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رئیس اداره تجهیزات پزشکی و سفارش های 
خارج از دانشگاه علوم پزشکی شیراز گفت: اولین 
دستگاه رگ یاب نوزاد در کشور با حمایت های این 

دانشگاه ساخته شد.
به گزارش خبرگزاری دانش��جویان ایران علی رضا 
مهرابی گفت: دستگاه مذکور رگ یاب نوزاد با استفاده 
 )Trans illumination   ( از تکنی��ک تابش ن��وری
اس��ت که پ��س از 14 ماه فعالیت تحقیقاتی مس��تمر 
توسط شرکت والا اندیشه پایا در شیراز تولید شده است.

رئیس اداره تجهیزات پزشکی و سفارش های خارج 
دانش��گاه علوم پزشکی شیراز گفت: این دستگاه برای 
اولین بار در کشور ساخته شده و نسبت به نمونه های 
خارجی کیفیتی بهتر و قیمتی کمتر  دارد به گونه ای که 
قیمت آن در مقایسه با نمونه خارجی، یک سوم است.

مهرابی افزو: این دس��تگاه با کسب جواز تأسیس 

از وزارت صنایع و معادن از اردیبهشت سال جاری در 
بعضی از بیمارستان های شیراز مورد استفاده آزمایشی 
ق��رار گرفت که طبق نظ��ر کاربران متخصص، موجب 
صرفه جویی دروقت و هزینه برای بیمارستان شده است.
وی ادامه داد: کاهش درد و عفونت و سایر آسیب ها 
برای نوزادان و کودکان از ویژگی های مثبت اس��تفاده 

از این دستگاه است.
مهراب��ی بیان کرد:  قابل حمل بودن، اس��تفاده از 
باتری لیتیومی کاربری آسان و تک کاربره بودن از دیگر 

مزایای استفاده از این وسیله است.
رئیس اداره تجهیزات پزش��کی و س��فارش های 
خارجی دانشگاه علوم پزشکی شیراز خاطرنشان کرد: 
این رگ یاب نوزاد با کس��ب پروانه ساخت از اداره کل 
تجهیزات پزش��کی بانام تجاری »Veintech« آماده 
ارایه به بیمارستان ها و مراکز درمانی سراسر کشور است.

دانشمندان دانشگاه استنفورد، موفق به شناسایی سلول 
بنیادی عامل رش�د اس�تخوان، غضروف و مغز استخوان و 
چگونگی عملکرد آن شده اند که می تواند در آینده به ترمیم 
س�ریع و ساده استخوان های شکسته تنها با یک تزریق از 

سلول بنیادی در محل آسیب دیده منجر شود.
محققان توانس��ته اند مکانیس��می را شناس��ایی کنند که به 
س��لول های چربی اجازه تبدیل شدن به سلول بنیادی اسکلت را 

می دهد.
این کشف امیدهای تازه ای را در درمان بیماری های اسکلتی 
مانند شکستگی استخوان ها، استخوان های شکننده، استئوسارکوما 

یا غضروف آسیب دیده ارائه کرده است.
میلیون ها بار در سال، جراحان ارتوپد غضروف های آسیب دیده 
را در مفاصل مشاهده کرده و مجبور به بیرون آوردن آنها شده اند 
زیرا غضروف به خوبی ترمیم نمی شود که این کمبود غضروف در 

نهایت فرد را مستعد بیماری آرتروز می کند.
دستاورد جدید دانشمندان این احتمال را افزایش می دهد که 
در آینده سلول های بنیادی اسکلتی از بافت خود بیماران ساخته 

شده و برای رشد غضروف بکار گرفته شوند.
دانش��مندان امیدوارند این دس��تاورد بتواند منجر به رش��د 
بخش های آس��یب دیده استخوان و غضروف در آزمایشگاه و پیوند 
آنها بدون احتمال رد توسط سیستم ایمنی در بدن بیماران شود.

آنها حت��ی امیدوارند بتوانند س��لول های چربی را به صورت 
س��لول های بنیادی اسکلتی درآورده و س��پس طی یک جراحی 
س��اده به بخش های آس��یب دیده تزریق کنند. این کار بویژه برای 
جراحی ه��ای زانو و لگن کهنس��الان و جلوگی��ری از آرتروز مفید 

خواهد بود.
به گفته محققان، تعداد سلول های بنیادی اسکلتی با بالا رفتن 
سن بطور چشمگیری کاهش می یابد از این رو شکستگی استخوان ها 
با کاشت های دندانی به دلیل آسان نبودن رشد استخوان ها به خوبی 

ترمیم نمی شوند.
اگرچه این دانش��مندان تاکنون تنها توانس��ته اند سلول های 
بنیادی اسکلتی را در موش ها نقشه برداری کنند اما مطمئن هستند 
که به زودی قادر خواهند بود همین کار را در مورد انس��ان ها نیز 

انجام دهند.
نتایج این پژوهش در مجله Cell منتشر شده است.

