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انگشت ماشه ای و گردن پیامکی
 عوارض استفاده زیاد از گوشی های هوشمند

یک متخصــص طب فیزیکی، 
سندرم گردن پیامکی را مهم ترین 
آسیب وارده به کاربران گوشی های 
هوشــمند عنوان و بیان کرد: از 
مشکلات شــایع دیگر »انگشت 
ماشــه ای« یا التهاب تاندون های 
انگشتان است که به دنبال تایپ 

مداوم ایجاد می شود.
به گــزارش خبرگزاری تســنیم، 
متخصص  جبه داری،  محمدحســین 
طب فیزیکی و توانبخشی و عضو هیئت 
علمی دانشــگاه علوم پزشکی شیراز، 
به آسیب های  ضمن هشدار نســبت 
ناشی از گوشی های هوشمند به گردن 
برای  راهکارهایــی  و ســتون فقرات، 
پیشگیری از مشکلات رایج ارائه کرد.

جبه داری با هشــدار نســبت به 
افزایش مشکلات اسکلتی عضلانی ناشی 
از استفاده طولانی مدت از گوشی های 
وضعیت های  اصــلاح  بر  هوشــمند، 
نامناســب بدن )پوســچر بد(، انجام 
تمرین های کششی و وقفه های منظم 
برای پیشگیری از آسیب ها تأکید کرد.

»سندرم گردن پیامکی«، مهم ترین 
آسیب کاربران گوشی های هوشمند

وی، شایع ترین ناحیه آسیب دیده در 
اثر استفاده طولانی مدت از گوشی های 
هوشمند، را گردن عنوان کرد و افزود: 
این مشکل که با عنوان »سندروم گردن 
پیامکی« شــناخته می شود، ناشی از 
خم شدن مداوم سر به سمت پایین و 

نگاه طولانی به صفحه نمایش است.
متخصــص طب فیزیکــی با بیان 
اینکه ســر انســان به طور متوسط 5 
تــا 6 کیلوگرم وزن دارد، ادامه داد: در 
وضعیت خنثی، این وزن به  طور متعادل 
توسط ستون فقرات و مهره های گردن 
تحمل می شود، اما هر 2.5 سانتی متر 
جلو آمدن ســر، فشــار روی گردن را 
تــا 4.5 کیلوگرم افزایــش می دهد، 
خم کردن سر به اندازه 15 درجه معادل 
12 کیلوگــرم، 30 درجه معادل 18 
کیلوگرم، 45 درجه معادل 22 کیلوگرم 

و 60 درجه معادل 27 کیلوگرم فشار 
اضافی به مهره های گردن وارد می کند.

جبه داری هشدار داد که این فشارها 
می تواند منجر بــه درد مزمن گردن، 
اسپاســم عضلات اطراف ستون فقرات 
گردن، سردردهای گردنی، فتق دیسک 
گردن و ساییدگی زودرس مهره های 

گردنی شود.
وی با اشــاره به اینکــه قوز کردن 
و بــالا آوردن مــداوم دســت ها برای 
نگه داشــتن گوشــی باعث خستگی 
عضلات شانه، به ویژه عضلات ذوزنقه ای 
و  تاندون های »روتاتور کاف« می شود، 
افزود: این امــر می تواند منجر به درد 
شانه، ایجاد نقاط ماشه ای دردناک یا به 

اصطلاح سندروم درد میوفاشیال شود.
ایــن متخصص طــب فیزیکی و 
توانبخشی با اشاره به فشارهای وارده 
بر ناحیه پشتی و کمر گفت: قوز کردن 
هنگام استفاده از گوشی به دلیل ایجاد 
قوس غیرطبیعی در این ناحیه، فشار 
غیرطبیعی به مهره های پشتی و کمری 
وارد کــرده و احتمال بــروز کمردرد 
مزمن، فتق دیسک بین مهره ای و ضعف 
عضلات مرکزی بدن را افزایش می دهد.

جبه داری با اشاره به اینکه استفاده 
نادرســت از گوشــی های هوشــمند 
می توانــد باعث بروز ســندروم تونل 
کارپــال )CTS( یا همان فشــردگی 

عصب مدیان در ناحیه مچ دست شود، 
افزود: خم کردن مداوم مچ ها و حرکات 
تکراری تایپ، فشــار زیادی بر عصب 
مدیان وارد می کند که درد و بی حسی 

در دست ها از علائم آن است.
 وی یکی دیگر از مشــکلات شایع، 
» انگشــت ماشــه ای« یــا التهــاب 
 تاندون های انگشتان است که به دنبال 
اسکرول و تایپ مداوم ایجاد می شود، 
برشــمرد و گفت: همچنین، در ناحیه 
آرنــج احتمال بروز »ســندروم تونل 
کوبیتــال« وجود دارد کــه به دنبال 
خم کــردن طولانی مــدت آرنج )مثلًا 
هنگام صحبت با گوشــی( رخ داده و 
باعث گزگز و بی حسی انگشتان چهارم 

