
9بهداشت و سلامت
گروه بهداشت و سلامت- سید 
منتظر شُبرّ با اشاره به اینکه تهرانی‌ها 
در نیمه نخســت امســال ۲۳ درصد 
بیشتر از وضعیت مشــابه زمانی در 
سال گذشته، به یاری بیماران نیازمند 
به خون شتافتند، اظهار کرد: از نوروز 
تا پایان شهریور ۱۴۰۱، آمار‌ها نشان 
می‌دهد کــه ۲۴۶ هزار و ۸۱۳ نفر به 
مراکز اهدای خون در سطح پایتخت 
مراجعه کرده اند که مراجعات مردم 
برای انجام این کار انســان دوستانه 
نســبت به نیمه نخست سال ۱۴۰۰ 
با افزایــش ۲۵ درصدی همراه بوده 

است.
سرپرســت اداره کل انتقــال 
خون اســتان تهران ادامه داد: از میان 
مراجعــه کنندگان، ۱۹۵ هزار و ۸۰۹ 
نفر موفق به اهدای خون شــدند که 
نشان دهنده رشد ۲۳ درصدی اهدای 
خون پایتخت نشــینان در شش ماه 

 اول امســال نســبت به ســال قبل 
است.

وی اضافــه کــرد: ۳۳ هزار و 
۹۶۸ نفر از جمع اهداکنندگان خون 
در فصــل بهار و تابســتان پایتخت، 
کســانی بودند که بــرای اولین بار 
نــام خود را به عنــوان نجات بخش 
زندگی بیماران ثبــت کردند و آمار 
حضــور و اهدای خــون بار اولی‌ها 
که اغلب از جامعه جوان ما هســتند، 
۳۱ درصــد بیشــتر از وضعیــت 
 مشــابه زمانی در ســال گذشته بوده 

است.
دکتر ســید منتظر شُبرّ در ادامه 
خاطرنشــان کرد: ۹۲ هــزار و ۸۴۴ 
نفر از جمــع اهداکنندگان خون نیز، 
مردان و زنان مهربان پایتخت بودند 
که به صورت مســتمر و منظم، یاری 
رسان بیماران عزیز هستند، همچنین 
۶۸ هــزار و ۹۹۷ نفر از اهداکنندگان 

خون که در ســال‌های گذشته سابقه 
انجام این کار خیرخواهانه را داشتند، 

در شش ماه نخســت سال ۱۴۰۱ به 
صف داوطلبان اهدای خون پیوستند.

وی در پایــان گفــت: نیــاز 
بیماران همچون عزیزان تالاســمی، 

ســرطانی درکنار جراحی‌ها به خون 
و فرآورده‌هــای خونــی، یک نیاز 
روزانه و همیشــگی اســت و تاکید 

مــا بر حضور مســتمر و منظم مردم 
در تمامــی روز‌های ســال در مراکز 
اهدای خون می‌باشــد. به نحوی که 

آقایان ســالی ۴ بار و بانوان سالی ۳ 
بــار می‌توانند اقدام به این کار نجات 

بخش کنند.

سرپرست اداره کل انتقال خون استان تهران از رشد ۲۳ درصدی اهدای خون در فاصله زمانی نوروز 
تا پایان شهریور ۱۴۰۱ نسبت به وضعیت مشابه زمانی سال گذشته خبر داد.

سرپرست اداره کل انتقال خون استان تهران:

افزایش ۲۳ درصدی اهدای خون 
تهرانی‌ها در ۶ ماهه اول سال جاری

گروه بهداشت و سلامت- مطالعه 
جدید دانشمندان، حقایق تازه‌ای را در 
مورد میزان نیاز بدن به آب در طول روز 

