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دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت- 
انســان می توانــد ۳۰ روز بدون غذا 
زنده بماند اما بدون نوشیدنی فقط سه 
روز می توانــد دوام بیاورد، بدون آب 

تنظیمات بدن به هم می ریزد.
همچنیــن ۸۰ درصد بدن نوزاد 
انسان از آب تشکیل شده است. وقتی 
انسان رشد می کند به تدریج از حجم 
آب بدنش کم می شود و به ۶۰ درصد 

می رسد.
در ادامه براساس گزارش دویچه 
وله به چند نکته در مورد نوشیدن آب 

خواهیم پرداخت.
رابطه چاقی و آب بدن

از آنجایی  که ســلول های چربی 
میــزان آب کمتری نســبت به دیگر 
ســلول ها در خود دارنــد، بدن افراد 
لاغرتر نســبت به افراد دارای اضافه 

وزن میزان آب بیشتری دارد.
کدام عضو بدن بیشــترین 

درصد آب را دارد؟
برخی اعضای بدن حجم وسیعی 
از آب را در خــود جــای داده انــد. 
تحقیقات نشان داده است که زجاجیه 
چشــم ۹۹ درصد از آب تشکیل شده 
اســت. بعد از آن، ۸۰ درصد عنصر به 

وجود آورنده ماهیچه ها آب است.

چرا نوشیدن آب ضروری 
است؟

یکی از مکانیســم های بدن برای 
تنظیم درجه حرارت تعریق است که 

بــر اثر آن معمــولا روزانه دو لیتر آب 
از دســت می دهیم. طبیعتا در تابستان 
و گرمای شــدید و همچنین در جایی 

که وسایل گرمایشی هوای تنفسی را 
خشک می کنند، بدن به آب بیشتری نیاز 
دارد. علاوه بر این، کلیه که وظیفه اش 
دفع سموم از بدن از طریق ادرار است 

بــه آب احتیاج دارد. اگر آب کافی در 
بدن نباشــد، ادرار فرد به رنگ زرد در 
می آیــد. اگر رنــگ ادرار به قهوه ای 

گرائید، علامت هشداردهنده ای است 
و ممکن است خطری جدی سلامتی 

را تهدید کند.
روده های انســان از طریق دفع 

غذا و بینی از طریق تنفس آب مصرف 
می کنند. بــرای اینکه نیــاز اعضای 
بدن به آب فراهم شــود، هر فرد باید 

روزانه دســتکم بین ۱.۵ تا دو لیتر آب 
یا مایعات بنوشد. بعضی متخصصان 
نوشــیدن روزانه دو تا سه لیتر مایعات 
را توصیه می کنند. برخی هم معتقدند 
کــه در صورت فعالیت بدنی از طریق 
ورزش یا افزایش دمای بدن بر اثر تب، 
تهوع و اســهال نیاز بدن به آب بیشتر 

هم می شود.
البته متخصصان همچنین اظهار 
می کنند که برای جبران آب از دســت 
رفتــه حتما نیازی نیســت فقط آب 
بنوشــید بلکه مصرف سوپ، میوه ها 
و ســبزی ها هم می توانند نیاز بدن را 

تامین کنند.
نشانه ها و عوارض کم آبی 

در بدن
وقتــی بدن به اندازه کافی ذخیره 
آب در اختیار ندارد نشانه هایی از خود 
بــروز می دهد. وقتی دو درصد از آب 
بدن کم  شــود، نشانه های خستگی و 
خواب آلودگی و سردرد در فرد پدیدار 
می شــوند. اما کمبــود بیش از هفت 
درصد آب بدن خطرناک اســت. در 
چنین وضعیتی نبض سریع تر می زند 
و فرد دچار سرگیجه می شود. همه این  
نشــانه ها تاکید می کنند که بدن برای 
فعل و انفعالات شــیمیایی و عملکرد 