و پنجم می شود.
راهکارهای پیشگیری و تمرین های ساده

عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم 
پزشکی شیراز برای پیشگیری از این 
مشــکلات توصیه کرد: کاربران لازم 
است، با قرار دادن گوشی مقابل چشم ها 
با پایه ثابت یا روی میز از خم شــدن 
گــردن جلوگیری کننــد و همچنین 
هنگام استفاده طولانی از گوشی های 
هوشــمند، آرنج ها را روی بدن یا میز 
تکیه دهیم تا فشار از روی شانه و گردن 

برداشته شود.
جبــه داری توصیه کــرد که هر30 
تا 60 دقیقه اســتفاده از گوشی موبایل 

تمرین های کششــی ساده انجام شود و 
اظهار کرد: تمرین های ســاده ای مانند 
خم کردن سر به سمت شانه ها )هر طرف 
5 ثانیه(، حرکت چانه به سمت سینه و 
سپس نگاه به ســقف، بالا بردن شانه ها 
به ســمت گوش ها به مدت سه ثانیه و 
رها کــردن آن ها )5 بار( و یا قفل کردن 
دست ها پشت کمر و سپس باز کردن قفسه 
سینه به مدت 10 ثانیه، در پیشگیری از 
 آسیب های اسکلتی عضلانی بسیار مؤثر 

است.
وی با اشاره به تمرین های تقویتی 
مچ و عضلات پشــت، ایــن تمرینات 
را هفته ای دو تا ســه بار توصیه کرد 
و گفت: تقویت عضلات پشــت با شنا 
روی دیوار یا حرکت »ســپر دیواری« 
به صورت پشت به دیوار و دست ها به 
شــکل 90 درجه و همچنین با بطری 
آب یا وزنه سبک مچ را به بالا و پایین 
خم کنیم که این تمرین موجب تقویت 

مچ دست می شود.
توصیه به کاهش زمان استفاده

 و تنظیمات هوشمند
این عضو هیئت علمی دانشگاه علوم 
پزشکی شیراز افزود: کاربران می توانند 
با بزرگ کردن فونت گوشــی، تنظیم 
روشنایی متناسب با محیط، استفاده 
از هندزفری یــا پایه برای تماس های 
طولانی و مدیریت زمان اســتفاده از 
 ،Screen Time گوشی با ابزارهایی مثل
فشار روی عضلات و مفاصل را کاهش 

دهند.
جبه داری همچنین به قانون 20-

20-20، پرداخــت و گفت: این قانون 
به این صورت اســت که هر 20 دقیقه 
اســتفاده از گوشــی به یک جسم در 
فاصله 6 متری به مدت 20 ثانیه نگاه 
کنیم و همچنین هر 30 دقیقه استفاده 
از گوشــی هوشــمند، 2 تا 3 دقیقه 
حرکت کنیم یا دست ها را تکان دهیم 
که این کار موجب کاهش خســتگی 
 چشم و اصلاح پوسچر)وضعیت بدن( 

می شود.

# سبک زندگی

ترکیب شیر مادر 
با وضعیت هر نوزاد، تناسب دارد

فوق تخصص نوزادان دانشگاه علوم پزشکی بقیه الله)عج( فواید شیر مادر برای 
سلامتی نوزادان را برشمرد و گفت: ترکیب شیر مادر با وضعیت هر نوزاد، تناسب دارد.

دکتر محمد ترکمن در گفت  وگو با خبرگزاری تسنیم با اشاره به مزایای شیر مادر برای 
ســلامتی نوزادان اظهار داشــت: اولین و مهمترین مزیت شیر مادر این است که همیشه در 
دسترس است، نیازی به تهیه، گرم یا سرد کردن ندارد و ترکیب آن کاملًا متعادل است؛ یعنی 
مقدار کربوهیدرات، پروتئین، چربی، ویتامین و املاح مورد نیاز نوزاد به طور کامل و متناسب 

در آن وجود دارد. همچنین شیر مادر اقتصادی تر از شیر خشک است.
ترکمن افزود: نکته مهم دیگر این است که شیر مادر برای هر نوزاد خاص، به  طور ویژه  
تنظیم شده؛ یعنی ترکیب شیر با توجه به سن، وزن تولد و وضعیت سلامت نوزاد، متفاوت 
است. مثلًا شیر تولیدشده برای نوزاد نارس، دارای املاح و مواد مغذی بیشتری است که برای 
رشد و بهبود آن نوزاد خاص مناسب تر است. حتی ترکیب شیر مادر می تواند با توجه به سن 

