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چگونه از آسیب‌های ناشی از 
فشار دیجیتالی چشم جلوگیری کنیم؟

ایران ساخت   #

نمایش  بــا صفحه‌  کار طولانی 
می‌تواند چشمان شما را خسته کند 
اما با رعایت نکاتی ساده می‌توانید از 
آسیب‌های ناشی از فشار دیجیتالی 

چشم جلوگیری کنید.
به گزارش ایســنا، امــروزه صفحه 
نمایش‌های دیجیتــال نه‌تنها در محل 
کار بلکه در منازل، مدارس و فروشگاه‌ها 

نیز فراگیر هستند.
بینایی‌سنجی  انجمن  گزارش  طبق 
آمریکا، نزدیک بــه ۱۰۴ میلیون نفر از 
جمعیت در سن کار در این کشور، بیش 
از هفت ســاعت در روز را جلوی صفحه 

نمایش می‌گذرانند. 
گذرانــدن چنین زمانــی در مقابل 
صفحات نمایــش می‌تواند اثرات منفی 

داشته باشد.
قــرار ‌گرفتن بیش از حد در معرض 
نمایشگرها می‌تواند منجر به خشکی یا 
آبریزش چشم، تاری دید و سردرد شود. 
در برخی از افراد به‌ویژه کودکان، استفاده 
بیش از حد از صفحه نمایش می‌تواند به 

نزدیک‌بینی منجر شود.
برخــی از افــرادی کــه کارهــای 
تخصصی‌تر با کامپیوتر انجام می‌دهند، 
گزارش دادند که پس از استفاده طولانی 
مدت از صفحات نمایش، دچار دوره‌های 

کوتاه سرگیجه شده‌اند.
کار‌کشیدن بیش از حد از چشمان

از دلایل ناراحتی چشم این است که 
خیره ‌‌شدن نزدیک به صفحه نمایش برای 
مدت طولانی باعث می‌شود ماهیچه‌ای 
که به تنظیم فاصلــه کانونی )فوکوس( 

کمک می‌کند، سفت یا منقبض شود.
اســتیون رایــد، رئیــس انجمــن 
بینایی‌ســنجی آمریکا در این خصوص 
می‌گوید که این ماهیچه قرار نیست در 
تمام طول روز منقبض بماند و اگر چنین 
باشد، مانند این است که یک وزنه سبک 
را بردارید و ســعی کنید ساعت‌ها آن را 

بالای سر خود نگه دارید.
او در ادامه توضیح داد که بلند کردن 
آن در ابتدا ســخت نیست اما با گذشت 
زمان حتی یک وزنه سبک هم بدن شما 

را خسته می‌کند.
به گفته آکادمی چشــم پزشــکی 
آمریکا نکته امیدوارکننده این است که 
قــرار گرفتن در معرض نــور آبی که از 

صفحات نمایش کامپیوتر و دســتگاه‌ها 
ساطع می‌شود، باعث آسیب دائمی چشم 
نمی‌شود. با این حال، علائم آن می‌تواند 
در کار، تعاملات خانوادگی و استراحت 

شما اختلال ایجاد کند.
اســتیون راید بیمارانــی دارد که از 
چشم‌درد، سردرد و تاری دید مرتبط با 
استفاده از رایانه شکایت داشتند. تجویز 
او این است که مراجعه‌کنندگان، معاینات 
منظم چشم داشته باشند و برای کاهش 
علائم خستگی چشم به خود وقفه‌های 
مکــرر در حین کار بــا صفحه نمایش 

بدهند.
در زیر توصیه‌هایــی از متخصصان 
سلامت چشــم برای به حداقل رساندن 

فشار چشم آورده شده است.
از قانون ۶-۲۰-۲۰ پیروی کنید

بعد از هر ۲۰ دقیقه از نشستن پشت 
کامپیوتر به خودتان استراحت دهید. در 

طول این استراحت، چشمان خود را به 
مدت ۲۰ ثانیه روی چیزی در فاصله ۶ 
متری متمرکز کنید. ایجاد وقفه در کار 
با صفحه نمایش و نگاه کردن به اشــیاء 
دورتر به ماهیچه‌های خسته و منقبض 

چشم فرصت استراحت می‌دهد.
»راج ماتوری«، ســخنگوی آکادمی 
چشم‌پزشــکی آمریکا نیز در این زمینه 
می‌گوید که خوشبختانه، فشار چشم یک 
مسئله موقتی است. وی افزود: بهترین 
راه بــرای پیشــگیری از این علائم، این 
است که از صفحه نمایش یا فعالیت‌های 
نزدیک‌بینی در محــل کار خود فاصله 
بگیریــم و در مواقع لــزوم از قطره‌های 

چشمی روان‌کننده استفاده کنیم.
افراد به طور متوسط ​​۱۸ تا ۲۲ بار در 
دقیقه پلک می‌زنند. طبق گفته کلینیک 
کلیولند، وقتی بــه یک صفحه نمایش 