اعضایش به آب نیاز دارد. کاهش بیش 
از ۱۲ درصد آب بدن به شوک و حتی 

کما منجر می شود.
نیاز مغز انسان به آب

مغز و طناب نخاعی ما بدون آب 
نمی توانند کار خود را انجام دهند. بدن 
ما بیــش از ۱۴۰ میلی لیتر مایع مغزی 
و ســلول های عصبی دارد که از آب 
تشــکیل شده اند و به آن مایع مغزی-

نخاعی می گویند. مایع مغزی-نخاعی 
مایعی شــفاف و بدون رنگ در مغز و 
نخاع انســان اســت که به عنوان یک 
بالشــتک عمل می کند و از مغز درون 

جمجمه حفاظت می کند.
این قســمت مغز روزانه نیم لیتر 
آب مصرف می کند. بــه همین دلیل 
اســت که اولین نشانه های کمبود آب 
در بدن با سردرد، بیماری های مخاطی 
و خشــکی دهان و حلق و اختلالات 

بلعی خود را بروز می دهند.
با شروع موج گرما و بر اثر تعریق 
زیاد سیستم گردش خون دچار اختلال 
می شود و ممکن است فرد تعادل خود 
را از دســت بدهد. بدن بــا بروز این 
نشــانه ها صراحتا نیاز خود به آب را 

فریاد می زند.
رابطه افزایش ســن و نیاز 

به آب
مطالعــات نشــان داده اند که با 
افزایش ســن حساسیت بدن در مورد 
نیازش به مصرف آب کم می شــود یا 
به عبارتی فرد کمتــر در مورد نیاز به 
مصرف آب هوشیار است. از این رو، 
افراد سالمند اغلب فراموش می کنند 

به اندازه کافی آب بنوشند. 
کاهــش مصرف آب 
در گروه های ســنی 
به  می تواند  بالاتــر 
سرگیجه، اختلالات 
هوشیاری یا بیهوشی 
منجر شود و حتی در 
موارد کم آبی شــدید 
باید به فرد سرم تزریق 

شود.
چــه زمانی به 
نیاز  بیشــتری  آب 

داریم؟
در صورتــی که فرد 
به تهوع یا اسهال مبتلاست 
باید روزانه بیش از ۱.۵ لیتر 

آب مصرف کند. همچنین 
وقتــی فــرد دارو مصــرف 

می کنــد باید آب بیشــتری 
بنوشد.

تورم پا یکی از عوارضی اســت 
که کــم آبی می توانــد در بدن ایجاد 
کنــد. تجمع آب در عضــوی از بدن 
زمانــی اتفاق می افتد کــه بدن بر اثر 
اختلال در فعل و انفعالات شــیمیایی 
 نمی تواند ورود و خروج آب را تنظیم 

کند.

گروه بهداشــت و سلامت- 
دیابت نوع ۲ باعث تسریع پیری مغز 

و زوال شناختی می شود.
مطالعــه جدیدی کــه در مجله 
eLife منتشــر شده است، با مقایسه 
افراد مبتلا به دیابت نوع ۲ و افراد بدون 
دیابت، نشان می دهد که این بیماری به 
طور قابل توجهی پیری مغز را تسریع 

می کند.
بــرای اولین مطالعــه، محققان 
بیوبانــک  از  داده ای  از مجموعــه 
)Biobank( بریتانیــا، بــه طــور 
خــاص داده هــای ســاختار مغز و 

عملکرد ۲۰۰۰۰ فرد ۵۰ تا ۸۰ ســاله 
را اســتخراج کردند. با استفاده از این 
داده ها و مقایسه نتایج با متاآنالیز تقریباً 
۱۰۰ مطالعه دیگر، این تیم توانســت 
بین تغییرات مغزی و شناختی طبیعی 
مرتبط با سن و تغییرات خاص دیابت 
نوع ۲ تمایز قائل شود. آن ها دریافتند 
که تغییرات در عملکرد های اجرایی 
مانند حافظه فعــال، یادگیری، تفکر 
انعطاف پذیر و خودکنترلی، و کاهش 
سرعت پردازش مغز، برای افراد مبتلا 
به دیابت و بدون دیابت رایج اســت. 
با این حــال، گروه مبتلایان به دیابت 