بازگو می‌کند.
به طور متوسط یک فرد بالغ روزانه 
به چه مقدار آب نیاز دارد؟ احتمالا پاسخ 
معمولی را شــنیده‌اید: هشت لیوان که 
گاهــی اوقات ۸ × ۸ بیان می‌شــود. اما 
علم زیادی پشــت ایــن توصیه وجود 
ندارد. یک بررســی تحقیقاتی در سال 
۲۰۰۲ اساسا هیچ مطالعه قابل اعتمادی 
پیدا نکرد. هر پاســخ واقعا جدی به این 
سوال چقدر با نسخه‌ای از »بستگی دارد« 
آغاز می‌شود.  برندا ام دیوی، پروفسور 
تغذیه انســانی در دانشــگاه فناوری 
ویرجینیــا، می‌گوید: »ما هر روز به آب 
نیــاز داریم، اما افراد عادی آن را از منابع 
زیــادی دریافت می‌کنند: چای یا قهوه، 
نوشابه‌های گازدار که اغلب شامل قندی 
هســتند که به آن نیــاز ندارید و غذا، ما 
معمولا حدود ۲۰ درصد از نیاز مایعات 
خــود را از غذا‌های جامد و حدود ۸۰ 
درصد از نوشیدنی‌ها دریافت می‌کنیم«.

برای حفظ تعادل آب، مواد معدنی 
و املاح، مقامات بهداشــتی می‌گویند 
بزرگسالان باید به ازای هر ۱۰۰۰ کیلو 
کالری مصرفی، حــدود یک لیتر مایع 
بنوشند. این مقدار برای کسی که روزانه 
۲۰۰۰ کالری دریافت می‌کند کمی بیش 
از هشــت فنجان است؛ منبع احتمالی 
مفهوم ۸ × ۸. اما بر اساس مطالعه‌ای در 

ســال ۲۰۱۳ که روی ۱۶۰۰۰ بزرگسال 
انجام شــد، اکثــر افراد این ســطح از 
هیدراتاسیون را از طریق انواع غذا‌ها و 
نوشیدنی‌ها به دست می‌آورند که حدود 
یک سوم آن از آب ساده تامین می‌شود.

مکانیســم‌های طبیعی تشــنگی 
دلیلی اســت که بســیاری از ما نیازی 
بــه نگرانــی بیــش از حــد در مورد 
هیدراتاســیون نداریم. بدن بزرگسالان 
تقریبا ۶۰ درصد آب اســت )نزدیک به 
۸۰ درصد در ریه‌ها و کلیه‌ها( و غلظت 
آب را بــه دقت کنترل می‌کند. همه ما با 
جنبه حســی این مقررات آشنا هستیم: 
گلو خشک و هشــدار فوری تشنگی. 
اما اخیرا دانشــمندان علوم اعصاب به 
بینش‌های قابل توجه دیگری در مورد 
چگونگی کنترل تشنگی در بدن و کنترل 

در مغز دست یافته‌اند.
محققان از دهه ۱۹۵۰ می‌دانستند 
کــه ســاختاری بــه اندازه نخــود در 
هیپوتالاموس مغز تشــنگی را کنترل 
می‌کند. بنگت اندرسون فیزیولوژیست 
ســوئدی در مجموعه‌ای از آزمایش‌ها 
کــه در آن نمک را بــه مغز بز‌ها تزریق 
کرد، نشــان داد که ناحیه‌ای به نام اندام 
ساب فورنیکال )SFO( غلظت آب و 
املاح خون را کنترل و میل به نوشیدن را 
تحریک می‌0کند. SFO همان نقش را 
در افراد ایفا می‌کند. اما ایده‌های اندرسون 
نتوانست به طور کامل توضیح دهد که 
چگونه تشــنگی را تجربــه می‌کنیم. 

به عنــوان مثال، وقتی یک نوشــیدنی 
می‌خوریم، تقریبا بلافاصله احســاس 
ســیری می‌کنیم، و با این حال ۱۰ تا ۱۵ 
دقیقه طول می‌کشد تا مایعی از دهان ما، از 
طریق دستگاه گوارش  وارد جریان خون 
شود. کریستوفر زیمرمن، عصب شناس 
از دانشگاه پرینستون، توضیح می‌دهد: 
چیزی در مغز می‌گوید  که ممکن است 
خون شــما هنوز شرایط را تغییر نداده 
باشد، اما به اندازه کافی آب نوشیده‌اید تا 
بتوانید احساس تشنگی نکنید. زیمرمن 
و همکارانش در یکسری آزمایش‌های 
روی موش‌هــا، فعالیت نورون‌ها را در 
SFO اندازه‌گیری کردند. او می‌گوید: 
»در مشاهدات ما هنگامی که موش آب 
می‌نوشید یا آب شور می‌نوشید و وقتی 
غذا می‌خورد، فعالیت آن‌ها خیلی سریع 
تغییر می‌کرد«. تحقیقات آن‌ها نشان داد 
 SFO که سیگنال‌ها از چندین مکان به
همگرا می‌شــوند. شما یک سیگنال از 
خون دریافت می‌کنید که وضعیت فعلی 
هیدراتاسیون شما را نشان می‌دهد، یک 
ســیگنال از دهان که به شــما می‌گوید 
چقدر مایع نوشــیده‌اید، و یک سیگنال 
از روده که به شــما می‌گوید چه چیزی 
مصرف شده است. او توضیح می‌دهد 
که نورون‌های SFO این سیگنال‌ها را به 
هم اضافه کرده و سپس میل به نوشیدن 
یا ترک نوشیدن را منتقل می‌کنند. نکته 
مهم کار زیمرمن این است که در بیشتر 
موارد می‌توانید به سیستم تشنگی خود 