نگاه می‌کنیــم، این میزان به ۳ تا ۷ بار 
در دقیقه کاهش می‌یابد. برای این است 
که قطره‌های چشم مفید واقع می‌شوند.
مسلم اســت که جابه‌جایی و بیرون 
رفتن مفید است، اما وقتی زمان کم است، 
استراحت‌های مکرر ۲۰ ثانیه‌ای همچنان 

می‌تواند مؤثر باشد.
چیدمان میز خود را تغییر دهید

به گزارش یورونیوز، استفاده از یک 
مانیتــور کامپیوتر بزرگ‌تــر به کاهش 
خستگی چشــم کمک می‌کند. افزایش 
انــدازه فونت در صفحه نمایش لپ‌تاپ، 
مانیتور یا گوشی هوشمند نیز می‌تواند 

کمک‌کننده باشد.
استفاده از یک مانیتور بزرگ‌تر و کار 
از فاصله دورتر، می‌تواند مفید باشد. هر 
چند که شاید مشکلات تاری چشم‌ باز 
هم گاه به گاه اتفاق افتد، اما دفعات آن 

به‌شدت قبل نخواهد بود.

گول تبلیغات را نخورید
برخی از محصولات مانند عینک‌های 
محافظت در برابر نور آبی با این ادعا به 
بازار عرضه می‌شوند که فشار دیجیتالی 
چشم را کاهش می‌دهند، خواب را بهبود 
می‌بخشند و از بیماری چشم جلوگیری 

می‌کنند.
با این حال، آکادمی چشم‌پزشــکی 
آمریــکا گزارش می‌دهد کــه مطالعات 
متعدد نشان می‌دهد این عینک‌ها چندان 

مؤثر نیستند.
در واقــع رفتار ما با دســتگاه‌های 
دیجیتال اســت که باعــث ایجاد علائم 
می‌شــود، نه مقدار کمی نور آبی که از 

صفحه نمایش می‌آید.
استفاده از صفحه نمایش خارج از محیط کار

بســیاری از افراد پس از اتمام کار، 
همچنان به‌طور روزمره از صفحه نمایش 

گوشی‌های هوشــمند برای خواندن یا 
پیمایش استفاده می‌کنند. این موضوع 

محدود به شاغلین نمی‌شود.
)چشم‌پزشک(  اپتومتریســت  یک 
اطفال در بیمارستان کودکان فیلادلفیا 
می‌گوید: استفاده بیش از حد از صفحه 
نمایش یــا فوکوس نزدیــک می‌تواند 
وخامت و بدتر شدن نزدیک‌بینی را به‌ویژه 

در کودکان تسریع کند.
او توصیه کرد برای کاهش فشار چشم 
به جای اســتفاده از تبلــت، برنامه‌های 
 و فایل‌های خود را در تلویزیون تماشــا 

کنید.
این چشم‌پزشک گفت که کودکان 
بایــد از قانــون ۲-۶-۲۰-۲۰ پیروی 
کنند، که شــامل یک »۲« اضافی در 
پایان اســت تا کودکان به بازی کردن 
در فضای باز به مدت ۲ ســاعت در روز 
 تشــویق شوند که به رشد چشم کمک 

می‌کند.
به گفته او، واقعیت امر این است که 
بیشــتر کودکان در طول روز در مدرسه 
و خانه با صفحه نمایش درگیر هســتند 
و در نتیجه ردیابی میزان کل ساعت‌ها 

دشوار می‌شود.
وی توصیه می‌کند در هر موقعیتی، 
بیش از ۲۰ دقیقــه به صورت ممتد به 

صفحه نمایش نگاه نکنید.
کمبود خواب آرام

نــور آبی که صفحه‌هــای دیجیتال 
ســاطع می‌کنند می‌تواند هوشــیاری 
را افزایش دهــد، بنابراین فعالیت‌هایی 
ماننــد تماشــای ویدئوهــا روی آیپد 
یــا مــرور شــبکه‌های اجتماعــی در 
 رختخواب می‌تواند خواب آرام شــما را 

مختل کند.
پزشکان توصیه می‌کنند برای اینکه 
چشم و مغز شما استراحت لازم را داشته 
باشــند، یک تا دو ساعت قبل از خواب 

صفحه نمایش را خاموش کنید.
همچنین می‌توانید دستگاه‌های خود 
را در هنگام عصر روی »حالت تاریک« 
تنظیــم کنید تا تأثیر نور روشــن آن را 

کاهش دهید.
برای کســانی که به پخش ویدیو در 
شب عادت دارند، توصیه می‌شود که به 
جای آن به یک کتاب صوتی یا پادکست 

گوش دهند.

