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حیات وحشنکته

به فشار خونت مسلط باش    

اگر مجموعه گزارش‌های ما درباره غذاها را خوانده باشـــید، شاید تا امروز 

متوجه شده باشید که رژیم غذایی درست و مناسب چیزی بیش از سیر‌کردن 

شکم است که با سلامت جسم و روح ما سر و کار دارد و خوردن غذاهای 

نامناســـب تا چه حد می‌تواند ما را به مرگ نزدیک‌تر کند و از سوی دیگر 

استفاده از غذاها و خوردنی‌های سالم ما را روزبه‌روز جوان‌تر و قوی‌تر کند. 

فشارخون بالا یکی از مهم‌ترین بیماری‌های دنیای امروز است که دلیل 

اصلی آن ســـبک غلط زندگی افراد مبتلا به آن است. آمار نشان می‌دهد 

20درصد ایرانی‌ها به این بیماری مبتلا هستند و از این بین فقط 70درصد 

از بیماری‌شان مطلع هستند. به همین دلیل بهتر است بزرگسالان فشار 

خون‌شان را مرتب کنترل کنند. 

این‌بار می‌خواهیم غذاهایی را که با فشارخون ارتباط دارند به شما معرفی 

کنیم و اینکه کدام غذاها باعث افزایش فشارخون در بدن می‌شوند. 

غلات کنسروشده حاوی سدیم و مواد نگهدارنده است که باعث افزایش 

فشارخون می‌شود. اما اگر می‌خواهید از آنها استفاده کنید، حتما آب‌نمک 

موجود روی آن را بشورید. همه می‌دانند که پنیر بسیار خوشمزه است اما 

این را هم همه می‌دانند که یکی از عوامل خوشمزگی پنیر نمک موجود در 

آن است. پس در خوردن آن زیاده‌روی نکنید یا از پنیرهای کم‌نمک استفاده 

کنید.  از شوری می‌گذریم و به شیرینی می‌رسیم. آب‌نبات شیرین است و 

شیرینی یکی از علت‌های اصلی فشارخون بالاست. آب‌نبات پر از شکر است 

که منجر به افزایش‌وزن، بیماری کلیوی، دیابت و درنتیجه فشارخون بالا 

می‌شود، درست مثل آب‌نبات، نوشیدنی‌های رنگارنگ و انرژی‌زا را هم باید 

فراموش کنید. این نوشیدنی‌ها بسیار اعتیاد‌آور هستند و باعث می‌شوند 

شما هربار بیشتر تمایل به خوردن آن داشته باشید. این نوشیدنی‌ها پر از 

قند هستند و می‌توانند موجب فشارخون شوند. 

به گفته انجمن قلب آمریکا، این نوشیدنی‌ها باید 355 میلی‌لیتر یا کمتر 

در هفته مصرف شـــوند. انواع سس‌ها را هم به این لیست اضافه کنید؛ از 

ســـس پنیر تا سس مایونز همه باعث افزایش خطر ابتلا به فشارخون بالا 

می‌شـــوند، چراکه اکثر آنها سرشار از سدیم هستند. شاید چیزی که در 

ادامه از شـــما می‌خواهیم بسیار سخت باشـــد اما موضوع این است که 

برای جلوگیری از فشارخون باید خوردن بیش‌ازحد پیتزا را کنار بگذارید. 

در این غذای خوشمزه هم پنیر و هم سس و هم سایر مواد غذایی پرنمک 

وجـــود دارد. علاوه‌بر این کربوهیدرات موجود در خمیر آن هم به افزایش 

فشارخون کمک می‌کند. برای مقاومت در برابر این وعده‌غذایی از تمام 

اراده خود استفاده کنید. 

گرچه گوشـــت‌قرمز حاوی مقدار زیادی پروتئین و سایر موادمغذی سالم 

است اما حاوی مقادیر زیادی چربی اشباع‌شده است که می‌تواند باعث 

مسدودشـــدن عروق شود. اگر می‌خواهید گوشت بخورید، به جای آن از 

ماهی یا مرغ استفاده کنید اما اگر نمی‌توانید از خوردن گوشت قرمز دل 

بکنید، گوشت قرمز را بیشتر از یک‌بار در هفته مصرف نکنید. 