۱۳.۱ درصــد کاهــش بیشــتری در 
عملکرد اجرایی و ۶.۷ درصد کاهش 
اضافی در سرعت پردازش در مقایسه 
با افراد همســن بدون دیابت مشاهده 

کردند.
هنگامی که این تیم از اسکن های 
MRI برای تجزیه و تحلیل ساختار و 
فعالیت مغز استفاده کردند، همانطور 
که انتظار می رفت متوجه شــدند که 
ماده خاکســتری مغز با افزایش سن 
کاهش می یابد و بیشترین کاهش در 
جسم مخطط _ ناحیه ای از مغز برای 
عملکرد های اجرایی حیاتی_ است. 
امــا افراد مبتلا به دیابت با کاهش ۶.۲ 
درصدی ماده خاکستری در این ناحیه 
مغز و همچنین کاهش در سایر مناطق 

مواجه شدند.
یافته ها نشــان می دهند که یک 
ارتباط قــوی بیــن تخریب عصبی 
مرتبط با سن طبیعی و تخریب عصبی 
مرتبط با دیابت نوع ۲ وجود دارد، اما 
این بیماری به طور قابل توجهی زوال 
شناختی را تسریع می کند. همچنین، 
هرچه طول مدت دیابت بیشتر باشد، 
تأثیــرات آن بر عملکرد مغز بیشــتر 

می شــود، با این مطالعه که پیشرفت 
دیابــت را بــا شــتاب ۲۶ درصدی 
پیــری مغز مرتبــط می کند. در حالی 
که مکانیســم های مسئول اثرات این 
بیماری بر مغز شــناخته نشده است، 
محققــان یک فرضیه ارائه می دهند و 
می گویند: یافته های ما نشان می دهد 
که دیابت نوع ۲ و پیشرفت آن ممکن 
است با پیری مغز تسریع شود، به طور 
بالقوه به دلیل کمبود انرژی که باعث 
تغییرات قابل توجهی در ســاختار و 

عملکرد مغز می شود.
نویســنده اول این مطالعه بتوند 
آنتال گفت: ارزیابی های بالینی معمول 
برای تشخیص دیابت معمولاً بر روی 
گلوکز خون، سطح انسولین و درصد 
توده بدن متمرکز اســت. با این حال، 
اثــرات عصبی دیابــت نوع ۲ ممکن 
است سال ها قبل از اینکه بتوانند خود 
را نشــان دهند. با اقدامات استاندارد 
تشخیص داده شود، بنابراین تا زمانی 
کــه دیابت نــوع ۲ بــا آزمایش های 
مرســوم تشخیص داده شود، بیماران 
ممکن است قبلًا دچار آسیب مغزی 

غیرقابل برگشت شده باشند.

مشغله های روزمره ممکن است افراد را از اهمیت نوشیدن آب غافل کند. به همین دلیل یادآوری 
نقش حیاتی آب بر عملکرد اکثر اعضای بدن و تاثیری که کاهش حتی دو درصد آب بر بدن می گذارد، اهمیت زیادی دارد.

چند نکته حیاتی در مورد 
نوشیدن آب ...

بهداشــت و سلامت-  گروه 
دانشــمندان ماده ای شــیمیایی را در 
مرجان های نرم شناسایی کرده اند که 

برای درمان سرطان مفید است.
دانشــمندان پس از کشف یک 
ماده شــیمیایی طبیعی ضد ســرطان 
در مرجان هــای نــرم، گام بزرگی در 
جســتجوی یک درمــان جدید برای 

سرطان برداشته اند.
ایــن مــاده شــیمیایی بــه نام 
eleutherobin در یــک مرجــان 
کمیــاب در نزدیکی اســترالیا در دهه 

۱۹۹۰ شناســایی شــد، اما از آن زمان 
تاکنون دانشــمندان نتوانســته اند آن 
را در مقادیــر کافی برای اســتفاده در 