حدود ۷۰ درصد ابتلا به سرطان سینه 
با تغذیه سالم قابل پیشگیری است

تأثیر مطالعه بر زندگی فردی و اجتماعی

چگونه »خانه‌تکانی« سبز باشد؟
#     محیط زیست

مطالعات انجام شــده وزارت بهداشــت نشــان می‌دهد که ۵۰ تا ۷۰ درصد از 
سرطان‌های سینه با پیروی از تغذیه سالم قابل پیشگیری است و حتی مرگ‌و‌میر را 

بر اثر این بیماری کاهش می‌دهد.
به گزارش ایرنا، سبک زندگی جدید شاید راحتی‌های زیادی را برای بشر به ارمغان آورده 
اما مشــکلاتی را هم به همراه دارد که بروز انواع بیماری‌ها یکی از آنها اســت، هر چه زندگی 
پیشرفته‌تر می‌شود استرس و نگرانی هم افزایش می‌یابد، در این رهگذر اما انواع غذاهای آماده 
و به اصلاح فســت‌فوت‌ها هم وارد میدان شده‌اند و به کمک شیوع انواع بیماری‌ها آمده‌اند که 

یکی از آنها سرطان سینه است.
سرطان سینه، بیماری منحصر به فرد زنان جهان و شایع‌ترین سرطان در زنان ایرانی است 
و پنج درصد مبتلایان به این بیماری در کشور زیر ۳۰ سال هستند، البته شایع‌ترین سن ابتلا 
به این بیماری در کشور ۴۵ تا ۵۵ سالگی است و حدود ۳۴ نفر در هر ۱۰۰هزار نفر زن ایرانی 

به سرطان سینه مبتلا می‌شوند.
رئیس مرکز تحقیقات سرطان دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی چندی پیش به سرعت 
رشد سرطان سینه در کشور اشاره کرد و گفته بود: حدود ۲۰ درصد مبتلایان به سرطان سینه 
سابقه فامیلی دارند، همچنین چاقی، مصرف هورمون)مصرف هورمون تحت عنوان زیبایی بی‌رویه 
می‌شود و بسیار خطرناک است(، ازدواج نکردن، عدم باروری، عدم شیردهی، تاخیر در بارداری، 

استرس و مصرف دخانیات از دیگر عوامل ابتلا به این سرطان است.
اســماعیل اکبری افزود: در سال حدود هزار و ۲۰۰ عمل جراحی سرطان سینه در کشور 

انجام می‌شود و ۷۸ درصد بیماران مبتلا به سرطان سینه در کشور بهبود می‌یابند.
وی با بیان اینکه ۳۰ درصد بیماران در مرحله پیشــرفته مراجعه می‌کنند، اظهار داشــت: 
متاسفانه ۳۰ درصد بیشتر از دنیا برای بیماران مبتلا به سرطان سینه شیمی‌درمانی در کشور 

انجام می‌شود در حالی که شیمی‌درمانی فقط ۱۱ درصد اثر پذیری دارد.
البته متخصصان معتقدند برخی از عواملی که با خطر ابتلا به سرطان سینه مرتبط‌اند خارج 
از کنترل فرد هستند مانند سن و سابقه خانوادگی، اما رژیم غذایی یکی از چندین عامل ابتلا 

به این سرطان است که می‌تواند نقشی اساسی در کاهش ابتلا به این بیماری داشته باشد.
تحقیقات انجام شده تاکنون، نشان داده است بسیاری از غذاها و مواد مغذی شناخته شده 
برای ســامت بدن مانند ســبزیجات و فیبرها در سلامت نقش کلیدی دارند، به باور برخی از 
متخصصان، حدود ۳۰ درصد از ســرطان‌های ســینه تشخیص داده شده پس از یائسگی و به 
عوامل خطر قابل اصلاح مانند رژیم غذایی مرتبط است‌، بنابراین نقش تغذیه در جلوگیری از 

بروز سرطان سینه بسیار پررنگ است.
ارتباط بین رژیم غذایی و خطر سرطان سینه

کارشناس دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت در این زمینه گفت: اضافه وزن یا چاقی 
یک عامل خطر شــناخته شده برای سرطان سینه است و تغذیه سالم نقش اساسی در کمک 
به کاهش وزن دارد، توده چربی اضافی به دلیل اثرات آن بر التهاب، ســطوح هورمونی، عوامل 
تنظیم‌کننده رشد سلولی و غیره با خطر افزایش ابتلا به این بیماری در زنان یائسه مرتبط است.

زهرا حسینی افزود: مصرف مداوم میوه‌ها و سبزیجات، به طور معمول میوه‌های به رنگ قرمز، 
نارنجی، زرد، سبز تیره بیشترین مواد مغذی را دارند، لوبیا و عدس، غلات کامل مانند بلغور جو 
دوسر، برنج قهوه‌ای و نان سبوس‌دار، روغن زیتون، ماهی و ادویه‌ها که سرشار از آنتی‌اکسیدان 

هستند برای پیشگیری از ابتلا به سرطان سینه مفید هستند.
وی تصریح کرد: غذاهای سرشار از چربی اشباع‌شده، به ویژه محصولات لبنی پرچرب مانند 

کره و پنیر، ممکن است مرگ‌ومیر ناشی از سرطان سینه را افزایش دهند.
کارشناس دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت اظهار داشت: سایر غذاهای سرشار از 
چربی اشباع‌شده مانند گوشت گاو، بره، مرغ، روغن نارگیل و بسیاری از غذاهای پخته و سرخ 
شــده مانند فست‌فودها و چربی‌های ترانس موجود در غذاهای سرخ شده نیز باید پرهیز شود 
زیرا مطالعات نشان می‌دهد که مصرف چربی‌های ترانس با ۴۵ درصد افزایش خطر مرگ‌و‌میر 

سرطان سینه و ۷۸ درصد مرگ‌و‌میر ناشی از همه علل مرتبط است.