نوزاد، طی هفته ها و ماه ها تغییر کند تا با نیازهای او هماهنگ باشد.
وی ادامه داد: از دیگر مزایای شیر مادر می توان به کاهش چشمگیر بیماری ها اشاره کرد. 
نوزادانی که شــیر مادر می خورند، کمتر به عفونت های تنفســی، ریوی و ادراری و اسهال و 
استفراغ مبتلا می شوند. همچنین شواهدی وجود دارد که نشان می دهد این نوزادان بینایی 

و شنوایی بهتری دارند.
فوق تخصص طب نوزادی دانشــگاه علوم پزشــکی بقیه الله )عج( بیان داشت: شیر مادر 
دارای موادی است که به رشد و عملکرد مغز و بینایی کمک می کند؛ مانند اسیدهای چرب 
زنجیره بلند و امگا3 و امگا 6 که برای تکامل مغز و شبکیه چشم بسیار ضروری هستند. این 
ترکیبات به میزان کافی در شیر مادر وجود دارند، در حالی  که در شیر خشک باید به  صورت 

مصنوعی به آن اضافه شوند.
ترکمن بیان داشت: در بلندمدت، نوزادانی که با شیر مادر تغذیه شده اند، در بزرگسالی 
کمتر به بیماری های قلبی-عروقی، چاقی و حتی برخی از سرطان ها و دیابت مبتلا می شوند.

وی با بیان اینکه شیر مادر فقط ترکیبی از چربی، قند و پروتئین نیست، توضیح داد: شیر 
مادر حاوی ســلول های زنده ای مانند برخی انواع گلبول های سفید )ماکروفاژها، نوتروفیل ها 
و لنفوسیت ها( است، لنفوسیت T و B که برای ساخت آنتی بادی ها نقش دارند و ایمنی بدن 
 igG و IgA نوزاد را تقویت می کنند در شــیر مادر موجود اســت. شیر مادر همچنین حاوی
اســت که از بدن مادر از طریق شیر به نوزاد منتقل می شوند و باعث تقویت سیستم ایمنی 

شیرخوار می شوند.
این پزشــک متخصص خاطرنشان کرد: همچنین شیر مادر حاوی هورمون های رشد و 
فاکتورهای رشد وابسته به انسولین است که به رشد و تکامل بافت ها و اندام های نوزاد کمک 
می کنــد. علاوه بر آن، عوامل ضدالتهابی و دفاعی و ایمنی مانند لاکتوفرین و لیزوزیم نیز در 

آن وجود دارد .

#   تغذیه

#  سبک زندگی
توصیه مهم استاد شنوایی شناسی

از این مقدار بیشتر صدا نشنوید

 استاد شنوایی شناسی گفت: شدت صدای خروجی هدفون نباید بیش از 
 ۶۰ درصد حداکثر توان دســتگاه باشد و زمان اســتفاده نیز نباید بیش از 
۶۰ دقیقه به  صورت مداوم باشد. پس از هر بار استفاده، حداقل یک تا دو ساعت 

استراحت صوتی لازم است تا سیستم شنوایی بازیابی شود.
به گزارش خبرگزاری فارس، آســیب به سلول های شنوایی تنها مشکل ایجاد شده 
توسط صداهای بلند نیست. این آسیب ها به تارهای عصبی شنوایی نیز گسترش یافته 

و باعث می شوند حتی با بهترین سمعک ها هم درک صدا به ویژه گفتار دشوار شود.
این وضعیت که نوروپاتی شــنوایی نامیده می شود، باعث از دست رفتن پایانه های 
عصبی شــنوایی می شود و درک گفتار در محیط های شلوغ را غیرممکن می سازد. به 

همین دلیل، محافظت از گوش ها در برابر صداهای بلند بسیار مهم است.
کم شنوایی، به ویژه ناشی از صداهای بلند، یک مشکل رایج است و می تواند به دلیل 

عوامل محیطی مختلفی رخ دهد. 
کاهش قرارگرفتن در معرض صداهای بلند، یکی از مؤثرترین راه های پیشــگیری 

از این مشکل است.
افرادی که به دلیل شغل یا علایق شخصی در معرض صداهای بلند قرار دارند، باید 
به طور مرتب شــنوایی خود را بررسی کنند. همچنین، افرادی که دچار افت شنوایی 

شدید هستند، ممکن است از کاشت حلزون بهره بیشتری ببرند.
بلندی صدا و سروصداهای زندگی شهرنشینی چقدر باید باشد؟

