بر یادگیری 

فضائی و حافظه حیوانات تأثیر می گذارد.
تران گفت: خبر خوب این است که ما فکر می کنیم این وضعیتی است که به راحتی قابل 
برگشت است. تغییرات رژیم غذائی می تواند سلامت هیپوکامپ و در نتیجه توانایی ما در جهت یابی 
در محیط اطرافمان را بهبود بخشد، مانند زمانی که در حال کاوش در یک شهر جدید یا یادگیری 

یک مسیر جدید به خانه هستیم.
به طور کلی، این مطالعه نشــان می دهد که یک رژیم غذائی خوب برای سلامت مغز که با 

افزایش سن و کاهش طبیعی قدرت شناختی، تحت تاثیر قرار می گیرد، مهم است.
تران گفت: مدت هاســت که می دانستیم مصرف بیش از حد شکر تصفیه شده و چربی های 
اشــباع شــده خطر چاقی، بیماری های متابولیک و قلبی عروقی و برخی سرطان ها را به همراه 
دارد. ما همچنین می دانیم که این عادات غذائی ناسالم، شروع زوال شناختی مرتبط با افزایش 

سن را در میانسالی و سالمندی تسریع می کنند.
وی افزود: این پژوهش شــواهدی به ما می دهد که رژیم غذائی برای سلامت مغز در اوایل 

بزرگسالی، یعنی دوره ای که عملکرد شناختی معمولاً دست نخورده است، مهم است.
این مطالعه در مجله بین المللی چاقی)Obesity( منتشر شده است.

#‌تغذیه

عوارض کم خوابی
 از اشتهای کاذب تا اسپاسم چشم

بــدن ما به »خواب« مانند یکی از ویتامین های بســیار ضروری نظیر 
ویتامین C نیازمند اســت، یعنی همان گونه که ویتامین C در بدن ذخیره 
نمی شود و شما باید هر روز آن را مصرف کنید تا سالم بمانید، در مورد خواب 
هم باید در هر شبانه روز به مقدار کافی بخوابید تا بدن سالمی داشته باشید.

به گزارش ایســنا،  پزشکان همواره تاکید دارند که کمبود خواب یکی از دلایل 
ناراحتی های جسمی یا روانی و بروز بسیاری از انواع بیماری هاست.

طبق یک بررسی که پزشکان در نقاط مختلف دنیا انجام داده اند، کمبود خواب 
می تواند باعث بروز برخی مشــکلات شــایع برای سلامتی از جمله موارد زیر شود: 
عدم تمرکز، ضعف حافظه، خطر ایجاد اشــتهای کاذب، پرخوری و افزایش وزن و 
در نتیجه، ابتلا به بیماری های متابولیک نظیر دیابت، ابتلا به ناراحتی های قلبی و 

سکته مغزی، پرفشاری خون و اختلالات خلقی.
بســیاری از متخصصان، کمبود خواب یا بدخوابی را با سطح ملاتونین بدن در 
ارتباط می دانند، به خصوص در کسانی که ساعت خواب آنها منظم نیست و نمی توانند 
آن را تنظیم کنند. البته این فقط یکی از موارد اســت و مشــکلات خواب می تواند 
ناشی از دلایل مختلفی باشد که توصیه می شود اگر این عارضه، طولانی مدت شد 

حتما برای درمان آن با یک متخصص مشورت کنید.
عوارض شایع کم خوابی برای مغز

طبق نتایج مطالعات مختلف، بی خوابی می تواند باعث پیری زودرس مغز شود. 
بی خوابی و کمبود خواب باعث می شود تا مغز برای ترمیم و جبران آسیب های ناشی 
از بی  خوابی بعضی از ســیناپس های خود را تخریب کند. مطالعات نشــان می دهد 
کم خوابی مســتمر، باعث پیری زودرس مغز در بخش هــای جلویی، گیجگاهی و 

جداری آن می شود.
به گزارش هلث دی، بدخوابی و بی خوابی می تواند نقش مهمی در کاهش قدرت 
تفکر و یادگیری شما داشته باشد. یکی از عوارض بی خوابی برای مغز این است که به 
روند شناختی آن آسیب وارد می شود از جمله اینکه به قدرت توجه، هوشیاری، تمرکز، 
استدلال و حل مشکلات آسیب می زند و یادگیری و فهم مطالب را سخت تر می کند.