گوشـــت فرآوری‌شده هم بدتر از گوشت قرمز. این را که می‌گوییم شامل 

سوسیس، هات‌داگ، گوشت‌دودی، سالامی یا هر گوشتی می‌شود که 

پردازش شده است. همه این غذاها حاوی مقادیر زیاد سدیم، همچنین 

چربی‌های اشباع‌شده و نگهدارنده‌های زیاد هستند. 

بدون غذا، بدون آب

بعضـــی از حیوانات می‌توانند تا مدت‌ها بدون آب و غذا زندگی کنند، 

در این میان برخی از آنها تحمل بالایی دارند و برخی دیگر کمتر. 

اینجا لیستی از حیواناتی را به شما ارائه می‌کنیم که ممکن است تا دوسال 

غذایی گیرشان نیاید اما با این حال خم به ابرویشان نمی‌آید. لیست‌مان را با 

شتر شروع می‌کنیم. شتر ظرفیت زیادی برای زنده‌ماندن طولانی‌مدت بدون 

غذا و آب دارد. درواقع شتر می‌تواند بدون آب و غذا زندگی کند، دلیل آن هم 

اینکه می‌تواند آب را در کوهان خود ذخیره کند. شتر می‌تواند 40 روز بدون 

غذا زنده بماند. سگ حیوان دیگری است که توان بالایی در برابر بی‌غذایی 

دارد. سگ‌ها و خویشاوندان وحشی آنها مانند گرگ دارای مکانیسم بقای 

قوی‌ای هستند که به آنها امکان تحمل شرایط شدید و زنده‌ماندن را می‌دهد. 

موارد زیادی وجود دارد که سگ‌ها برای هفته‌ها زنده ماندند و یک مورد هم 

وجود دارد که عمرش بدون غذا تقریبا سه‌ماه طول کشید. پنگوئن هم جزء 

این لیست است. او می‌تواند مقادیر زیادی انرژی را در چربی بدن خود ذخیره 

کند تا متابولیسم خود را برای ایجاد گرما ادامه دهد. او در این راه حتی نیمی از 

وزن بدن خود را از دست می‌دهد. گفته می‌شود این حیوان می‌تواند تا چهار 

ماه بدون غذا زنده بماند. شاید عجیب نباشد که مار در این لیست قرار بگیرد. 

مارها مانند دیگر خزندگان نمی‌توانند درجه حرارت بدن خود را تنظیم کنند. 

هنگامی که سرد می‌شوند، درجه حرارت بدن‌شان پایین می‌آید و وقتی که به 

اندازه کافی سرد شدند، به حالت خواب می‌روند. البته برخلاف خواب زمستانی 

که حیوان‌ها دارند، مارها بیدار می‌شوند و گفته می‌شود که آنها »بی‌حرکت« 

هستند. مارها به‌طور معمول یک حفره یا جایی در خاک پیدا می‌کنند تا از آنها 

محافظت کند. میزان متابولیسم مارها در این حالت خاموش بسیار کم است که 

آنها قادر به زندگی طولانی‌مدت با انرژی ذخیره‌شده در بدن خود هستند. گاه 

آنها می‌توانند یک‌سال بدون هیچ غذایی زنده بمانند. دراین مورد قورباغه‌ها 

از مارها هم پوست‌کلفت‌تر هستند. قورباغه‌ها توانایی »نفس‌کشیدن« از 

طریق پوست خود را دارند و می‌توانند حتی در شرایطی زندگی کنند که تنها 

راه زنده‌ماندن‌شان نفس کشیدن باشد. آنها می‌توانند به حالت نیمه‌خواب 

بروند تا انرژی کمتری مصرف کنند. آنها تا 16ماه بدون غذا زنده می‌مانند. 

عنکبوت‌ها درمقایسه با سایر موجودات متابولیسم فوق‌العاده کمی دارند، 

همین باعث شده بتوانند بدون غذا دوام بیاورند. گونه‌ای از عنکبوت به نام 

عنکبوت خرگوشی که در سرتاسر آمریکای شمالی و اروپا یافت می‌شود، در 

18 ماه بدون آب و غذا زنده می‌ماند، بدون اینکه خم به ابرو بیاورد. 