با توجه  به افزایش سطح صدا در محیط های شهری و صنعتی، تعیین حد مجاز بلندی 
صدا برای حفظ سلامت شنوایی و روان افراد به یکی از دغدغه های اصلی تبدیل شده است. 
در محیط های صنعتی، حد مجاز صدا معمولاً 85 دســی بل )مقداری بیشــتر از 
صدای ماشــین( در نظر گرفته می شــود که به این معنی است که کارگران می توانند 
به مدت 8 ســاعت در معرض این سطح صدا قرار بگیرند؛ بدون اینکه به شنوایی شان 

آسیب جدی وارد شود.
اما این استاندارد صرفاً برای محیط های صنعتی تعیین شده و در زندگی شهری که 

افراد به طور مداوم در معرض انواع صداها قرار دارند، قابل تعمیم نیست.
تحقیقات نشــان می دهند که حتی صداهای کمتر از 85 دســی بل نیز می توانند 
اثرات مخربی بر ســلامت روان، خواب، فشــارخون و ســایر جنبه های سلامت داشته 
باشند؛ بنابراین، برای ایجاد محیط های شهری سالم و آرام، نیاز است تا حد مجاز صدا 

در مناطق مسکونی و عمومی به مراتب کمتر از 85 دسی بل تعیین شود.
آیا بلندی صدا در هندزفری یا هدفون موجب کم شنوایی می شود؟

ایــن امر در کوتاه مدت تأثیر چندانی نــدارد اما در درازمدت و هنگامی که فرد به  
صورت مداوم از آن اســتفاده کند موجب آسیب سیستم شنوایی فرد می شود. یادتان 

باشد در معرض صدای بلند قرارگرفتن در هر شرایطی برای شنوایی خطرناک است.
مهنا جوانبخت، مدیر گروه آموزشــی شنوایی شناســی دانشگاه علوم توانبخشی و 
ســلامت اجتماعی با اشاره به روند طبیعی پیرشدن سلول های شنوایی در سنین بالا 
اظهار داشــت: به  طور طبیعی، از حدود 45 ســالگی به بعد کاهش شــنوایی به  دلیل 
پیری گیرنده های شنوایی آغاز می شود؛ اما متأسفانه سبک زندگی پرصدای امروزی و 
استفاده بی رویه از هدفون ها باعث شده سن بروز اختلالات شنوایی به  طور چشمگیری 

کاهش یابد.
وی افزود: نوجوانان امروزی ساعت های طولانی از هدفون و هندزفری با شدت صدای 
بالا استفاده می کنند. این در حالی است که قرارگرفتن در معرض صدایی با شدت بالاتر 

از 85 دسی بل برای مدت طولانی می تواند به بافت شنوایی آسیب جدی وارد کند.
این متخصص شنوایی شناسی توصیه کرد: شدت صدای خروجی هدفون نباید بیش 
از 60درصد حداکثر توان دستگاه باشد و زمان استفاده نیز نباید بیش از 60 دقیقه به 
 صورت مداوم باشــد. پس از هر بار استفاده، حداقل یک تا دو ساعت استراحت صوتی 

لازم است تا سیستم شنوایی بازیابی شود.
وی راهکاری عملی برای خانواده ها پیشنهاد کرد و گفت: وقتی فرزندتان در حال 
اســتفاده از هدفون اســت، باید بتواند بدون نیاز به برداشــتن آن، صدای اطرافیان را 
بشــنود. اگر نیاز به برداشتن هدفون باشد تا صدای محیط را بشنود، یعنی سطح صدا 

بیش از حد مجاز است.
 جوانبخــت دربــاره نقش دیگــر منابع صوتی هشــدار داد و گفت: بســیاری از 
اسباب بازی هایی که برای کودکان طراحی شده اند دارای افکت های صوتی و هشدارهایی 
هســتند که شدت صدای آن ها از حد مجاز بالاتر است. خانواده ها باید در انتخاب این 

وسایل برای کودکان دقت کافی داشته باشند.
وی با تأکید بر اهمیت پیشــگیری از کم شــنوایی در سنین پایین افزود: استفاده 
مکرر از هدفون، بازی های رایانه ای پرصدا و اسباب بازی های صوتی بدون نظارت، زنگ 
خطری جدی برای سلامت شنوایی نسل آینده است. فرهنگ سازی و آموزش خانواده ها 

در این زمینه ضروری است.