دانشمندان دانشگاه آستین در تگزاس در دستاورد 
جدید خود نشان داده اند،  رشته های دی ان ای می توانند 
مانند یک چسب برای درکنار هم نگه داشتن مواد چاپ 
سه بعدی عمل کنند و در آینده می توان از آن برای پرورش 

بافت ها و اندام های آزمایشگاهی بهره برد.
به گفته محققان،  اگرچه دانشمندان از اسیدهای نوکلئیک 
مانند دی ان ای برای مونتاژ کردن اجسام استفاده می کنند،  اما 
بیشتر آنها به اندازه نانو بوده و با چشم غیرمسلح قابل مشاهده 

نیستند.
س��اخت آنها به ش��کل بزرگ تر و قابل مشاهده تر با هزینه 
سنگینی همراه است. روش های کنونی همچنین اجازه کنترل 

یا انعطاف زیاد را در انواع مواد ساخته شده نمی دهند.
غلب��ه بر این چالش ها می تواند نتایج بزرگی درپی داش��ته 
باشد که از آن جمله می توان به قابلیت ساخت بافت برای ترمیم 
آسیب دیدگی ها یا حتی ساخت اندام هایی برای هزاران بیمار در 

انتظار دریافت عضو پیوندی اشاره کرد.
دانشمندان در تلاش برای ساخت یک ماده بزرگ تر و مقرون 
ب��ه صرفه تر که با دی ان ای به ه��م متصل می ماندند،  نانوذرات 
با پوشش دی ان ای از پلی استیرین یا پلی آکریل آمید ساخته اند. 
پیوندهای دی ان ای این نانوذرات ارزان را به یکدیگر چسبانده و 
مواد ژل مانندی بوجود آورده که با استفاده از چاپگر سه بعدی 

قابل چاپ هستند.
این مواد به راحتی قابل مشاهده بوده و می توان بدون نیاز 
به میکروس��کوپ برروی آنها کار کرد. ماده چس��بنده دی ان ای 
همچنی��ن ب��ه محققان اجازه داد تا چگونگ��ی در کنار هم قرار 

گرفتن این ژلها را کنترل کنند.
این پژوهش نشان داد که سلول های انسان می توانند درون 
این ژلها رشد کنند که اولین گام به سوی هدف نهایی استفاده از 
این مواد به عنوان چارچوبی برای پرورش بافت ها به شمار می رود.
 ACS Biomaterials نتای��ج ای��ن تحقی��ق در مجل��ه

Science & Engineering منتشر شده است.

محققان دانشگاه لستر دریافته اند پروتئینی که به بازیابی 
مغز حیوانات در زمان بیدار شدن آنها از خواب زمستانی کمک 
می کند،  می تواند نقش کلیدی در مبارزه با آلزایمر داشته باشد.

پروتئین RBM3 نقش اساسی در جلوگیری از فقدان سلول های 
مغزی و ارتباطات آنها در زمان کاهش دمای بدن تا سطوح خطرناک 

ایفا می کند.
هنگام��ی ک��ه حیوانات ب��ه خواب زمس��تانی می رون��د،  تعداد 
س��یناپس های مغزش��ان کاهش یافته  به آنها اج��ازه ورود به حالت 

کندی را می دهد.
دانشمندان دریافتند که پروتئین RBM3 به بازیابی سیناپس ها 
در زمان بیدار شدن حیوان و احیای فعالیت عادی مغز کمک می کند. 
انسان ها نیز از این پروتئین برخوردارند اما این پروتئین در مبتلایان 

به آلزایمر عمل نمی کند.
محقق��ان امیدوارند دارویی که از اثر این پروتئین تقلید کرده یا 
میزان آن را افزایش می دهد،  بتواند در نهایت به بازیابی عملکرد مغزی 

بیماران مبتلا به زوال عقل کمک کند.
حالتی از هیپوترمی )کم شدن دمای بدن( از مغز محافظت می کند 
دانشمندان با مطالعه برخی افرادی که به دلیل حمله قلبی،  در آب یخ 

افتاده بودند دریافتند آنان با آسیب مغزی مواجه نشدند.
س��رد کردن مغز کودکانی که در زمان تولد با کاهش اکس��یژن 
مواجه ش��ده اند نیز به شکل مشابهی برای جلوگیری از آسیب مغزی 

مورد استفاده است.
محققان در این پژوهش،  دمای بدن موش های مبتلا به آلزایمر 
و گ��روه کنترل را 16-18 درجه س��انتیگراد برای 45 دقیقه کاهش 
دادند که مشابه دمای زمان خواب زمستانی یک پستاندار است،  آنها 
دریافتند که پروتئین RBM3 پس از گرم ش��دن در حیوانات سالم 
بکار افتاده و به بازیابی عملکرد کمک کرد اما در موش های آلزایمری 

چنین عملکردی مشاهده نشد.
این پژوهش در مجله نیچر منتشر شده است.