اعتماد کنید تا به شما بگوید چه زمانی 
نیاز به نوشیدن دارید، نه پیروی از برخی 
توصیه‌های خودسرانه. اما استثنا‌هایی 
وجود دارد. از آنجایی که حساســیت 
این سیستم ممکن است با افزایش سن 
کاهش یابد، افراد مسن ممکن است نیاز 
به تنظیم یادآوری برای نوشیدن داشته 
باشــند، مطالعه سال ۲۰۱۳ نشان داد که 
به طور متوســط، افراد بالای ۷۰ سال به 
اندازه کافی هیدراته نمی‌شــوند. افراد 
مبتلا بــه بیماری‌های خاصی از جمله 
ســنگ کلیه و اسهال نیز به آب اضافی 
نیاز دارنــد؛ تحقیقات دیوی و دیگران 
نشــان می‌دهد افراد میانسال و مسن که 
در تلاش برای کاهش وزن یا حفظ وزن 
خود هستند، اگر قبل از غذا با ۱۶ اونس 
آب پر شــوند، کالری کمتری مصرف 

می‌کنند.

گروه بهداشت و سلامت- یک متخصص مغز و اعصاب، آلزایمر را شایع‌ترین 
علت زوال عقل عنوان کرد و گفت: البته هر فراموشــی، آلزایمر نیست و ۸۰ درصد 
ناشی از زوال عقل است. دکتر فرزاد اشرافی متخصص مغز و اعصاب و عضو هیئت 
علمی دانشــگاه علوم پزشکی شهید بهشــتی در یک برنامه رادیویی درباره بیماری 
آلزایمر گفت: بروز آلزایمر در سنین پایین‌تر از ۶۵ سال خیلی نادر است. شایع ترین 
عامل آلزایمر، سن است. معمولاً بعد از ۶۵ سالگی به ازای هر پنج سال بروز آلزایمر 
دو برابر می‌شود و علتش هم تخریب سلول‌های مغزی و اضمحلال و تهدید ناحیه لب 
گیجگاهی و حافظه و اطلاعات مغزی است. این متخصص مغز و اعصاب شایع ترین 
علامت آلزایمر را فراموشی عنوان کرد و در عین حال متذکرشد: این بیماری می‌تواند 
اختلالات شناختی و مشکلات خلقی نیز ایجاد کند و افراد بر اساس همان شخصیتی 
که دارند ممکن است موجب افسردگی و اضطرابی و بیقراری شوند. اشرافی اضافه 
کرد: این بیماری همچنین می‌تواند موجب بدبینی و اشتباه محاسبه پول، اختلال در 

جهت‌یابی مســیرها و اختلال در قضاوت نسبت به اطرافیان شود. این مشکل جزو 
اختلالات شــخصیتی و خلقی است که در افراد دارای بیم ری آلزایمر بروز می‌کند 
و باعث ســوء تفاهم و بدبینی می‌شــود.وی همچنین کم شدن دامنه کلمات، تکرار 
کردن حرف‌ها، هذیان‌ها و توهمات بینایی و شنوایی را نیز از دیگر علائم این بیماری 
برشمرد و گفت: بروز آلزایمر در مردان بیشتر است. این متخصص مغز و اعصاب با 
اشاره به اینکه عوامل خطر همچون فشار خون بالا، سابقه افسردگی طولانی مدت، 
ســابقه مصرف سیگار و الکل، شیوع آلزایمر را بیشتر می‌کنند، اظهار کرد: بالا بودن 
چربی خون، مشکلات قلبی عروقی، بالا بودن وزن و دیابت، ضربات مکرر و متعدد 
به مغز در ورزش‌هایی مانند بوکس نیز می‌توانند منجر به آلزایمر شوند. اشرافی با اشاره 
به اینکه عامل ژنتیک بین ۵ تا ۱۰ درصد در بروز آلزایمر نقش دارد، گفت: احتمال ابتلا 
به آلزایمر و پارکینسون در کسانی که اختلالات خواب دارند و در خواب سر وصدا 