ایران ساخت   #

تحقق تولید سالانه ۱۰ هزار جنین دامی 
در کشور با ۲۵ سال تلاش علمی

پس از ۲۵ سال تلاش مداوم، پژوهشگران ایرانی با بومی سازی کامل فناوری 
IVF دامی، به ظرفیت تولید ســالانه ۱۰هزار جنین از نژادهای برتر گوشتی و 
شیری دست یافتند؛ گامی که ایران را از واردات دام مولد بی نیاز و آماده ورود 

به بازار صادرات کرده است.
به گزارش خبرگزاری تسنیم، یکی از حوزه هایی که امروز بیش از هر زمان دیگری به 
فناوری نیاز دارد، صنعت دامپروری کشور است؛ صنعتی که تولید سنتی آن با نژادهای 

کم بازده و نرخ پایین زاد و ولد، دیگر پاسخگوی نیاز روزافزون جامعه نیست.
از ســوی دیگر، واردات دام مولد از کشــورهای خارجی علاوه بــر هزینه بر بودن و 
وابســتگی به ارز، با خطر انتقال بیماری نیز همراه است. در چنین شرایطی، بهره گیری 
از فناوری های نوین که هم بهره وری را افزایش دهند و هم ایران را از واردات دام بی نیاز 

کنند، ضرورتی انکارناپذیر است.
یکی از شــرکت های دانش بنیان ایرانی پس از 25 سال تلاش، موفق به بومی سازی 
مجموعــه ای از فناوری ها شــده که امــکان تولید جنین دامی بــه روش IVF )تلقیح 
خارج رحمی( در شرایط آزمایشگاهی را فراهم می کند. این فناوری با استفاده از سونوگرافی 
تخمک گیری از دام های زنده و ارزشمند به لحاظ ژنتیکی، امکان تولید 20 تا 30 جنین از 
یک گاو الیت را در مدت زمانی کوتاه پیش از رسیدن به سن تولیدمثلی، ممکن کرده است.
این جنین ها به رحم گاوهای معمولی و غیرالیت منتقل می شوند؛ در نتیجه بدون 
نیاز به واردات دام، می توان گله ای از گاوهای با ارزش ژنتیکی بالا ایجاد کرد که از نظر 

تولید شیر، تولیدمثل و بهره وری اقتصادی، برتر هستند.
شرکت دانش بنیان »سینا فناوران ماندگار« توانسته است چرخه کامل IVF دامی را 
در کشور بومی سازی کند؛ از تولید جنین های نژادهای برتر گوشتی و شیری گرفته تا 
انتقال موفق آنها به گاوهای گیرنده. این فناوری نرخ موفقیت آبستنی را حتی در دام های 
معمولی به بیش از 60درصد رســانده و با جایگزینی واردات مســتقیم دام، هزینه ها را 
به طور چشمگیری کاهش داده است. همچنین با رعایت کامل پروتکل های دامپزشکی 

بین المللی، زمینه صادرات جنین دامی ایرانی نیز فراهم شده است.
محمدمهدی نادری؛ بنیان گذار این شرکت درباره مسیر شکل گیری فناوری می گوید: 
سال 86 در پژوهشگاهی که فعالیت داشتیم، تصمیم گرفته شد یکی از طرح های کاربردی 
در صنعت دام انتخاب شــود. ما طرح تکثیر گاوهای پربــازده از طریق تولید جنین را 
پیشنهاد دادیم و از آنجا کار را شروع کردیم. پس از تلاش های فراوان، موفق شدیم در 
ســه گاوداری، جنین ها را به صورت رایگان پیاده ســازی کنیم. این گاوداری ها بعدها به 
مشــتریان ما تبدیل شدند و با مشاهده تاثیر گوساله های حاصل از این روش، راندمان 

تولیدشان به طور قابل توجهی افزایش یافت.
وی ادامه داد: امسال در شرکت سینا فناوران ماندگار به ظرفیت اسمی تولید سالانه 
10هزار جنین رسیده ایم و قصد داریم با توجه به پروژه های صادراتی، این ظرفیت را در 

سال های آینده افزایش دهیم.
فرآیند تولید جنین دامی در این شــرکت به این صورت اســت که دام های ممتاز 
ژنتیکــی تحت هورمون تراپــی خفیف قرار می گیرند تا حداکثر تعــداد تخمک از آنها 
اســتخراج شود. تخمک ها در روز برداشــت به آزمایشگاه منتقل شده و طی 24ساعت 
بالغ می شوند. سپس با اسپرم های ممتاز تلقیح شده و پس از 7 روز، جنین هایی که به 
مرحله بلاستوسیســت رسیده اند، شناسایی و منجمد می شوند. این جنین ها در مرحله 
بعدی به فارم ها منتقل و در رحم گاوهای گیرنده و غیرممتاز کاشــته می شوند تا نسل 

جدید دام های پربازده متولد شود.
فناوری IVF در صنعت دامپروری تنها به ارتقای تولیدمثل محدود نمی شــود، بلکه 