ترویج و گسترش فرهنگ مطالعه کتاب‌های مفید، راهی تضمین‌شده 
برای دست‌یابی جامعه به دانایی و آگاهی است و موجب توسعه دانش به 

عنوان آشکارترین وسیله عزت و قدرت یک کشور است.
به گزارش ایســنا، »کتاب« ابزاری کارآمــد برای انتقال دانش و معارف میان 
نســل‌ها و عنصری بنیادین در شــکل‌گیری تمدن بشری است. فرهنگ و تمدن 
بدون کتاب قابل تصور نخواهد بود. کتاب خوب دریچه‌ای به جهان شــگفت‌انگیز 
دانش و معرفت است و انسان را برای گام نهادن در مسیر زندگی توانمند می‌سازد.

یکی از بارزترین ویژگی‌ها و مشخصه‌های افراد موفق »مطالعه« است و تعالی 
و شکوفایی استعدادهای انسان به کمیت و کیفیت مطالعات وی بستگی دارد. به 
عبارت دیگر راز موفقیت و تعالی را در »مطالعه با کیفیت« باید جست‌وجو کرد.

»خانواده« نخستین نهادی است که نقش بی‌بدیل و مهمی در شکل‌گیری این 
رفتــار مطلوب دارد. کودکانی که در کانون خانواده، مهارت و علاقه به مطالعه را 

کسب می‌کنند بستر مناسبی برای پیشرفت و سعادت خواهند داشت.
همان اندازه که ایجاد الگوی رفتاری مبتنی بر مطالعه در کودکان مهم است، 
مهارت و توانایی شــناخت و انتخاب کتاب خوب و مفید نیز تعیین‌کننده و حائز 
اهمیت است. کتاب خوب و استاندارد می‌تواند به رشد فردی و کسب شایستگی‌های 
کــودکان کمک کند که این فرآیند محدود به دوران کودکی نیســت و در طول 

زندگی افراد تداوم خواهد داشت.
مطالعه کتاب‌های خوب در زندگی افراد، آثار و برکات زیادی به همراه خواهد 
داشــت و علاوه‌بر امکان بهره‌گیری از تجارب ارزنده انسان‌های موفق، با آراستن 

فرد به فضائل اخلاقی از بروز آسیب و انحراف جلوگیری می‌کند.
رشد و پرورش مهارت‌های زبانی، شناختی، شایستگی‌های اخلاقی و اجتماعی، 
ایجاد توانایی مواجهه آگاهانه با موقعیت‌ها و مشکلات در زندگی، ارتقای بهداشت 
روان و سلامت جسم، افزایش دانش و آگاهی نسبت به خود، خدا، جهان خلقت و 
مردم، تقویت و توسعه مهارت‌های ذهنی و ایجاد زمینه زندگی سالم و سعادتمند 

از مهم‌ترین تأثیرات مطالعه بر زندگی فرد است.
ترویج و گســترش فرهنگ مطالعه کتاب‌های مفید، راهی تضمین‌شده برای 
دست‌‌یابی جامعه به دانایی و آگاهی و موجب توسعه دانش به عنوان آشکارترین 

وسیله عزت و قدرت یک کشور است.
کتاب‌خوانــی علاوه‌بر آنکه به تثبیت و تقویــت هنجارهای اخلاقی، دینی و 
فرهنگی کمک می‌کند، زمینه‌ساز رشد تعالی کودکان به عنوان سرمایه‌های انسانی 

و آینده‌سازان فردای جامعه است.
قانونمندی و نظم اجتماعی، مســئولیت‌پذیری، استحکام بخشی به جایگاه و 
بنیان خانواده، پاسداشــت ارزش‌های فرهنگــی و... از مهم‌ترین تأثیرات فرهنگ 

مطالعه در جامعه خواهد بود.

با نزدیک شدن به نوروز، سنت خانه‌تکانی اجرا می‌شود اما این سنت 
دیرینه در صورت رعایت نشدن اصول محیط‌‌زیستی می‌تواند به افزایش 

آلودگی هوا، تولیدزباله و مصرف بی‌رویه منابع منجر شود.
به گزارش ایسنا، خانه‌تکانی نوروزی هرساله میزان پسماندهای خانگی را به‌طور 
چشمگیری افزایش می‌دهد. بر اساس آمار در روزهای پایانی سال در بعضی شهرها 
حجم زباله‌های شهری تا ۲ برابر افزایش می‌یابد. این موضوع نه‌تنها فشار مضاعفی 
بر سامانه‌های جمع‌آوری و دفع زباله وارد می‌کند بلکه منجر به افزایش آلودگی‌های 