و جیغ و داد می‌زنند، بیشتر است.

آیا بدن واقعا به ۸ لیوان آب در روز نیاز دارد؟

هر فراموشی، آلزایمر نیست

 نیــاز بیمــاران همچون عزیزان تالاســمی، ســرطانی درکنــار جراحی‌ها بــه خون و 
فرآورده‌هــای خونی، یک نیاز روزانه و همیشــگی اســت و تاکید ما بر حضور مســتمر 
و منظــم مــردم در تمامی روز‌های ســال در مراکــز اهدای خون می‌باشــد. به نحوی که 
آقایان ســالی ۴ بار و بانوان ســالی ۳ بــار می‌توانند اقدام به ایــن کار نجات بخش کنند.

 

گروه بهداشــت و سلامت-
آزمایشــی که روی جنین‌ها درون 
رحم انجام شــد، نشان داد که آن‌ها 
نســبت به طعم غذا‌هایی که مادران 

می‌خورند، واکنش نشان می‌دهند.
پژوهش جدیدی نشــان داده 
است که نوزادان در حالی که هنوز 
در رحم هستند، به طعم‌های مختلف 
واکنش نشان می‌دهند. پژوهشگران 
 Durham( دورام"  "دانشــگاه 
University( انگلســتان، اسکن 
چهاربعدی ســونوگرافی ۱۰۰ زن 
باردار را مورد بررســی قرار دادند 
تا ببینند که نوزادان متولدنشده پس 
از قرار گرفتن در معرض طعم‌های 
غذایی که توسط مادرانشان خورده 
می‌شــود، چگونه واکنش نشــان 

می‌دهند.
نتایج این پژوهش نشان داد که 
جنین‌هــا بلافاصله پس از خوردن 
هویج توســط مادرشــان، لبخند 
می‌زنند، اما وقتی مادر‌ها کلم‌برگ را 
خوردند، واکنشی حاکی از انزجار 

نشان دادند.
یافته‌ها نشــان می‌دهند که آن 
چه زنان بــاردار می‌خورند، ممکن 
اســت بــر اولویت‌های چشــایی 
نوزادان پــس از تولد تأثیر بگذارد. 
اگــر این نتایج کاملا تایید شــوند، 
می‌توانند پیامد‌هایی را برای ایجاد 
عادات غذایی سالم به همراه داشته 

باشند.

پژوهش‌های پیشــین نشــان 
داده‌انــد که نــوزادان می‌توانند از 
طریق استنشــاق و بلعیــدن مایع 
آمنیوتیــک در رحــم مــادر خود، 
بچشند و بو بکشــند. در هر حال، 
این مطالعات براساس نتایج پس از 

زایمان انجام شده‌اند.
در عوض، این گروه پژوهشی 
بــا ارزیابی واکنش‌هــای نوزادان 
بــه طعم‌ها پیــش از تولد، آزمایش 
کردند کــه آیا نوزادان می‌توانند در 
رحم مادر خود طعم‌ها را بچشند یا 
خیر. آن‌ها ۱۰۰ زن باردار بین ۱۸ تا 
۴۰ ساله را انتخاب کردند و اسکن 
چهاربعدی سونوگرافی آن‌ها را در 
هر دو هفته ۳۲ و ۳۶ بارداری انجام 

دادند.
به زنــان ۲۰ دقیقــه پیش از 
هر اســکن، یک کپســول حاوی 
۴۰۰ میلی‌گــرم پودر هویج و ۴۰۰ 
میلی‌گرم پودر کلم‌برگ داده شــد. 
پژوهشــگران از آن‌ها خواستند که 
از هیــچ غذا یا نوشــیدنی طعم‌دار 
دیگری کــه می‌تواند بــر واکنش 
نــوزادان تأثیر بگذارد، اســتفاده 