گامی اساسی در جهت نسل سازی و افزایش بهره وری در زنجیره دام کشور است.
در سطح جهانی، بازار IVF دامی در سال 2023 بیش از 2میلیارد دلار ارزش داشته 
و پیش بینی می شــود تا ســال 2030 از مرز 3میلیارد دلار عبور کند. آمریکا و برزیل 
ســهم عمده ای از این بازار را در اختیار دارند و ایران نیز با صادرات جنین به آفریقا و 

همکاری های منطقه ای، در حال ورود جدی به این عرصه است.
این دســتاوردها در هم راســتایی کامل با اهداف ســند تحول کشــاورزی، توسعه 
زیســت فناوری و تحقق اقتصاد دانش بنیان قرار دارند. شرکت دانش بنیان سینا فناوران 
ماندگار نیز با پایبندی به اصول اســتاندارد مدیریت کیفیت ISO 9001:2015 در حال 

پیشبرد این مسیر است.
برنامه های تولید جنین در این شرکت دانش بنیان، به صورت روزانه تدوین و به تیم های 
تخصصی مربوطه ارائه می شود. برای نمونه، در روز نخست ورود تخمک ها به آزمایشگاه، 
کیفیت آنها به دقت بررسی می شود؛ روز بعد، در مرحله لقاح )IVF(، وضعیت اسپرم های 
انتخاب شده مورد ارزیابی قرار می گیرد و این روند تا روز هفتم ادامه می یابد؛ زمانی که 
کیفیت نهائی جنین ها سنجیده می شود تا مشخص شود کدام جنین ها قابلیت انجماد 
و نگهداری در  تانک نیتروژن را دارند. این برنامه ریزی های دقیق روزانه در پایان هر روز 

مرور و صحت سنجی می شود.
 این پروژه فناورانه در سه بخش اثرگذار است. نخست، خودکفایی در تولید گوشت 
است؛ برخی نژادهای دو منظوره )گوشتی–شیری( اگر به طور هدفمند تکثیر شوند، در 

آینده حتی می توانیم به صادرکننده گوشت تبدیل شویم.
دوم، خودکفایی در تولید کره است؛ نژادهایی در کشور داریم که درصد چربی شیر 
آنها دو برابر گاوهای معمولی است. بدون نیاز به واردات، می توان این نژادها را توسعه داد.

مزیت ســوم، افزایش بهره وری مصرف آب است. ما به جای افزایش جمعیت دام، بر 
تکثیر دام های برتر تمرکز کرده ایم؛ دام های باکیفیت تر، نیاز کمتری به آب دارند و این 

موضوع برای کشور ما که با کم آبی رو به روست، بسیار حیاتی است.
در دنیا اصلاح نژاد دام با فناوری های نوینی چون هوش مصنوعی و ژنومیکس همراه 
شده است. در هلند، سیستم های غربالگری ژنتیکی گاوها، بازدهی گله ها را پیش بینی 
می کند. در آمریکا، انتقال جنین با ربات های دقیق و بدون دخالت انسان انجام می شود 
و در چین از شبیه سازی )کلونینگ( کنترل شده برای حفظ ژن های برتر استفاده می شود.
حالا در ایران با تکیه بر توان شرکت های دانش بنیان، نسل آینده دام ها در همین جا 

متولد می شوند، نه اینکه از خارج وارد  شوند.
در حال حاضر، روند تولید آزمایشگاهی جنین، پیشرفته ترین فناوری در صنعت اصلاح نژاد 
دام در جهان به شمار می رود. این شرکت دانش بنیان نیز با رعایت استانداردهای بین المللی، 

از این فناوری بهره می برد تا با بالاترین راندمان ممکن، نسل دام های برتر را توسعه دهد.
از دیگر افتخارات این مجموعه، صادرات جنین به عنوان محصول فناورانه و نیز فروش 
دانش فنی این فرآیند به دیگر کشورهاست. این صادرات می تواند سهم قابل توجهی در 
ارزآوری برای کشــور داشته باشد. این موضوع می تواند نماد قدرت فناوری ایران باشد؛ 
اینکه ما قادر باشیم هم به کشورهای آفریقایی و هم به کشوری مانند روسیه، جنین و 

حتی دانش فنی صادر کنیم.
بومی ســازی کامل فناوری IVF دامی در ایران، نشــان می دهد که ظرفیت علمی و 
فناورانه کشور می تواند نه تنها وابستگی به واردات دام مولد را به طور کامل از میان بردارد، 
بلکه با ارتقای بهره وری، کاهش مصرف آب و بهبود شاخص های تولید، یک تحول بنیادین 
در صنعت دامپروری رقم بزند. این دستاورد، امنیت غذایی کشور را تقویت کرده و مسیر 