محقق�ان آمریکایی موفق به رش�د بافت روده انس�انی با 
کارایی کامل در بدن موش شدند؛ این موفقیت روزی می تواند 

به هزاران بیمار مبتلا به اختلالات روده کمک کند.
به گزارش ساینس، جراحان اطفال بیمارستان اطفال لوس آنجلس 
در آمریکا با پیوند سلول های انسانی به موش به طور موفقیت آمیزی 
بافت روده کوچک را در بدن موش رشد دادند؛ این بافت کاملا مشابه 

نمونه واقعی بود.
پزشکان امیدوارند که یافته های آنها در نهایت به درمان گروهی از 
بیماری های گوارشی کمک کند و نرخ بقای مبتلایان به بیماری هایی 
مانند »سندرم روده« که حدود یک سوم از بیماران جوان را در عرض 

پنج سال می کشد، افزایش دهد.
پیش از این محققان نش��ان داده بودند که بافت مهندسی شده 
روده کوچ��ک را می توان از طریق پیوند بافت اهدا کننده انس��انی به 

موش تولید کرد.
اما این بافت کارایی محدودی داش��ت. اما در این مطالعه جدید 
محققان موفق به رشد بافتی شدند که جنبه های اصلی کارایی روده 
انس��انی را تکرار می کند. این بافت مهندس��ی ش��ده روده کوچک به 
ویژه دارای پوش��ش مخاطی است که در روده های کاملا رشد کرده، 

مشاهده می شود.
همچنین محققان در جریان چند آزمایش متوجه شدند که بافت 
مهندسی شده آنها می تواند قندهای گلوکز را بشکند و هورمون های 

معده ای روده ای آزاد کند.
 Journal of Physiology: GI این تحقیق در مجله آمریکایی

Liver & منتشر شده است.

مدیرعامل ش�رکت توانیر گفت: ظرفیت نیروگاه های 
انرژی خورش�یدی و بادی در س�ال گذش�ته حدود 200 
مگاوات بود که تا پایان سال جاری با دو برابر شدن آن به 

400 مگاوات خواهد رسید.
همایون حائری در حاشیه نهمین کنفرانس تخصصی حفاظت 
و سیستم های قدرت در گفت وگو با ایرنا افزود: هدف گذاری برای 
سال های بعدی صورت گرفته است و تا پایان سال 96، ظرفیت 
این مجموعه ها به ترتیب هر سال  800، 1600 و 3200 مگاوات 

خواهد رسید.
وی با اشاره به اینکه باید آرام و محکم در این زمینه حرکت 
کنیم تا به حد قابل قبولی دس��ت یابیم، اظهار داشت: افزایش 
دو برابری ظرفیت نیروگاه های انرژی خورش��یدی و بادی، عدد 

خوبی است تا ما را به حد قابل قبولی برساند.
حائری، خراسان را یکی از استان های موفق در زمینه تولید 

رفتارهای عجیب قورباغه ها محققان را به تحقیق در زندگی 
آنها بسیار علاقه مند کرده و همین علاقه سبب کشف و معرفی 

گونه های مختلف قورباغه ها شده است.
قورباغه از جمله حیواناتی است که زندگی عجیبی دارد. پیش از 
این محققان قورباغه ای را معرفی کرده بودند که به جای تخمگذاری 
زایمان می کرد و این بار قورباغه ای را معرفی کرده اند که با چشم غذا 

می خورد.
با این که اکثر قورباغه ها تخم می گذارند اما تعداد انگشت شماری 

از آنها بدون تخمگذاری این کار را می کنند. 
نوعی قورباغه مینیاتوری به نام   froglets در این دسته قرار دارد.

نوع دیگری از قورباغه های ماده هم تخمگذاری کرده و تخم ها را 
رها می کند. قورباغه نر باید آنها را بارور کند و مجددا قوباغه ماده این 

تخم ها را می بلعد و آنگاه نوزاد از دهان شان متولد می شود.
بر اس��اس گزارش موزه تاریخ طبیعی آمریکا، قورباغه ها اندازه ای 
غیر معمول دارند؛ قورباغه ای با طول 38 س��انتیمتر و وزن بیش از 3 

کیلوگرم در غرب آفریقا زندگی می کند.
همچنی��ن قورباغه به ن��ام  Pipa pipa از عجیب و غریب ترین 
گونه قوباغه هاس��ت. شکل این حیوان بسیار عجیب و پهن و همانند 
یک کلوچه است. این حیوان تمام عمر خود را در آب سپری می  کند.