آزمایشگاه پیدا کنند.
اکنــون، محققان دانشــگاه یوتا 
کشــف کرده اند که این ماده شیمیایی 
توســط مرجان هــای نرمــی که در 
ســواحل فلوریدا زندگی می کنند نیز 
تولید می شــود. این تیم امیدوار است 
که مرجان های نرم را در آزمایشــگاه 
بازســازی کند و امیدوار است که این 
ماده شــیمیایی را در مقادیر زیاد مورد 

نیاز برای آزمایش های دقیق تولید کند.
به گفته این تیم، روزی، این ماده 
شــیمیایی می تواند به عنوان یک ابزار 
جدیــد برای مبارزه با ســرطان مورد 
اســتفاده قرار گیرد.مرجان های نرم از 
eleutheropen به عنوان دفاعی در 
برابر شکارچیان استفاده می کنند، زیرا 
این ماده شــیمیایی اسکلت سلولی را 

مختل می کند.
مطالعــات  حــال،  ایــن  بــا 
آزمایشــگاهی نشان داده است که این 
ترکیب می تواند از رشــد سلول های 

سرطانی نیز جلوگیری کند.
در حالــی که مطالعــات قبلی 
نشــان می داد که اریتروپین توســط 
ارگانیســم های همزیســت کــه در 
صخره هــای مرجانی زندگی می کنند 
ساخته می شــود، محققان مشکوک 
بودند که اینطور نیست.در آزمایشگاه، 
محققان تصمیم گرفتند تا بفهمند که آیا 
کد ژنتیکی مرجان ها دستورالعمل هایی 
برای ساخت این ترکیب دارد یا خیر.

ایــن امــر دشــوار بــود، زیرا 
دانشمندان نمی دانستند دستورالعمل 

ساخت این ماده شیمیایی چگونه باید 
باشد.پروفسور اریک اشمیت، یکی از 
نویســندگان این مطالعه، گفت: »این 
کار مثل رفتن به تاریکی و جستجوی 
پاســخ در جایی اســت که سؤال را 

نمی دانید«.
برای رفع این مشکل، دانشمندان 
بــه دنبال مناطقی از DNA مرجان ها 
بودند که شــبیه دســتورالعمل های 
ژنتیکی برای ترکیبات مشــابه ســایر 

گونه ها بود.
ســپس باکتری های رشد یافته 
در آزمایشگاه را برنامه ریزی کردند تا 
دستورالعمل های DNA مرجان ها را 
برای مرجان های نرم دنبال کنند؛ آن ها 
دریافتند کــه می توانند اولین مراحل 
ســاخت این ماده شــیمیایی را تکرار 

کنند.
به گفته محققان، این ثابت می کند 
کــه مرجان های نرم منبــع اریتروپین 
هســتند. تیم تحقیاقتی اکنون امیدوار 
اســت که مراحل ناشناخته در دستور 
ساخت این ماده شیمیایی را پیدا و آن 

را در آزمایشگاه تکرار کند.

بهداشــت و سلامت-  گروه 
محققــان دلایل خمیازه کشــیدن را 

شناسایی کرده اند.
یک مطالعه علمی اخیر سعی در 
تعیین علل پدیده "خمیازه کشیدن" در 
موجودات زنده از جمله انسان کرده و 
نشان داد که ممکن است "یک سیگنال 
اجتماعی از یک فرد به اطرافیانش باشد 
که به آن ها هشــدار می دهد که از حد 

معمول هوشیاری کمتری دارد.«
این مطالعه تعدادی از فرضیه ها و 
احتمالات مربوط به علل و انگیزه های 
خمیازه را مورد بحــث قرار داد که از 
جمله ممکن است به منظور "تجدید 
تامین اکسیژن، خنک کردن مغز یا حتی 

سفت کردن ریه ها باشد".
مطالعه جدید نتیجه گرفته است 
که "خمیازه کشــیدن در موجودات به 
عنــوان یک ســیگنال اجتماعی برای 