را برای توسعه صادرات محصولات و دانش فنی ایرانی هموار ساخته است.
بــا ورود ایران به بازار جهانی IVF دامی، فرصتی اســتثنایی برای تثبیت جایگاه 
بین المللی در حوزه زیست فناوری و کشاورزی دانش بنیان ایجاد شده است. استفاده از 
این فناوری در کنار هوش مصنوعی، اصلاح نژاد و مدیریت علمی، می تواند ایران را به 
یکی از بازیگران اصلی تولید گوشت و لبنیات باکیفیت در منطقه و حتی جهان تبدیل 
کند؛ جایگاهی که ثمره سال ها تلاش پژوهشگران و اتکای واقعی به توان بومی است.

#  تغذیه سالم

نیست؛  میوه  یک  فقط  انگور 
یــک داروی طبیعی برای کاهش 
فشار خون، تقویت حافظه، سلامت 
چشم، پیشــگیری از سرطان و 

نجات قلب شما است.
به گــزارش خبرگزاری مهر، انگور 
از منابع پتاســیم محسوب می شود؛ 
بنابرایــن خــوردن آن باعث کاهش 
فشــارخون خواهد شد. از سوی دیگر 
کمبود پتاســیم باعث بــروز اختلال 
حواس و افســردگی در ســنین بالا 
به خصوص  می شــود،  ســالمندی  و 
در افــرادی کــه میوه و ســبزی کم 
مصرف می کنند، عــادت به خوردن 
انگــور می تواند کمک کننده باشــد. 
با خواص  انگــور دارای ترکیب هایی 
آنتی اکسیدانی است که دریافت آنها از 
بروز سرطان هایی که بر اثر آلودگی هوا 
و خوردن فرآورده های گوشتی ممکن 
است به وجود بیاید، پیشگیری می کند.

انگور میوه ای اســت که از هزاران 
ســال قبل زیر کشــت می رفته و در 
دوران کهن، مــورد تمجید و احترام 
بســیاری از تمدن های دوران باستان 
بوده اســت. نهال انگــور؛ به صورت 
خوشه ای روی درختی به نام درخت 
مو رشــد می کند و در مناطق معتدل 
در سراسر جهان از اروپا و آفریقا گرفته 
تا اســترالیا و آمریکا و صد البته ایران 

پرورش داده می شود.
انگــور؛ در کنــار طعم  خاصیت 
بی نظیرش باعث شــده تا به یکی از 
پرطرفدارترین میوه ها در دنیا تبدیل 
شــود. ما در این مقاله قصد داریم تا 
شــما را با تمام خواص انگور؛ و انواع 
گونه های آن آشنا کنیم، پس لطفاً تا 

انتهای این مطلب با ما همراه باشید.
خواص انگور در طب ایرانی

در طب ایرانی بــه خواص انگور، 
به صورت فراوان اشــاره شــده است. 
انگور مزاج گرم و تری دارد و در فصل 
تابستان می تواند به عنوان یک وعده 
غذایی کامل استفاده شود. البته باید 
توجه کرد انگور تازه نفخ زیادی تولید 
می کند. همچنین انگور میوه ای بسیار 
زود هضم است و رطوبت مورد نیاز بدن 
را تأمین می کند. اســتفاده از خواص 
انگور را برای پاکسازی مجاری و عروق 

و ریه توصیه می کنند.
خواص انگور برای کاهش فشار خون

خوردن یک فنجان انگور یا 150 
گــرم از آن، چیــزی در حدود 288 
میلی گرم پتاســیم را به بدن شــما 
می دهد که حــدود 6٪ از نیاز روزانه  

بدن شما به پتاسیم را تأمین می کند؛ 
مصرف کم پتاسیم می تواند به افزایش 
خطر فشــار خون بــالا بینجامد و در 
نتیجه به مشکلات و بیماری های قلبی 

و سکته مغزی منجر شود.
خــوردن انگور باعث می شــود تا 
فرد کمتــر از بیماری های قلبی رنج 
بــرده و عمر طولانی تری نســبت به 
سایرین داشته باشند. وجود پتاسیم 
بالا باعث می شــود تا خاصیت انگور، 
بســیار زیاد باشــد. همچنین انگور 
به خاطر داشــتن مقــدار زیادی از 
ترکیبات مفید برای بدن اســت که 
می تواننــد از بــدن در برابر برخی از 
انواع مشــخص ســرطان محافظت 
کنند. رســوراترول یکی از ترکیبات 
مفید موجود در این میوه اســت که 
تحقیقات زیادی روی آن انجام شده 
و قدرت آن در پیشــگیری و درمان 