زیست‌محیطی نیز می‌شود.
فعالان محیط‌‌زیســت تاکید می‌کنند که بســیاری از وسایلی که در جریان 
خانه‌تکانی دور ریخته می‌شوند، قابلیت بازیافت یا استفاده مجدد دارند اما فرهنگ 
تفکیک زباله و بازیافت به‌درستی نهادینه نشده است و این موضوع باعث افزایش 

حجم پسماندهای دفنی و آلودگی محیط‌‌زیست می‌شود.
مدیریت پسماند خانه تکانی

اولین گام در مدیریت صحیح پســماند، تفکیک و جداسازی زباله‌ها بر اساس 
نوع آن‌هاست. به عنوان مثال زباله‌های قابل بازیافت مانند کاغذ، پلاستیک، شیشه 
و فلز باید از زباله‌های غیرقابل بازیافت و آلی جدا شــوند. اســتفاده از سطل‌های 
مخصوص با برچسب‌های واضح در منازل، همراه با آموزش اعضای خانواده درباره 
اهمیــت تفکیک موجب افزایش کارایی فرآیند بازیافت می‌شــود. این امر کمک 
می‌کند تا منابع ارزشمند دوباره وارد چرخه تولید شوند و فشار بر محل‌های دفن 

زباله کاهش یابد.
علاوه‌بر تفکیک، بازنگری در مصرف کالاها و استفاده مجدد از وسایل قدیمی 
نیز از دیگر نکات مهم است. خانه‌تکانی فرصتی است برای بررسی لوازمی که دیگر 
مورد استفاده قرار نمی‌گیرند. این اقلام در صورت تعمیر یا بازیافت می‌توانند دوباره 

به کار گرفته شوند یا به بازار دست دوم عرضه شوند.
اهمیت آموزش و فرهنگ‌ســازی در زمینه مدیریت پسماند نیز نباید نادیده 
گرفته شود. برگزاری کارگاه‌ها، انتشار کتابچه‌های راهنما و استفاده از رسانه‌های 
جمعی می‌تواند آگاهی عمومی را نسبت به چگونگی تفکیک و بازیافت زباله افزایش 
دهد. ایجاد نگرش مســئولانه نسبت به مصرف کالاها و تولید زباله در میان افراد 
جامعه، زمینه‌ساز تغییرات مثبت در سطح شهرها و روستاها خواهد شد همچنین 
همکاری مؤثر میان نهادهای دولتی، ســازمان‌های محیط‌زیست و جوامع محلی 

می‌تواند زیرساخت‌های لازم برای جمع‌آوری و بازیافت زباله را ارتقا دهد.
مدیریت پسماند در خانه‌تکانی نوروز نه‌تنها به کاهش حجم زباله‌های تولیدی 
کمک می‌کند بلکه با حفظ منابع طبیعی و کاهش آلودگی محیط‌زیست، زمینه‌ای 
برای توســعه پایدار فراهم می‌آورد. با اتخاذ این رویکرد در سطح خانوار، می‌توان 
جهت ایجاد جامعه‌ای پاک‌تر و سالم‌تر گام برداشت و ارزش‌های محیط‌زیستی را 

به نسل‌های آینده منتقل کرد.

آسیب شوینده‌ها به محیط زیست
کارشناسان ‌استفاده از مواد شوینده و آلودگی منابع آبی را یکی دیگر از معضلات 
محیط زیستی خانه تکانی می‌دانند و معتقدند یکی دیگر از معضلات زیست‌محیطی 
خانه‌تکانی، اســتفاده بیش‌ازحد از مواد شوینده شیمیایی است چرا که ترکیبات 
موجــود در این مواد می‌توانند به منابع آبی نفــوذ کند و باعث آلودگی آب‌های 
سطحی و زیرزمینی شود. بر همین اساس استفاده از شوینده‌های طبیعی مانند 
جوش‌شیرین و سرکه می‌تواند جایگزین مناسبی برای مواد شیمیایی مضر باشد.

راهکارهایی برای خانه‌تکانی سبز
رعایت برخی اصول ساده می‌تواند تأثیرات منفی زیست‌محیطی خانه‌تکانی را 
کاهش دهد. علاوه‌بر تفکیک زباله‌ها و تحویل مواد قابل بازیافت به مراکز بازیافت، 
کاهش مصرف شــوینده‌های شیمیایی و جایگزینی آن‌ها با شوینده‌های طبیعی، 
مدیریت مصرف آب هنگام شست‌وشــو و نظافت و اهدای وسایل به افراد نیازمند 

به‌جای دور ریختن آن‌ها می‌تواند مد نظر قرار گیرد.
در حالی که ســنت خانه‌تکانی بخشــی از هویت فرهنگی ایرانیان محسوب 
می‌شود، توجه به پیامدهای زیست‌محیطی آن و حرکت به سمت الگوهای پایدار 
می‌تواند این ســنت را همسو با حفاظت از طبیعت کند. رعایت اصول خانه‌تکانی 
سبز نه‌تنها به حفظ محیط‌زیست کمک می‌کند بلکه بر کاهش هزینه‌های خانوار و 
مصرف منابع نیز مؤثر است. تغییر نگرش در انجام کارهای متداول مانند خانه‌تکانی 

گامی مهم در مسیر حفاظت از محیط‌زیست و تحقق توسعه پایدار خواهد بود.