دانشمندان دانشگاه لوند سوئد نشان داده اند ویروس های 
ارث�ی که میلیون ها س�ال عم�ر دارند، نقش مهم�ی در تولید 

شبکه های پیچیده مغز انسان ایفا می کنند.
محققان از مدت ها پیش می دانستند ویروس های پسگرد )نوعی 
ویروس آران ای( یا رتروویروس های درونزا حدود پنج درصد دی ان ای 

انسان را تشکیل می دهند.
برای س��ال های مدیدی، این مولفه ها، دی ان ای زباله ای و بدون 
اس��تفاده تلقی می ش��دند اما در تحقیق جدید، »یوهان یاکوبسون« 
و همکارانش نش��ان داده اند ویروس های پس��گرد نقش مهمی را در 
فعالیت های اساس��ی مغز به ویژه در تنظیم این موضوع ایفا می کنند 

که چه ژن هایی، چه زمانی در بدن بیان شوند.
این یافته ها نشان می دهند طی تکامل، چنین ویروس هایی نقش 
مهمی را در هدایت ماش��ین سلولی بدن ایفا کرده اند و دلیل فعالیت 
آنها به ویژه در مغز، احتمالا به این خاطر بوده که تومورها نمی توانند 

برخلاف بافت های دیگر در سلول های عصبی تشکیل شوند.
دانش��مندان حاضر در این پ��روژه دریافتند ای��ن ویروس ها در 
سلول های مغزی فعال هستند و نقش تنظیم کننده مهمی برعهده دارند.

محققان معتقدند ویروس های پسگرد دلیل پویابودن سلول های مغزی 
و نقش ه��ای چندگانه آنها را توضیح می دهند. همچنین کارکردهای 
کمابیش پیچیده این ویروس ها در گونه های متنوع، به درک دانشمندان 

از دلیل متفاوت بودن انسان ها کمک می کنند.
تیم علمی نش��ان داده س��لول های عصبی از س��ازوکار مولکولی 
ویژه ای برای کنترل عملکرد ویروس های پسگرد استفاده می کنند. این 
یافته ها دیدگاه پیچیده ای درباره درونی ترین فعالیت های سلول های 
عصبی ارائه می دهند و همزمان پتانسیل لازم برای هدایت مسیرهای 
تحقیقاتی مرتبط با بیماریهای مغز را فراهم می کنند که با مولفه های 

ژنتیکی در ارتباط هستند.

آیا ویروس ها ما را
 باهوش تر می کنند؟

درمان شکستگی استخوان
 با یک تزریق ساده

زندگی عجیب قورباغه ها

درمان آلزایمر 
با الهام از خواب زمستانی

پرورش اندام و بافت آزمایشگاهی 
با چسب هوشمند دی ان ای

رشد روده انسان
 در بدن موش

ظرفیت نیروگاه های انرژی خورشیدی و بادی دو برابر می شود

برق بادی اعلام کرد و گفت: س��ال آینده نیز در نظر داریم در 
استان سیستان و بلوچستان فعالیت های خوبی انجام دهیم.

مدیرعامل شرکت توانیر بیان کرد: در زمینه افزایش ظرفیت 

تولید برق انرژی خورشیدی فعالیت های مناسبی در استان هایی 
همچون یزد و تهران انجام شده است.

وی تن��وع در واحدهای نیروگاه��ی را از نقاط قوت صنعت 
برق کشور اعلام کرد و گفت: نیروگاه های حرارتی، گازی، سیکل 
ترکیب��ی، اتمی،  آبی، بادی و تلمبه ای ذخیره ای از نیروگاه های 

تولید برق فعال در کشور هستند.
حائری ظرفیت نیروگاه های برق کش��ور را 72 هزار و 800 
مگاوات اعلام کرد و گفت: در زمینه تولید برق در دنیا رتبه خوبی 
قرار داریم اما مشکل ما مصرف زیاد است و با بهینه مصرف کردن 

برخی از مشکلات برطرف می شود.
گفتنی اس��ت نهمین کنفرانس تخصصی حفاظت و کنترل 
سیستم های قدرت با حضور محققان و صاحب نظران )24 دی( 
در دانش��کده برق دانشگاه صنعتی برق آغاز بکار کرد و در این 

کنفرانس دو روزه 33 مقاله به صورت سخنرانی ارائه شد.

عضو هیئت مدیره انجمن ایمپلنتولوژی ایران گفت: ایمپلنت 
بهترین جایگزین برای دندان های از دست رفته است که به کمک 

آن می توان سلامت استخوان های فک را حفظ کرد.
ب��ه گزارش انجمن ایمپلنتولوژی ایران، دکتر حس��ین بهنیا با بیان 
اینکه دو عامل س��بب حفظ و نگهداری اس��تخوان فک می شود، توضیح 
داد: فش��ارهایی که از طریق دندان به طور طبیعی به فک وارد می شود و 
وجود ریشه دندان که با داشتن ساختمان خاص، حجمی را در فک اشغال 

می کند، سبب می شود سلامت استخوان فک حفظ شود.
وی اف��زود: به مح��ض اینکه دندان ها از جای خود خارج می ش��ود، 
مکانیس��م های فیزیولوژیک از کار می افتد و اس��تخوان شروع به تحلیل 
می کند و ممکن است قسمت اعظمی از آن، بعد از چند ماه از بین برود 
به همین س��بب توصیه می شود که افراد به محض از دست دادن دندان 

ایمپلنت را جایگزین آنها کنند.
اس��تاد تمام دانش��گاه علوم پزشکی شهید بهش��تی گفت: در برخی 
بیم��اران می توان بلافاصله پس از کش��یدن دندان در محل دندان خارج 
شده، از ایمپلنت استفاده کرد اما در برخی دیگر این امکان وجود ندارد.