عوارض شایع کم خوابی برای چشم
خشکی چشــم؛ دوره های مکرر کم خوابی به چشمان شما فشار می آورد و در 
نتیجه باعث خستگی و خشکی چشم می شود. خشکی چشم وضعیتی است که در 
آن چشــم ها، سطح یا کیفیت رضایت بخشی از رطوبت را ندارند. اشخاص مبتلا به 
خشکی چشم اغلب حساسیت به نور، درد چشم، خارش، قرمزی یا حتی تاری دید 
را تجربه می کنند. در برخی افراد حتی رگ های خونی برجسته ای در چشم مشاهده 

می شود که با قرمزیِ چشم مرتبط است.
اسپاســم چشم؛ اسپاسم چشــم به انقباضات غیرارادی چشم گفته می شود و 
زمانی رخ می دهد که دچار انقباض عضلانی غیرارادی در پلک خود شــوید. اگرچه 
اسپاســم چشم باعث درد یا مشکل بینایی نمی شود اما می تواند منجر به ناراحتی 

شود و آزاردهنده باشد.
همانند بسیاری از جنبه های زیستی انسان، هیچ رویکرد واحدی برای خواب وجود 
ندارد. به طور کلی تحقیقات نشان می دهند که برای جوانان سالم و بزرگسالانی با 
خواب طبیعی، ۷ الی ۹ ساعت خواب، مقدار مناسبی است. هرچند موارد استثنایی 
هم با توجه به ژنتیک یا عادت فردی وجود دارد اما این میزان تقریبا برای بیشــتر 

افراد مناسب است.

#‌‌‌سبک‌زندگی

# ‌‌سلامت

فشارخون بالا شایع ترین علت 
نارسایی قلب و سکته های مغزی

فشارخون بالا شایع ترین علت نارسایی قلب، سکته های مغزی و یکی از علل مهم 
حملات قلبی اســت و به دلیل نبود علائم در مراحل اولیه، بسیاری از افراد از ابتلای 
خود به این بیماری بی اطلاع بوده و همین امر سبب پیشرفت بیماری و بروز عوارض 

جبران ناپذیر می شود.
جواد کجوری، متخصص قلب و عروق طی یادداشــتی در خبرگزاری ایرنا نوشت: »در حال 
حاضر، ۳2 درصد از افراد بالای 18 سال در ایران به فشارخون بالا مبتلا هستند و این آمار در 
افراد بالای ۶0 سال به بیش از 50 درصد و در افراد بالای ۷0 سال به بالای 80 درصد می رسد 

که این ارقام نشان دهنده شیوع بالای این بیماری وابسته به سن، در جامعه ما است.
سابقه خانوادگی، افزایش سن، چاقی، تغذیه نامناسب، مصرف زیاد نمک، نبود فعالیت بدنی 

و استرس؛ از جمله مهم ترین عوامل خطر ابتلا به فشارخون بالا است.

توجه به این عوامل و پیروی از ســبک زندگی سالم می تواند نقش مؤثری در پیشگیری از 
این بیماری و کاهش عوارض آن داشته باشد. پیشگیری همواره مقدم بر درمان بوده و در مورد 
بیماری پر فشاری خون نیز این اصل صادق است؛ ارتقای فرهنگ تغذیه مناسب، تشویق به ورزش 
منظم، مدیریت استرس و اصلاح سبک زندگی شهرنشینی می تواند به کاهش شیوع این بیماری 
کمک کند. ســبک زندگی فعال و تغذیه ســالم را دو رکن اساسی در کنترل فشارخون بوده و 
انجام دســت کم ۳0 دقیقه فعالیت بدنی روزانه یا یک ساعت ورزش به میزان سه روز در هفته، 
مصرف غذاهای سالم و طبیعی مانند سبزی ها، میوه ها و غذاهای دریایی، پرهیز از مصرف نمک 
زیاد، اســنک ها، فست فودها و غذاهای فرآوری شده، نقش بسیار مهمی در پیشگیری و کنترل 
فشــار خون دار و با آگاهی عمومی و دسترسی به امکانات تشخیصی و درمانی، می توان گام های 

مؤثری در زمینه کنترل و پیشگیری از بیماری فشارخون بالا در جامعه برداشت.
بر اســاس اســتانداردهای پزشــکی، فشــار خون طبیعی در محدوده  12 تا 1۳ برای فشار 
سیســتولیک و ۷.5 تا 8 برای فشــار دیاستولیک تعریف می شود؛ در صورت رسیدن فشارخون 
به 140 روی ۹0 میلی متر جیوه یا بالاتر، مراجعه فوری به مراکز درمانی و انجام اقدامات اولیه 

برای کنترل فشارخون ضروری است.
همچنین، بهره گیری از نظام پزشــکی خانواده و انجــام غربالگری بموقع، نقش مهمی در 

پیشگیری و درمان فشار خون دارد.«