یک شــرکت دانش‌بنیان در کشــور موفق به طراحی ریزتراشه تحریک‌کننده 
الکتریکی بهبودیافته برای بخش داخلی سیستم کاشت حلزونی با هدف احیای حس 

شنوایی ناشنوایان شد.
بــه گزارش معاونت علمی، فناوری و اقتصاد دانش‌بنیان ریاســت‌جمهوری، این شــرکت 
دانش‌بنیان که حوزه اصلی کاری آن معطوف به مشکلات شنوایی است، از سال ۱۳۹۲ فعالیت 
خــود را آغاز کرده و از همان زمان، ارتباط خود را به‌طور پیوســته بــا پایگاه‌های تحقیقاتی 

دانشگاهی حفظ کرده است تا بر لبه دانش قدم بردارد.
این مجموعه با اتکا بر بهره‌مندی از طیف گسترده‌ای از علوم مهندسی الکترونیک، نرم‌افزار 
و مهندســی پزشکی نتایج درخشانی را به دســت آورده و با تعامل با متخصصین این حوزه‌ها 
توانســته تاثیرگذاری اجتماعی خود را مدنظر قرار دهد و با درک عمیق مشــکلات اصلی این 

حوزه، راهکارهای درخوری را عرضه کند.
مدیرعامل این شرکت دانش‌بنیان اظهار داشت: بومی‌سازی فناوری کاشت حلزون شنوایی 
و ثبــت اختراع بین‌المللی)US patent( دســتگاه‌های تحریک الکتریکــی و صوتی، منطبق با 

استانداردهای بین‌المللی طراحی، تولید و روانه بازار شده است.
ســمیرا کوشکستانی در معرفی ریزتراشه تحریک‌کننده الکتریکی بهبودیافته برای بخش 
داخلی سیستم کاشت حلزونی به عنوان محصول دانش‌بنیان این شرکت گفت: این ریزتراشه‌ها 
در واقع بخشی از یک محصول بزرگ‌تر تحت عنوان سیستم کاشت حلزونی هستند که البته به 

شکل مستقل هم قابلیت ارائه برای کاربری‌های تحریک الکتریکی را دارد.
وی با بیان اینکه سیستم کاشت حلزون شنوایی چندکاناله از بخش‌های مختلف تشکیل 
می‌شود، افزود: واحد داخلی که بایستی در داخل بدن کار گذاشته شود، متشکل از بخش‌های 

آرایه الکترود و گیرنده الکترونیکی و ریزتراشه تحریک‌کننده است.
ایــن فعال حوزه دانش بنیان افزود: آرایه الکترودی بســته به تعداد کانال‌های تحریک از 
تعداد مشــخصی سیم تشکیل شده‌ که هر کدام به یک پایانه منتهی می‌شود و وظیفه اعمال 
ســیگنال جریان الکتریکی را به سلول‌های شــنوایی به عهده ‌دارد. با توجه به بافت درتماس 
با آرایه الکترودی، این آرایه بایســتی در یک غلاف منعطف و زیست‌ســازگار پوشــش‌دهی و 

بسته‌بندی شود.
وی ادامه داد: بخش بیرونی سیســتم نیز از میکروفن و مدارهای تقویت و پیش‌پردازش، 
پردازشــگر صوت- گفتار و فرســتنده RF تشکیل شــده که مجموعه بخش بیرونی و درونی 
سیگنال صوتی و گفتار را به پالس‌های تحریک الکتریکی قابل اعمال به اعصاب شنوایی تبدیل 

می‌کند.
به گفته کوشکســتانی، کل پروژه سیستم کاشت حلزونی و به تبع آن همچنین ریزتراشه‌ 

نیز با مشخصه‌های مخصوص به خود هم برای اولین‌بار در کشور طراحی و ساخته شده‌اند.
این فعال حوزه دانش‌بنیان با بیان اینکه سیستم کاشت حلزونی، اکنون تنها ابزاری است 
که می‌تواند با استفاده از جریان‌های الکتریکی و تحریک مستقیم عصب شنوایی، حس شنوایی 
را به افراد کاملًا ناشنوا بازگرداند، تصریح کرد: کاشت حلزون به عنوان موفق‌ترین نمونه پروتز 
عصبی، باعث ایجاد حس شــنوایی در بیش از یک میلیون نفر تا سال ۲۰۲۲ در سراسر جهان 

شده که بخش قابل توجهی از این افراد هم‌اکنون قادر به مکالمه در سطح طبیعی هستند.
وی همچنین با اشاره به اینکه هم اکنون برخی محصولات مشابه از جمله محصول شرکت 
آمریکایی ادونســد بایونیکس Advanced bionics، شرکت اتریشی Med-EL، شرکت استرالیایی 
کاچلر Cochlear در ایران عرضه می‌شــود، افزود: در این بین ما نیز موفق شده‌ایم نسل سوم و 
مدل یکپارچه بخش بیرونی سیستم کاشت حلزون شنوایی را برای کمک به ناشنوایان توسعه 

دهیم و استانداردهای مربوط به این محصول را در کلاس خطر D دریافت کنیم.