بهنیا افزود: باتوجه به شرایط بیمار از نظر سلامت جسمی و شرایط 
موضعی یعنی وضعیت اس��تخوان و نس��وج نرم محل موردنظر، می توان 

بلافاصله پس از کشیدن دندان از ایمپلنت استفاده کرد.
وی ادامه داد: در برخی موارد نباید بلافاصله پس از کش��یدن دندان 

ایمپلنت بهترین جایگزین برای دندان های از دست رفته

از ایمپلنت استفاده کرد چرا که آثار نامساعد و عوارضی برجای می گذارد 
که جبران آن بسیار سخت و مشکل است.

متخص��ص و جراح دهان، فک و صورت خاطرنش��ان کرد: هنگامی 
که ایمپلنت برای جایگزینی دندان های پیشین که در معرض دید است، 
مورد استفاده قرار می گیرد باید با دقت بیشتری انجام شود چراکه ممکن 

است مشکلات زیبایی و خطر از دست رفتن ایمپلنت را به وجود آورد.
بهنیا گفت: برهمین اساس ایمپلنت به شرط فراهم بودن شرایط در 
برخی نواحی دهان به راحتی قابل استفاده است و در برخی نواحی مانند 

مناطق جلوی فک بالا و پایین که به مناطق زیبایی ش��ناخته می شود با 
دشواری های خاص همراه است.

وی تصریح کرد: در برخی موارد باید پس از کشیدن دندان ایمپلنت 
را به صورت تأخیری انجام داد تا از بروز اینگونه مشکلات پیشگیری شود. 
بنابراین متخصصی که درمان ایمپلنت را انجام می دهد باید دارای دانش، 

مهارت و تجربه کافی باشد.
بهنیا درمورد طول عمر ایمپلنت توضیح داد: طول عمر یک ایمپلنت 
بس��تگی به نوع تغذیه، بهداشت دهان و دندان، قدرت جویدن و عواملی 
مانند ابتلای فرد به بیماری های خاصی مانند دیابت و مصرف سیگار دارد.
وی افزود: گاهی لازم است برای انجام ایمپلنت استخوان فک ترمیم 
شود، بنابراین نمی توان در همه افراد به یک صورت عمل کرد؛ در بیمارانی 
که دندان های خود را کش��یده اند و استخوان فک آنها تحلیل رفته است، 
می توان به کمک انواع مختلف پیوندهای اس��تخوان از خود بیمار یا انواع 

استخوان های مصنوعی ایمپلنت را انجام داد.
عض��و هیئت مدیره انجم��ن ایمپلنتولوژی ایران گف��ت: انواع پیوند 
اس��تخوان از خود فرد یا از استخوان های مصنوعی در ایران درحال انجام 
اس��ت اما باید در این زمینه آگاهانه عمل کرد تا از آس��یب ها و عوارض 

نامناسب آن پیشگیری شود.
دومین کنگره بین المللی ایمپلنتولوژی ایران از یکم تا سوم بهمن در 

سالن همایش های برج میلاد برگزار می شود.

هویج نوعی گیاه ریشه ای از خانواده جعفری است 
که برگهای سبز آن در سطح خاک و ریشه گوشتی و 

خوراکی آن زیر خاک رشد می کند.
انرژی ناچی��ز، فیبر غذائی فراوان، بافت س��فت و مزه 
ش��یرین این سبزی، س��بب ش��ده تا خوردن آن برای رفع 
حس گرسنگی در کسانی که رژیم کاهش وزن دارند، بسیار 

مناسب باشد.
سایر اعضای این خانواده را گیاهانی مانند رازیانه، شوید 

و کرفس تشکیل می دهد.
این سبزی، در سراسر سال در دسترس است، اما نوعی 
از آن را ب��ه نام زردک یا هویج ایرانی، می توان در فصل های 
پاییز و زمس��تان تهیه کرد. در هنگام خرید، هویج هایی که 
بافت سفت، سطح صاف، بدون ترک خوردگی و رنگ نارنجی 

تیره دارند، انتخاب کنید.
هویج های س��الم را بعد از شستن و ضدعفونی کردن، 
خش��ک کنید و در دس��تمال نخی بپیچید و داخل کیس��ه 

نایلوانی تمیز در یخچال نگهدارید.
هویج، گیاهی پر آب، کم انرژی و فاقد چربی است این 
سبزی منبع سرشاری از کاروتنوئیدها بویژه بتاکاروتن است. 
رنگ زرد یا نارنجی این س��بزی نیز، به خاطر وجود همین 
 A رنگدانه هاس��ت. رنگدانه بتاکاروت��ن، در بدن به ویتامین
تبدیل می ش��ود. علاوه بر بر ای��ن هویج حاوی فیبر غذائی، 