هشدار دادن به دیگران است که ما کمتر 
هوشیار هستیم، و بنابراین آن ها باید در 
برابر خطر شکارچیان هوشیارتر باشند. 
" این مطالعه همچنین نشان داده است 
که بین مدت خمیازه و اندازه مغز رابطه 
مثبــت وجود دارد، به این معنی که هر 
چه اندازه مغز بیشــتر باشــد، خمیازه 

کشیدن بیشتر است.
این مطالعه توسط پروفسور اندرو 
ســی گالوپ، محقق علوم رفتاری در 
موسســه پلی تکنیک دانشگاه ایالتی 
نیویورک انجام شد و در مجله "رفتار 
حیوانات" کــه متخصص در مطالعه 
حیوانات و متعلقات آن ها است، منتشر 
شــد. گالوپ در مقاله خود می گوید: 
"خمیــازه یــک ســازگاری عصبی 
فیزیولوژیکی در میان مهره داران است 
و به نظر می رسد یافتن این الگوی عمل 
در دیگــران از نظر بیولوژیکی در میان 

گونه های اجتماعی مهم است. "
او افزود: "این به عنوان سیگنالی 
عمل می کند که هوشــیاری فردی را 
افزایش و هماهنگی حرکتی را از طریق 

سرایت به دیگران افزایش می دهد. "
خمیازه  می گویند  دانشــمندان 
کشیدن ویژگی مشــترک بسیاری از 
انواع حیوانات و موجودات است، اما 
تا همین اواخر اطلاعات کمی در مورد 

عملکرد واقعی خمیازه وجود داشت.
مطالعات اخیر این ایده را معرفی 
کــرده اند که خمیازه یک نوع نشــانه 
اجتماعی و هشــداری است که آن ها 

کمتر هوشیار هستند.
گالــوپ در مقالــه اش می گوید 
خمیازه کشیدن می تواند خود به خود 
یا مسری باشد، اولی ظاهراً از ناکجاآباد 
سرچشمه می گیرد، در حالی که دومی 
از دیدن خمیازه شخص دیگری ناشی 

می شود.
پروفســور گالــوپ اضافه کرد: 
"شــواهد نشان می دهد که خمیازه در 
ابتدا به عنوان یک رویداد خود به خود و 
در نتیجه ماهیتی فیزیولوژیکی به وجود 

آمده است. "
سال گذشــته، محققان دانشگاه 
اوترخت پس از جمع آوری اطلاعات 
بیــش از ۱۲۵۰ مورد خمیازه از بیش از 
۱۰۰ گونه پســتاندار و پرنده با بازدید 
از باغ وحش ها و اســتفاده از دوربین، 
گفتند خمیازه به خنک شدن مغز کمک 
می کند، ولی تاثیر بر رســاندن اکسیژن 
به خون نــدارد. مطالعات دیگر روی 
انسان ها، پستانداران غیرانسان، موش ها 
و پرندگان نشان داده است که فرکانس 
خمیازه را می توان به طور قابل اعتمادی 
با تغییرات دمای محیط دستکاری و این 

استدلال را تأیید می کند.

کشفی مهم در مورد درمان سرطان با مرجان دریایی

چرا خمیازه می کشیم؟

مطالعات نشــان داده اند که با افزایش ســن حساســیت بدن در مورد نیازش به مصرف 
آب کــم می شــود یا به عبارتی فــرد کمتر در مورد نیاز به مصرف آب هوشــیار اســت. 
از ایــن رو، افراد ســالمند اغلــب فراموش می کنند بــه اندازه کافی آب بنوشــند. کاهش 
مصــرف آب در گروه های ســنی بالاتر می تواند به ســرگیجه، اختلالات هوشــیاری یا 
بیهوشــی منجر شــود و حتی در موارد کم آبی شــدید باید به فرد ســرم تزریق شــود.