معــاون تعالی دفتر طب ایرانی 
و مکمل وزارت بهداشــت با بیان 
اینکه ریشــه بسیاری از مشکلات 
که  است  رطوبت‌هایی  بیماری‌ها  و 
در بــدن تجمع می‌یابد؛ روزه‌داری 
صحیح را ســبب دفع قسمتی از 
 مــواد رطوبتی و پاکســازی بدن 

دانست.
به گزارش وبدا، دکتر ســید مهدی 
میرغضنفری با بیان اینکه ریشه بسیاری 
از مشــکلات و بیماری‌ها، رطوبت‌هایی 
اســت که در بدن تجمع می‌یابد، گفت: 
روزه به ‌دلیل مزاج گرم و خشــکی که 
دارد می‌تواند قســمتی از مواد رطوبتی 
را دفع کند و اصطلاحا سبب پاکسازی 
بــدن شــود. همچنیــن می‌تواند فرد 
را کم‌اشــتها، لاغر و معــده را کوچک 
 کند و از پف‌آلودگــی و التهابات بدنی 

بکاهد.
وی افــزود: با توجــه به حرارت بالا 
و مزاج خشــک روزه، مزاج‌های گرم و 
خشــک باید در حین روزه‌داری تدابیر 
تغذیــه‌ای را رعایــت کنند تــا از بروز 
یک‌ســری علائم ناخوشایند جلوگیری 
شــود. در این افراد چون مزاج به سمت 
خشکی پیش می‌رود و حرارت بدن زیاد 
می‌شود احتمال خشکی پوست و یبوست 

وجود دارد.
معــاون تعالی دفتر طــب ایرانی و 
مکمل ادامه داد: برای کاهش خشکی و 
گرمی ناشی از روزه‌داری به‌خصوص در 
افراد دارای این مزاج باید پس از افطار تا 
هنگام خواب بیشتر از سبزی و میوه‌هایی 
همچون کاهو و مرکبات و کمتر از آب 

استفاده شود.
عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم 
پزشــکی ارتش با بیــان اینکه در مزاج 
گرم و خشــک عطش ناشی از خشکی 
بدن می‌تواند آزاردهنده باشــد، اظهار 
داشت: استفاده از عرقیات خنک مانند 
کاســنی و شــاتره در حد یک لیوان یا 
مصرف خاکشــیر و مواد تــرش نظیر 
آبلیمو و آب‌آلبالو و همچنین استفاده از 
یک قاشق چای‌خوری تخم خرفه در آب 
یا عرقیات هنگام سحر برای رفع عطش 

مفرط و کم‌آبی توصیه می‌شود.
وی افزود: انواع سبزی‌خوردن نظیر 
تره، ترخون و پیازچه به ‌دلیل ترکیبات 
تندی که دارنــد، می‌توانند با افزایش 

حرارت بدن ســبب تشــنگی شــوند. 
توصیه بر این اســت که سبزی‌خوردن 
را از وعده ســحر حذف و کاهو و سالاد 
را جایگزیــن آن کنید. البته می‌توانید 
در فواصــل افطــار تا زمــان خواب از 
انواع سبزی‌خوردن و منافع سرشار آن 

بهره‌مند شوید.
به گفته میرغضنفــری، افرادی که 
معده‌ و مزاج گرم دارند بهتر است روزه 
را با شربت سکنجبین تهیه شده با آب 
معمولــی و در حجم مناســب )در حد 
یک فنجان یا حداکثر نصف یک لیوان 
معمولی( باز کنند. این نوشیدنی مزاج 
متعادلــی دارد و برای کاهش عطش و 
آماده کــردن معده برای پذیرش غذای 

بعدی بسیار مناسب است.

معــاون تعالی دفتر طــب ایرانی و 
مکمــل وزارت بهداشــت تصریح کرد: 
برای افطار بهتر است از غذاهای غلیظ 
یا غذاهایی که هضم سخت دارند پرهیز 
شود. مثلا باید از مصرف بعضی از انواع 
آش کــه دارای لعاب و مقــدار زیادی 
حبوبات، روغن، پیاز و نعناداغ و سیرسرخ 
کــرده هســتند اجتناب یــا در حجم 
خیلی‌کم از آنها میل یا آنها را به‌صورت 

سبک تهیه و مصرف کرد.
وی با بیــان اینکه هنگام روزه‌داری 
بروز یبوست شایع است، گفت: برای رفع 
این مشــکل بهتر است از تمام ملین‌ها، 
مسهل‌ها و مدرها هنگام سحر اجتناب 

و هنگام افطار استفاده شود. 
البته مصرف ملین‌های ضعیف هنگام 
سحر مشکلی ایجاد نمی‌کند و می‌تواند 
برای جلوگیری از یبوست روزه‌دار مفید 
باشــد. راهکار طب ســنتی جهت رفع 