ویتامین C و انواع مواد معدنی مثل پتاسیم است.
هویج رنده شده )به شکل فالوده(، خوراکی خوشمزه ای 
برای میان وعده است. علاوه بر این ها، استفاده از این سبزی 
به ش��کل خام یا آب پز در انواع سالاد باعث بهبود طعم، مزه 

و افزایش ارزش تغذیه ای آن ها می شود.
آب هویج نیز نوشیدنی مغذی و خوشمزه ای برای همه 
گروه های س��نی است. در فصول سرد سال، از این نوشیدنی 
به طور مداوم مصرف کنید. برای جذب بهتر بتاکاروتن این 
نوش��یدنی، مقداری شیر به آب هویج بیافزایید. آب هویج و 

بستنی نیز نوش��یدنی مقوی و مناسبی برای فصل تابستان 
است.

با افزودن هویج رنده ش��ده به بس��یاری از غذاها مثل 
ماکارونی، استانبولی پلو، لوبیا پلو، کتلت، کوکو، سوپ، آش، 
خ��وراک حبوب��ات می توان میزان ویتامی��ن  A را در آن ها 
افزایش داد. از هویج آب پز یا تفت داده در کنار بس��یاری از 
غذاها، برای تزیین بش��قاب غ��ذا و بالا بردن کیفیت غذائی  
آن ها استفاده کنید. پخت هویج در کمی روغن، باعث جذب 

بهتر بتاکاروتن آن می شود.
وجود این سبزی در رژیم غذایی کاهش وزن نیز موثر 
اس��ت. انرژی ناچیز، فیبر غذائی فراوان، بافت س��فت و مزه 
ش��یرین این سبزی، س��بب ش��ده تا خوردن آن برای رفع 
حس گرسنگی در کسانی که رژیم کاهش وزن دارند، بسیار 

مناسب باشد.
مص��رف مرتب از هوی��ج یا آب هویج، مق��دار فراوانی 
بتاکاروت��ن وارد بدن می ش��ود. این ترکی��ب، خاصیت آنتی  
اکسیدانی دارد و از بدن ما در برابر بیماری های گوناگون مثل 
انواع س��رطان و بیماری های قلب و عروق حفاظت می کند. 
همچنین، در تامین س��لامت و پیشگیری از چین و چروک 

پوست هم موثر است.
بتاکاروت��ن فراوان موجود در هویج، در کبد انس��ان به 

ویتامین  A تبدیل می شود.
دریافت کافی این ویتامین، در پیشگیری از شب کوری 
و تامین س��لامت بینایی بس��یار ضروری اس��ت. همچنین 
ویتامین A به حفاظت از ریه ها بویژه در افراد سیگاری و در 
کسانی که در شهرهای شلوغ با آلودگی هوا زندگی می کنند، 

کمک می کند.
بتاکاروت��ن فراوان موجود در هویج با اتصال به آهن در 
روده، آن را در حال��ت محل��ول نگه می دارد و به جذب بهتر 
آن از مواد غذائی کمک می کند. بنابراین، با دریافت بیش��تر 

بتاکاروتن، جذب آهن بهتر می شود.

از هویج غافل نشوید

یک فیزیوتراپ با بیان اینکه سن استفاده از کامپیوتر و پشت 
میزنشینی بسیار کاهش پیدا کرده، گفت: این موضوع می تواند سن 
ایجاد قوزپش�تی را کاهش داده و زمینه را برای داشتن یک نسل 
قوزپشت و خمیده با هیکل های کوچک و کله های بزرگ فراهم کند.

دکتر مرتضی عزیزیان در گفت وگو با ایس��نا، قوزپشتی را شایعترین 
ناهنجاری ستون فقرات عنوان کرد و افزود: این اختلال به دنبال نشستن 

طولانی به ویژه در حالت های خمیده و نامناسب ایجاد می شود.
وی خاطرنش��ان کرد: همچنین این اختلال می تواند به دنبال ضعف 
عضلات صاف کننده ستون فقرات یا کوتاهی و سفت شدن عضلات قدامی 

قفسه سینه نیز ایجاد شود.
عزیزیان نشس��تن های طولانی که در آن قوس کمر پر نش��ده باشد 
را عامل اصلی ایجاد قوزپش��تی عنوان کرد و افزود: این طرز نشس��تن در 

زمان های کوتاه مثلا نشستن دور سفره غذا مشکل ساز نیست.
وی خاطرنشان کرد: آنچه موجب ایجاد قوزپشتی می شود این است 
که س��اعت های طولانی حضور در محیط کار یا کار با کامپیوتر در منزل 

را بخواهیم اینگونه بنشینیم.
این فیزیوتراپ با بیان اینکه سن استفاده از کامپیوتر و پشت میزنشینی 

نسل قوزپشت های کله گنده در راه است!