سلامت

دانستنی‌ها

زیر آسمان جهان

ناباروری در کمین دیابتی‌ها
ناباروری در ســال‌های اخیـــر 

افزایش چشمگیری پیدا کرده و 

هرساله زوج‌های زیادی برای درمان به کلینیک‌های درمانی ناباروری مراجعه 

می‌کنند. ناباروری دلایل مختلفی دارد که اگر زوجین در مراحل اولیه برای 

درمان مراجعه کنند، شانس درمان و باروری آنها بیشتر می‌شود. در این میان، 

بعضی بیماری‌ها هم هستند که در بروز ناباروری موثرند. دیابت به‌عنوان یکی 

از مزمن‌ترین بیماری‌های قرن، سلامت انسان را از همه‌سو موردتهدید و خطر 

قرار می‌دهد. یکی از مشکلاتی که دیابت در آن تاثیر دارد، ناباروری است 

و این ارتباط قابل‌ملاحظه است، به‌طوری که قریب به 41 درصد افرادی 

که حدود پنج سال از ابتلا به دیابت در آنها گذشته باشد، بیشتر در معرض 

ناباروری قرار می‌گیرند. سال‌هاست سن ابتلا به دیابت پایین آمده و شمار 

زیادی از مبتلایان را جوانانی تشکیل می‌دهند که در سنین بارداری قرار 

دارند و ابتلا به این بیماری موجب ناباروری آنها می‌شود. علاوه‌بر دیابت، 

ام‌اس، پارکینسون، افسردگی و دیسک‌کمر هم جزء بیماری‌هایی هستند 

که سبب  ناباروری می‌شوند. همچنین استرس بالا، یائسگی و برخی عوارض 

دارویی هم در تشدید مشکلات ناباروری اثر دارند. بسیاری از مبتلایان به 

بیماری ام‌اس در اولین تظاهرات بیماری با مشکلات ادراری روبه‌رو و گاه 

دچار بی‌اختیاری ادرار می‌شوند که در برهه‌هایی از بیماری ممکن است 

برای بیمار مشکل ناباروری هم ایجاد کند. 

آمار کمی عجیب و غریب است اما صحت دارد، آیا می‌دانستید بین هاوایی 

و کالیفرنیا در وسط اقیانوس آرام سطل زباله‌ای وجود دارد که پنج‌تریلیون 

قطعه پلاستیک در آن جمع شده است. زباله‌دان‌های اقیانوسی بسیار 

بزرگ و وسیع هستند. درحال حاضر تمرکز زباله‌های پلاستیک در پنج‌ 

ناحیه در جهان متمرکز است که بخش بزرگی از آن در اقیانوس آرام است. 

همان‌طور که می‌دانید زباله‌های پلاستیکی بر اکوسیستم‌ها، سلامت و 

اقتصاد ما تاثیر بسیاری می‌گذارند.

بازوی سه‌بعدی پدر برای پسر

پدر یک پسر 11ساله به اسم جیمی استون که بازوهایش توانایی حرکت 

نداشـــتند، با خرید یک چاپگر سه‌بعدی برای پســـرش بازوی بیونیک 

ســـه‌بعدی ســـاخت تا او با کمک آن بتواند از دستش استفاده کند. به 

گزارش اسکای‌نیوز این کار 18ماه طول کشید. این پدر و پسر این کار را 

با اســـتفاده از آموزش در یوتیوب و کمک‌گرفتن از انجمن‌های آنلاین یاد 

گرفتند که چگونه قطعات را چاپ و آنها را به هم وصل کنند. حالا این پسر 

11ســـاله 9 دست بیونیک مختلف در رنگ‌ها و طرح‌های مختلف دارد. 

بازوی مورد‌علاقه جیمی‌استون اســـتپانکون است. او گفته این بازو در 

نگاه اول بسیار شگفت‌انگیز است، چون چراغ‌های زیادی روی آن نصب 

شده است. بازوهای جیمی او را قادر ساخته‌ است تا چیزهای بیشتری را 

نگه داشته و حمل کند و همچنین توپ را بگیرد و پرتاب کند. پدر جیمی 

گفته خوشحال است به جای پنهان‌کردن یک معلولیت توانسته است با 

پسرش کار خوبی برای آن انجام دهد. 