نکنند. 
در همین حال، برخی از زنان 
گروه کنترل شده، هیچ کدام از این 

کپسول‌ها را نداشتند.
نتایج این آزمایش نشان داد که 

فقط مقدار کمــی از طعم هویج 
یا کلم‌برگ برای تحریک واکنش 

جنین کافی است.
هنگامی که زنان هویج مصرف 
کردند، جنین‌ها در اسکن لبخند زده 
بودند، اما زمانی که آن‌ها کپســول 
کلم‌برگ را مصرف کردند، جنین‌ها 
انزجار را در چهره خود نشان دادند.
"بیضا اوســتون" ، پژوهشگر 
ارشــد این پــروژه گفــت: دیدن 
واکنش نوزادان متولدنشده به طعم 
کلم‌برگ یا هویج هنگام اســکن و 
به اشــتراک گذاشتن آن لحظات با 

والدین واقعا شگفت‌انگیز بود.
پروفســور "بنویست شال" ، 
پژوهشــگر "دانشگاه بورگوندی" 
فرانســه و یکی از پژوهشگران این 
پروژه گفت: یافته‌ها نشان می‌دهند 
که طیف گسترده‌ای از محرک‌های 
شیمیایی، از طریق رژیم غذایی مادر 
به محیط جنین منتقل می‌شوند. این 
موضوع می‌تواند پیامد‌های مهمی 
را بــرای درک مــا در مورد رشــد 
گیرنده‌هــای چشــایی و بویایی و 
ادراک و حافظه مرتبط با آن داشــته 

یافته‌هــای  باشــد. 
این پژوهش نشــان 
می‌دهند کــه آن چه 

زنان باردار می‌خورند، ممکن است 
بــر اولویت‌های چشــایی نوزادان 

آن‌ها پس از تولد تأثیر بگذارد.
اوستون اضافه کرد: ما با توجه 
به ایــن نتایج باور داریــم که قرار 
گرفتــن مکــرر در معرض طعم‌ها 
پیــش از تولد می‌تواند بــه ایجاد 
اولویت‌هــای غذایی پس از زایمان 
کمک کند. ایــن موضوع می‌تواند 
هنگام فکر کردن به پیام‌هایی که در 
مورد تغذیه ســالم و امکان اجتناب 
از غــذا هنگام از شــیر گرفتن ارائه 

می‌شوند، مهم باشد.
این گــروه پژوهشــی اکنون 
مطالعه بعدی خــود را روی همان 
نوزادان پس از زایمان آغاز کرده‌اند 
تا ببینند که آیا واکنش آن‌ها به غذا در 
رحم با واکنش کنونی آن‌ها یکسان 

است یا خیر.
بلیست"  "جکی  پروفســور 

، پژوهشــگر "دانشــگاه 
آســتون" و یکی از 

پژوهشــگران این 

پروژه گفت: می‌توان استدلال کرد 
کــه قرار گرفتن مکــرر در معرض 
طعم پیش از تولد ممکن اســت به 
ترجیح دادن طعم‌هایی بیانجامد که 
پس از زایمان تجربه می‌شــوند. به 
عبارت دیگــر، قرار دادن جنین در 
معرض طعم‌هایــی مانند کلم‌برگ 
که کمتر مورد پسند هستند، ممکن 
است بدین معنا باشد که او در رحم 

به آن طعم‌ها عادت می‌کند.
پژوهشــگران،  بعــدی  گام 
بررســی این موضوع است که آیا 
جنین‌ها به مرور زمان واکنش‌های 
منفــی کمتــری را نســبت به این 
طعم‌ها نشــان می‌دهند یا خیر. اگر 
این موضوع صحت داشــته باشد، 
به پذیــرش بیشــتر آن طعم‌ها در 
زمانــی می‌انجامد که نوزادان برای 
 نخســتین بار آن‌ها را بیرون از رحم 

می‌چشند.