ساخت اولین دستگاه رگ یاب نوزاد در شیراز

بسیار کاهش پیدا کرده، یادآور شد: این امر می تواند سن ایجاد قوزپشتی 
را کاهش داده و زمینه را برای یک نسل قوزپشت و خمیده با هیکل های 

کوچک و کله های بزرگ ایجاد کند.
عزیزیان در ادامه اولین اصل پیشگیری از ابتلا به قوزپشتی را اصلاح 
ارگونومی بدن عنوان کرد و افزود: بهترین طرز نشس��تن بر روی صندلی 
آن است که اولا صندلی بدون چرخ و ثابت و طراحی آن به گونه ای باشد 
که هنگام نشستن فرد بر روی آن مفصل زانو دو انگشت بالاتر از مفصل 

ران قرار گیرد.
وی تصری��ح ک��رد: همچنین صندلی باید به گونه ای طراحی ش��ده 
باش��د ک��ه بتواند قوس کمر را پر کن��د و در این حالت باید روی صندلی 

صاف نشست.
این فیزیوتراپ خاطرنش��ان کرد: افرادی که کامپیوتر زیاد اس��تفاده 
می کنند باید به هنگام نشستن بر روی صندلی ارتفاع مانیتور را به گونه ای 

تنظیم کنند که بالای صفحه مانیتور آنها موازی با بالای سر آنها باشد.
وی استراحت و انجام حرکات کششی بعد از 1/5 تا دو ساعت نشستن 
را ضروری دانست و اظهار داشت: پس از این مدت افراد باید بلند شده راه 

بروند و حرکت کششی انجام دهند.

اکثر آدمها در سراسر جهان 
به علل مختل�ف مانند کار زیاد، 
فشارخون، کم خوابی، عصبانیت، 
اس�ترس، خستگی، افسردگی و 
دلایل دیگری به س�ردرد مبتلا 
می ش�وند ام�ا این س�ردردهای 
غیرقاب�ل تحمل را می ت�وان به 
راحتی با گیاهان طبیعی درمان 

کرد.
زنجبیل:

زنجبیل یک گیاه دارویی است 
و ادویه ای که برای برخی غذاها مورد 
اس��تفاده قرار می گیرد؛ این گیاه از 
زمان  های دور در طب س��نتی چین 
مورد اس��تفاده بوده و در آسیا برای 
درمان سردرد، تهوع و استفراغ، بعد 
از عمل جراحی، در کشیدگی عضله، 
گلودرد، دندان درد استفاده می شود؛ 
این دارو به اندازه داروهای آرام بخش 

برای رفع سردرد موثر است.
طرز تهیه دم نوش زنجبیل

ی��ک قاش��ق چایخ��وری پودر 
زنجبیل را در یک فنجان آب  جوش 
بریزید، در آن را ببندید تا دم بکشد و 
پس از 5 دقیقه میل کنید؛ زنجبیل را 
می توانید حتی در قوری چای همراه 
ب��ا چای دم کنی��د. زنجبیل هر چه 

تازه تر باشد بهتر است.
همچنی��ن می توانی��د زنجبیل 
خرد ش��ده را روی پیشانی بمالید تا 

سردردتان برطرف شود.
میخک:

ای��ن ادویه در سراس��ر جهان 
استفاده می ش��ود اما تعداد کمی از 
مردم ب��ا فواید آن آش��نایی دارند؛ 
میخ��ک دارای کلس��یم، منیزیم و 
فیبر اس��ت؛ این ادویه ضد باکتری، 
ضد ق��ارچ، ضد الته��اب و ضد درد 
اس��ت، در بیماری های پوستی موثر 
اس��ت. دارای مواد مغ��ذی ضروری 
بدن اس��ت، برای نف��خ، زخم معده، 
قل��ب، دندان  درد، گ��وش  درد، رفع 
تنگی نفس،  سردرد، برطرف کننده 
لق��وه و فل��ج و کبد موثر اس��ت و 
کلی��ه را تقویت می کند، سکس��که 
را برطرف می کن��د، ادرار آور، تب بر، 
کرم ک��ش اس��ت و حال��ت تهوع و 
سوء هاضمه را برطرف می کند علاوه 

درمان طبیعی سردرد

بر آنکه تقویت کننده سیستم ایمنی 
اس��ت خاصیت ش��گفت انگیزی در 
دف��ع حش��رات دارد مخصوصا برای 
مالاریا، تب دانگ و دیگر بیماری های 
واگیردار مفید است؛ گرفتگی عضله را 
از بین می برد، نوش��یدن یک فنجان 
چای میخک بع��د از غذا گاز و درد 
مع��ده را از بین می برد و عصاره این 
گیاه آفت های دهان را درمان می کند.

مطالع��ات جدید نش��ان دادند 
میخک می تواند از س��رطان پوست، 
ریه و دستگاه گوارش پیشگیری کند.