ماشین دوشخصیتی   

  گزارش کوتاه   

  دنیای خودرو   

فرهیختگان  به ســـمت آینده که پیش می‌رویم، 

خیلی چیزها شـــکل و شـــمایل دیگری به خود 

می‌گیرنـــد و دیگر با آن چیزی کـــه مدت‌ها در 

ذهن داشـــتیم، یکی نیســـتند و در یک‌کلام، 

رنگ و بوی آینده می‌دهند. چندســـالی اســـت 

بسیاری از کمپانی‌های خودروساز به سمت تولید 

خودروهای بدون‌سرنشـــین رفته‌اند و چند مدل 

مختلف هم تولید کرده‌اند که تا حد زیادی تست‌ها 

را با موفقیت پشت‌سر گذاشته‌اند و بعضی نمونه‌ها 

هم هنوز مراحل ساخت را طی می‌کنند و درحد 

کانسپت هستند و تا وارد شدن به گردونه رقابت 

با مدل‌های دیگر هنوز فاصله دارند. 

به گـــزارش drivetribe، کمپانی خودروســـاز 

فرانسوی DS Automobiles قرار است به‌زودی 

از جدیدترین کانسپت خودروی اسپرت خود در 

نمایشگاه خودروی پاریس که در ماه اکتبر برگزار 

 DS X می‌شود، رونمایی کند. خودروی خودران

E-Tense کمی با خودروهای دیگر فرق دارد و 

مانند خودروهای دیگر که دو طرف خودرو با هم 

متقارن است، ظاهری کاملا غیرمتقارن دارد، 

به‌طوری که ســـمت راســـت و چپ آن دو شکل 

متفـــاوت از هم دارند و همیـــن هم باعث تمایز 

آنها نســـبت به مدل‌های دیگر شده است. این 

خودرو، یک نمونه از خودروهای آینده اســـت و 

قرار است خودروهای اسپرت سال 2035 به این 

شکل ساخته شوند. این خودرو نه‌تنها با نیروی 

برق کار می‌کند، بلکه کاملا هم خودکار است. 

در یک طرف این خودرو که سمت سرنشین آن 

است، کابینی زیبا با دری بزرگ طراحی شده که 

در آن به صورت بال‌پرنده‌ای روبه بالا باز می‌شود. 

اما طرف دیگر، بدون کابین و روباز است و در آن 

هم به شـــکل قیچی‌وار یا بال‌سوسکی روبه بالا 

باز می‌شـــود. حتی قسمت جلوی پنجره هم در 

دو طرف متفاوت اســـت و زمانی که این خودرو 

حرکت می‌کند، انگار یک سفینه فضایی دارای 

صندوق‌عقب درحال حرکت است. کابینی که 

برای سرنشین تعبیه شده، فرد را از دنیای خود 

جـــدا می‌کند و او همزمان بـــا حرکت خودرو، 

می‌تواند بـــه راحتی از مناظر بیرون لذت ببرد. 

صندلی آن هم برای راحتی بیشـــتر سرنشـــین 

بعدی تاشو طراحی شده است. اما درکنار کابین 

روبسته، فضای باریکی برای یک سرنشین دیگر 

هم طراحی شده که خیلی برای نشستن مناسب 

نیست و بیشـــتر برای مســـابقات اتومبیلرانی 

کارایی دارد و ظاهر آن بیشـــتر شـــبیه صندلی 

هواپیمای جت است. 

از ایـــن روزهـــا 

فاصله می‌گیریم 

و به ســـال‌های 

قبل برمی‌گردیم 

کـــه خبـــری از 

گوشی‌های هوشمند و اینترنت و تبلت نبود و کودکان به معنای واقعی، بچگی 

می‌کردند. بیشتر زمان‌شان در کوچه و بازی با هم‌سن و سال‌هایشان می‌گذشت. 

یکی از بازی‌های پرطرفدار به‌ویژه برای پسربچه‌ها، خاک‌بازی بود. آنها با خاک 

چیزهای مختلفی می‌ساختند. همین خاک‌بازی باعث می‌شد مادران همیشه 

از کثیف‌بودن و خاکی‌شدن لباس‌های فرزندان‌شان شکایت داشته باشند. آنچه 

ما از خاک‌بازی در خاطر داریم، به همان روزگار برمی‌گردد و همیشـــه همین 

خاکی‌شـــدن را علت اصلی داد و فریادهای مادر‌مان می‌دانستیم. اما مساله 

به این راحتی‌ها هم نیست و قضیه جدی‌تر از چیزی است که فکر می‌کنید. 