یبوست پرهیز از گرمی‌جات و موادغذایی 
شور و سرخ‌کرده و مصرف کاهو، خیار، 

آلو و انجیرخشک است. 
خیس کردن حــدود پنج آلو بخارا 
همراه با دو عدد انجیرخشــک در یک 
فنجان آب از شــب قبل و خوردن آن 
هنگام ســحر به ‌دلیل مــزاج متعادلی 
 که دارد بــرای اکثر مزاج‌ها مناســب 

است.
عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم 
پزشــکی ارتش با اشــاره بــه اینکه به 
دلیل کاهش میــزان رطوبت‌های مغز 
و قند خون ممکن اســت برخی دچار 
ضعف اعصاب و تندخویی شوند، توصیه 
کــرد: افرادی که دچــار ضعف اعصاب 
می‌شوند بهتر است بعد از افطار دمنوش 

سنبله‌طیب یا گل‌گاوزبان استفاده کنند.
میرغضنفــری در پایــان گفت: از 
دیدگاه طب ‌سنتی علت اصلی کند‌ذهنی 
رطوبت‌های مغزی است و چون روزه این 
رطوبت‌ها را از بین می‌برد باعث تقویت 

حافظه می‌شود. 
البته برای دستیابی به این عملکرد 
باید تدابیر اصلاح تغذیه در ایام روزه‌داری 
رعایت شود تا مشکلاتی مانند افت قند 
یا کاهش فشار خون سبب عدم تمرکز 

و ضعف حافظه نشود.
اهمیت خواب کافی در ماه رمضان 

برای حفظ انرژی روزه‌داران
فلوشــیپ بهداشــت خواب و عضو 
هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی مشهد 
اظهار داشــت: خواب کافی و باکیفیت 
نه‌تنها به سلامت جسمی و روحی کمک 
می‌کند، بلکــه به روزه‌داران انرژی لازم 

برای روزهای طولانی را می‌دهد.

به گزارش وبدا، مهناز امینی با اشاره 
بــه اینکه در ماه رمضان، تغییر در رژیم 
غذایی و ســاعت‌های خــواب می‌تواند 
تأثیرات قابل توجهی بر کیفیت خواب 
داشته باشد، اضافه کرد: تغییرات ساعت 
خواب، خــواب ناکافی، مصرف غذاهای 
ســنگین و چرب در افطار، اســترس 
و اضطراب ناشــی از فعالیــت روزانه، 
بیداری در ســاعات مختلف شب برای 
ســحر و افطار، خواب را مختل کرده و 
 منجر به احساس خستگی در طول روز 

می‌شود.
وی بــا بیان اینکه خــواب کافی و 
باکیفیت تأثیر مستقیمی بر روی سلامت 
جسمی و روحی دارد، گفت: خواب کافی 
نقش مهمی در بهبود سیســتم ایمنی 
بدن و مقاومت بدن در برابر بیماری‌ها، 
بهبود تمرکز و عملکرد، تنظیم روحیه و 
کاهش استرس دارد از همین‌رو رعایت 
نکات برای بهبــود خواب روزه داران از 

اهمیت بالایی برخوردار است.
عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم 
پزشکی مشهد با اشــاره به اینکه برای 
بهبــود کیفیت خــواب در ماه رمضان، 
راهکارهــای  از  می‌تواننــد  روزه‌داران 
مختلفی اســتفاده کنند، تصریح کرد: 
ایجاد یک برنامه زمانی منظم برای خواب 
و ســحر به روزه‌داران کمک می‌کند تا 
خواب کافی داشــته باشند، از همین‌رو 
بهتر اســت ســعی کنند تا حد امکان 
در ســاعات مشخصی به خواب بروند و 

بیدار شوند.
امینی گفت: انتخاب غذاهای سبک و 
سالم در افطار و سحر می‌تواند به بهبود 

کیفیت خواب کمک کند. 
پروتئین‌های  و  میوه‌ها، سبزیجات، 
کم‌چرب انتخاب‌های بهتری هســتند، 
علاوه‌بر این مصــرف کافئین و قند در 
ســاعات پایانــی روز می‌تواند خواب را 
مختل کند. بهتر است از نوشیدنی‌های 
کافئین‌‌دار در بعدازظهر و شب خودداری 

شود.
وی بیان کرد: محیــط خواب باید 
خنک، تاریک و بی‌صدا باشد و استفاده 
از پرده‌های تیره و کم‌کردن نور می‌تواند 
کیفیت خواب را افزایش دهد، همچنین 
تمرین‌هــای آرامش‌بخش مانند تنفس 
عمیق و مدیتیشــن می‌تواند به کاهش 

استرس و بهبود خواب کمک کند.

روزه‌داری صحیح به پاکسازی بدن کمک می‌کند‌

# سلامت # سلامت

 احیای حس شنوایی ناشنوایان 
با ریزتراشه دانش‌بنیان

#     طب سنتی