طرز تهیه دم نوش میخک
ام��ا برای س��ردرد بهتر اس��ت 
میخ��ک خ��رد ش��ده را داخل یک 
فنجان یا لیوان چ��ای اضافه کنید؛ 
کافئین فشار خون را کاهش می دهد 
در حالی که میخ��ک دارای خواص 

ضدالتهابی است.
نعناع: 

نعناع گرم و خشک است و بوی 
معطری دارد، در درمان بیماری های 
التهابی نظیر آسم، برونشیت، کولیت 
و رینیت آلرژی بس��یار موثر اس��ت؛  
دم ک��رده نعناع را برای تقویت و رفع 
نفخ مع��ده و روده مصرف می کنند؛ 
برگ خشک و نرم نعناع برای خوشبو 
کردن ماست و دوغ استفاده می شود؛ 
اف��رادی که کلس��ترول دارند بعد از 
غ��ذا، دم کرده چای نعناع را به مدت 
دو هفت��ه در ماه بنوش��ند؛ دم کرده 
نعناع غلظت خون را طبیعی می کند 
و همچنین برای تس��کین س��ردرد 

مفید است.
طرز تهیه دم نوش نعناع

برگ نعن��اع تازه را توی قابلمه 
آب  ج��وش ریخت��ه و بخ��ار آن را 
استشمام کنید؛ حتی استنشاق بوی 
چای نعناع نیز برای درمان س��ردرد 

موثر است.
بادام: 

پودر بادام و روغن بادام خواص 
بس��یار زی��ادی دارند؛ بهتر اس��ت 
همیشه بادام در خانه داشته باشید 
زیرا ب��رای درمان ه��ر دردی موثر 
اس��ت؛ موجب کاهش کلس��ترول 
خون می ش��ود، ب��رای بیماری های 
قلبی عروقی و دیابت مفید اس��ت؛ 
باعث کاهش وزن می شود و می تواند 
سردرد را درمان کند. اگزما، پوست، 
لکه ها و چین و چروک، صدای گوش، 
تنگی نفس، س��رفه و ورم ریه، درد 
کلیه، سنگ مثانه، کرم روده، درمان 
زخم های کهنه، خارش و مخملک، 

اس��هال، قولنج، تمیز کننده کبد و 
طحال است.

طرز تهیه:
بادام تلخ را آس��یاب س��پس با 
س��رکه مخلوط کنید، ضماد خوبی 
برای سردرد اس��ت و مالیدن آن به 
دور چشم بینایی را تقویت می کند.

یک راه بسیار س��اده و دلپذیر 
درتسکین سردرد خوردن 15 بادام 
درروز اس��ت؛ بادام حاوی ماده ای به 
نام سالیسین است که تسکین دهنده 

درد است.
آویشن: 

آویش��ن گونه های مختلف در 
کوهستان ایران دارد و خواص بسیار 
زیادی دارد؛ این گیاه یکی از گیاهان 
دارویی اس��ت که باید حتما در خانه 
داش��ته باش��ید؛ این گیاه برای نفخ، 
رفع تنگی نفس، درمان سیاه سرفه، 
برونشیت، عفونت ریه، سرماخوردگی، 
آنفلوآنزا، آسم، س��رفه های خشک، 
عفونت گوش میانی، تهوع، دردهای 
مفصلی و روماتیسمی، تصفیه کننده 
خون، کلیه و مثانه، سیاتیک و برای 
درمان گرفتگی ه��ای عضلانی موثر 
است؛ برای ریزش مو 20 گرم آویشن 
را در یک لیتر آب جوشانده و هرچند 

روز یک بار به سر بمالید.
عرق آویش��ن نیز برای تقویت 
ب��دن، تقوی��ت معده، رقیق ش��دن 
خون، عفونت ری��وی، زکام، تقویت 
بینایی، ترش��ی معده و نقرس موثر 
اس��ت. بخور آویشن پوست را زیبا و 
باط��راوت می کند و دم کرده آن درد 

را تسکین می دهد.
طرز تهیه دم نوش آویشن

یک قاشق چای خوری آویشن را 
در یک فنجان آب جوش بریزید، در 
آن را ببندی��د و بگذارید 10 دقیقه 
دم بکشد س��پس از صافی رد کرده 

و میل کنید.
زیاد خوردن آویشن باعث بروز 
آلبومین در ادرار می شود در خوردن 

آن رعایت کنید.
آب: 

نوش��یدن مقدار زیادی آب در 
ط��ول روز برای کاهش یا جلوگیری 

از سردرد کمک می کند.
نکته مهم:

بهتر است هر کدام از این گیاه ها 
را ب��ه طور طبیع��ی در منزل آماده 
کنید تا از سالم بودن و بهداشت آن 
مطمئن باشید؛ این گیاهان هر چقدر 

تازه تر باشند مفیدتر هستند

دانش و پژوهش
danesh@kayhan.ir