طبق گزارش‌هایی که به‌تازگی منتشر شده، خاک مملو از موادشیمیایی 

ضدمیکروبی است. محققان ماده‌شیمیایی »تریکلوسان« را  در خاک پیدا کرده‌اند 

که نوعی ماده ضدمیکروبی است و تغییرات ژنتیکی متعددی را در خاک ایجاد 

می‌کند. نتیجه این تغییرات، شکل‌گیری ذرات خاک حاوی میکروارگانیسم‌هایی 

است که عفونت‌های مقاوم به آنتی‌بیوتیک را ایجاد می‌کنند.

 بـــه گزارش sciencealert، طبق یک باور قدیمی، هرچیزی که در ذرات خاک 

وجود دارد، مرده اســـت اما واقعا مســـاله چیز دیگری است و هرآنچه در خاک 

وجود دارد، زنده اســـت. خاک، محل ســـکون و آرامش تمام موادی است که 

در هوا پخش می‌شـــوند و درنتیجه، هرگونه اطلاعاتی را درباره کیفیت هوا در 

اختیار ما قرار می‌دهد. پژوهشـــگران باکتری‌هـــای موجود در خاک و به‌ویژه 

ژن‌های باکتری‌ها را به دقت مطالعه کردند و در خاک‌های حاوی مقدار بالای 

ماده »تریکلوسان«، شاخص‌های ژنتیکی متعددی پیدا کردند که نشان‌دهنده 

مقاومت آنتی‌بیوتیکی بودند. این ژن‌ها کدگذاری مقاومت به ماده »تریکلوسان« 

را انجام نمی‌دهند بلکه مســـئول کدگذاری مقاومت آنها نسبت به داروهای 

آنتی‌بیوتیکی هستند. تولیدکنندگان تا سال 2017 تریکلوسان را به صابون‌های 

آنتی‌باکتریال و محلول‌های پاک‌کننده اضافه می‌کردند اما سازمان غذا و داروی 

آمریکا ســـال 2016 به خاطر اثرات جانبی این ماده مانند تداخل در سیستم 

غدد درون‌ریز بدن انسان، منع مصرف تریکلوسان را در مواد پاک‌کننده اعلام 

کرد. اما با وجود اینکه این ماده از صابون‌‌ها و دستمال‌های آنتی‌باکتریال حذف 

شده‌ است، هنوز هم در خمیردندان‌ و بسیاری دیگر از محصولات مورداستفاده 

قرار می‌گیرد. درحال حاضر، خیلی از تشک‌ها و لباس‌های ورزشی دارای این 

ماده هســـتند. مقاومت آنتی‌بیوتیکی تهدید بزرگی برای سلامت و بهداشت 

عمومی جامعه به شمار می‌رود و مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری‌های آمریکا 

به‌تازگی اعلام کرده اســـت سالیانه قریب به 25هزار نفر در این کشور به دلیل 

ابتلا به عفونت‌های مقاوم به آنتی‌بیوتیک‌ها جان خود را از دست می‌دهند. 

تریکلوسان با وجود ممنوعیت مصرفی که دارد، هنوز هم در بسیاری از محصولات 

بهداشتی کاربرد دارد اما محققان به‌دنبال آن هستند که آیا این ماده در خاک 

هـــم همین تاثیر مخرب را دارد یا خیر. بســـیاری از محققـــان براین باورند که 

مشـــکل مقاومت آنتی‌بیوتیکی این قبیل مواد را می‌توان با استفاده از آنها در 

محصولات ضدمیکروبی کمتر کرد یا از بین برد. البته به خاطر داشته باشید، 

بیشتر میکروب‌هایی که در اطراف ما زندگی می‌کنند، میکروب‌های بد و مخربی 

نیستند و برعکس، میکروب‌های خوب و مفیدی هم هستند. وجود این ماده 

شیمیایی ضدمیکروبی در خاک، بسیاری از باکتری‌های مفید موجود در خاک 

را از بین می‌برد و نگرانی محققان به خاطر این است که این ماده ممکن است 

بسیاری از موادغذایی را که در خاک رشد می‌کنند، آلوده کند. 

آرامش در بازار تهران  عکس    |    نسترن دادجو    |    فرهیختگان
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