واکنش جنین در رحم به طعم کلم‌برگ
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افراد تنها زودتر از سیگاری‌ها پیر می‌شوند
گروه بهداشت و سلامت- محققان دانشگاه استنفورد در تازه‌ترین مطالعات خود دریافتند، تنهایی و مجرد بودن 

تاثیر بیشتری نسبت به استعمال سیگار بر تسریع روند پیری در افراد دارد.
آسیب مولکولی انباشته شده و به ایجاد ضعف و بیماری‌های جدی مرتبط با پیری کمک می‌کند. در برخی افراد 

این فرآیند‌های مولکولی شدیدتر از سایرین است، وضعیتی که معمولا به عنوان پیری تسریع شده از آن یاد می‌شود.
خوشبختانه افزایش سرعت پیری ممکن است قبل از آشکار شدن پیامد‌های فاجعه‌بار آن با استفاده از مدل‌های 
دیجیتالی پیری )ساعت‌های پیری( شناسایی شود. چنین مدل‌هایی همچنین می‌توانند برای استخراج درمان‌های ضد 

پیری در سطوح فردی و جمعیتی مورد استفاده قرار گیرند.
طبق آخرین مقاله منتشر شده در Aging-US، هر درمان ضد پیری باید به همان اندازه که بر سلامت جسمی فرد 
 Deep Longevity تمرکز می‌کند، بر سلامت روان فرد نیز تمرکز داشته باشد. یک همکاری بین‌المللی به رهبری
با دانشمندان آمریکایی و چینی اثرات تنهایی، داشتن خواب ناآرام یا احساس ناراحتی را بر سرعت پیری اندازه‌گیری 

کرده و آن را قابل توجه دانسته است.
این مقاله دارای یک ساعت پیری جدید است که با خون و داده‌های بیومتریک ۱۱۹۱۴ بزرگسال چینی آموزش و 
تایید شده است. این اولین ساعت پیری است که به طور انحصاری بر روی یک گروه چینی با چنین حجمی آموزش 

داده شده است.
شتاب سالمندی در افراد با سابقه سکته مغزی، بیماری‌های کبدی و ریوی، افراد سیگاری و از همه جالب‌تر، افرادی 
که در وضعیت روانی آسیب پذیر بودند، مشاهده شد. در واقع نشان داده شد که احساس ناامیدی، ناراحتی و تنهایی 
باعث افزایش سن بیولوژیکی فرد نسبت به سیگار کشیدن می‌شود. سایر عوامل مرتبط با شتاب سالمندی عبارت از 

مجرد بودن و زندگی در یک منطقه روستایی به دلیل در دسترس بودن کم خدمات پزشکی است. 
نویسندگان مقاله نتیجه می‌گیرند جنبه روانی پیری را نباید در تحقیقات و یا در کاربرد‌های عملی ضد پیری نادیده 
گرفت. به گفته مانوئل فاریا از دانشگاه استنفورد، حالت‌های روانی برخی از قوی‌ترین پیش‌بینی‌کننده‌های پیامد‌های 

سلامت و کیفیت زندگی هستند، اما تا حد زیادی از مراقبت‌های پزشکی مدرن حذف شده‌اند.
الکس ژاورونکوف، مدیر عامل Insilico Medicine، تاکید می‌کند این مطالعه روشی را برای کاهش سرعت 

یا حتی معکوس کردن پیری روانی در مقیاس ملی ارائه می‌کند.
در اوایل ســال جاری، Deep Longevity یک ســرویس وب سلامت روان تحت هدایت هوش مصنوعی، 
FuturSelf.AI را منتشــر کرد که بر اســاس یک انتشــار قبلی در Aging-US است. این سرویس یک ارزیابی 
روان‌شــناختی رایگان ارائه می‌دهد که توســط هوش مصنوعی پردازش می‌شود و گزارشی جامع از سن روانی کاربر 
و همچنین بهزیســتی روانی فعلی و آینــده ارائه می‌دهد. دیپانکار نایاک، مدیر اجرایــی Deep longevity تایید 
می‌کند: FuturSelf.AI، در ترکیب با مطالعه افراد مســن چینی، Deep Longevity را در خط مقدم تحقیقات 

بیوجرونتولوژی قرار می‌دهد.
Deep Longevity راه‌حل Longevity as a Service  LaaS را برای ادغام چندین نشــانگر زیســتی 
عمیق پیری که »ساعت‌های پیری عمیق« نامیده می‌شوند، توسعه داد تا یک معیار چندعاملی جهانی از سن بیولوژیکی 

انسان ارائه کند.