آنچه باید در مورد آبله میمون بدانیدآیا دیابت با پیری زود هنگام ارتباط دارد؟
گروه بهداشت و سلامت- بر اساس گزارش سازمان بهداشت جهانی، 
شیوع جهانی نگران کننده آبله میمون، تاکنون ۹۲ مورد تایید شده و ۲۸ مورد 

مشکوک دیگر در ۱۲ کشور اعلام شده است.
آبله میمون اولین بار در انگلستان، پرتغال، اسپانیا و سایر نقاط اروپا در 
اوایل ماه می دیده شــد. روز جمعه، مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری های 
ایالات متحده شــش نفر را در ایالات متحده بــرای ابتلای احتمالی به این 
بیماری تحت نظر داشت. آنها در اوایل ماه می در پروازی از نیجریه به بریتانیا 

در نزدیکی یک مسافر آلوده نشسته بودند.
علیرغــم همــه عفونت های اخیر در مناطقی کــه ویروس غیرمعمول 
است، و نگرانی های جدید مبنی بر گسترش بیماری از طریق تماس جنسی، 
کارشناسان بهداشت نسبت به واکنش بیش از حد هشدار می دهند. برخلاف 
بیماری های نوظهور مانند کووید ۱۹، آبله میمون به خوبی شناخته شده است 

و درمان های مؤثری در دسترس است.
این بیماری با تب، تورم غدد لنفاوی و سایر علائم شبیه آنفلوانزا شروع 
می شــود و به دنبال آن دانه هایی روی صورت ظاهر می شــود که به نواحی 
دیگر از جمله اندام تناسلی، دست ها و پاها گسترش می یابد. علائم آن مشابه 

علائم آبله، اما خفیف تر است.
آبله میمون عمدتاً از حیوانات به انسان منتقل می شود و کمتر از فردی 
به فرد دیگر منتقل می شــود، زیرا گســترش آن، به تماس نزدیک با مایعات 

بدن نیاز است.
بــه گفته محققان: »هرکســی که دچار بثورات یــا ضایعه غیرمعمول 
پوســتی اســت و فاکتورهای پرخطر را دارد یا با کســی کــه دارای چنین 
 علائمــی اســت رابطه جنســی داشــته، باید فــوراً تحت مراقبــت قرار 

گیرد.«
بسیاری از موارد جدیدتر در سراسر جهان در میان مردان همجنس گرا 

و دوجنسیتی رخ داده است.
به گفته محققان، »به نظر می رســد که ممکن اســت یک عامل انتقال 
جنســی در شــیوع فعلی این بیماری وجود داشــته باشد، که در شیوع های 
قبلی وجود نداشــته اســت. از اینــرو مردان همجنس گرا یــا دوجنس گرا 
 ممکــن اســت در طول شــیوع فعلــی در معــرض خطر ویــژه ای قرار 

بگیرند.«
در آفریقــا، بیــن ۱ تــا ۱۵ درصد افراد مبتــلا به آبله میمــون در اثر 
ایــن ویــروس جان خود را از دســت می دهند. بیماری شــدید و مرگ در 
 میــان کودکان، بزرگســالان جــوان و افــراد دارای نقص ایمنی بیشــتر 

است.
این ویروس اولین بار در ســال ۱۹۵۸ زمانی که دو شیوع بیماری شبیه 

آبله در میمون ها رخ داد، کشف شد. 
اولین مورد انسانی شناخته شده در سال ۱۹۷۰ در جمهوری دموکراتیک 
کنگو رخ داد و از آن زمان در ســایر کشــورهای آفریقای مرکزی و غربی در 

انسان گزارش شده است.
به نظر می رســد این شــیوع با گونه آبله میمون در غرب آفریقا مرتبط 

باشد، و نسبت به سویه آفریقای مرکزی علائم خفیف تری ایجاد می کند. 
خوشبختانه واکسن آبله می تواند از مردم در برابر آبله میمون محافظت 

کند.
خبر خوب این اســت که شــیوع آبله میمون نادر و معمولاً کوتاه مدت 

است.
به عنوان مثال، شــیوع این بیماری در ســال ۲۰۰۳ در ایالات متحده، 
به ســرعت از طریق آزمایش های گســترده، واکســن و درمان های آبله، و 
راهنمایی برای بیماران، ارائه دهندگان مراقبت های بهداشتی، دامپزشکان و 

سایر حامیان حیوانات مهار شد.
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