ســرطان به خوبی اثبات شده است.
اگرچه ترکیب مواد مفید بی نظیر 
موجود در فواید انگــور؛ در کنار هم 
می توانند باعث خاصیت انگور در درمان 
سرطان باشــند. علاوه بر رسوراترول، 
انگور شامل مقدار خوبی از کوئرستین، 
آنتوسیانین و کاتچین است که همه  
آنها می توانند به ایمن ســازی بدن در 

برابر سرطان کمک کنند.
خواص انگور برای دیابت

هر فنجان انگور 23 گرم قند را در 
خود دارد که به همین خاطر می تواند 
گزینه  خوبی برای افراد مبتلا به دیابت 
باشد؛ این میوه شاخص گلیسمی پایین 
53 را دارد و همین عدد نشان می دهد 
که خــواص انگور، می تواند ســرعت 
خوبی در بــالا بردن میزان قند خون 
داشته باشــد. علاوه بر این، خاصیت 
انگــور می تواند باعث بالا بردن میزان 

قند خون شود.
رسوراترول میزان حساسیت بدن 
به انســولین را افزایــش می دهد که 
به کمک آن بــدن می تواند از گلوکز 
بهتر اســتفاده کند و در نتیجه سطح 

قند خون را کاهش دهد. رسوراترول 
تعداد گیرنده های  همچنین می تواند 
گلوکز در غشای سلول را افزایش دهد 
که می تواند روی سطح قند خون، اثر 
مثبتی داشته باشد. کنترل سطح قند 
خون در طول زمان می تواند خطر ابتلاء 
به دیابــت را کاهش دهد و به همین 
علــت خاصیت انگور؛ در این زمینه از 

اهمیتی حیاتی برخوردار است. 
خواص انگور برای سلامت چشم

حقیقت کمتر شنیده شده درباره  
خواص انگور؛ این اســت که ترکیبات 
گیاهی موجــود در انگور می توانند از 
بافت چشم در برابر بیماری های شایع 
بیماری محافظت کنند. در یک تحقیق 
نشان داده شــد که موش هایی که از 
رژیم غذایی حاوی انگور استفاده کرده 
بودند، به نسبت سایر موش ها، عملکرد 
شبکیه  بهتری داشــتند و به آسیب 

بینایی کمتری دچار شدند.
تحقیقات بسیاری نشان داده اند که 
خواص انگور، به خاطر وجود ترکیبات 
زیادی از آنتی اکسیدان های لوتئین و 
زیگزانتین است و این مواد می توانند به 
محافظت از چشم در برابر آسیب های 
ناشی از نور آبی که از صفحات نمایش 

ساطع می شود کمک کنند.
خواص انگور برای تقویت حافظه

تأثیــر انگــور در پیشــگیری از 
بیماری هــا و تأمین مواد مغذی مورد 
نیاز بدن را بررســی کردیم، اما جالب 
اســت بدانید خوردن انگور؛ می تواند 
فواید بســیاری برای سلامتی مغز و 

تقویت حافظه داشته باشد.
نوشیدن 230 میلی لیتر آب میوه 
انگــور؛ می توانــد ســرعت حافظه و 
خلق و خو را 20 دقیقه پس از مصرف، 
بهبود ببخشــد. همچنین تحقیقاتی 
که بر روی موش ها انجام شــده نشان 
می دهد که دریافت رسوراترول موجود 
در انگــور به مــدت 4 هفته، مهارت 
یادگیری، حافظه و خلق و خو را تقویت 
می کند. علاوه بر آن در بخش هایی از 

مغز موش ها و جریان خون آنها رشد 
و افزایش دیده شد.

خواص انگور برای سلامت قلب
انگور قرمــز به خاطر حجم بالای 
آنتی اکســیدان موجود در آن اســت 
که به سیســتم قلبی و عروق کمک 
می کند. آنتی اکسیدان های موجود در 
انگور قرمز التهاب را کاهش می دهند 
و رگ هــای خونــی را آرام می کنند، 
همچنین درســت به اندازه  آسپرین، 
خون را رقیق کرده و از لخته شــدن 
پلاکت ها جلوگیری می کنند. این مواد 
مغذی معمولاً در پوســت و دانه های 

انگور قرمز وجود دارند.
برای بهبود عملکرد قلب می توانید 
از خواص انگور قرمز اســتفاده کرده و 
آن را در برنامه  غذایی خود جای دهید، 
اما به خاطر داشــته باشید که انگور 
می تواند میــزان قند خون را افزایش 
دهــد به همین جهت مصرف بیش از 

حد آن توصیه نمی شود.
خوردن انگور در حالت ناشتا

یکی از مهم ترین نکات در داشتن 
یک رژیم غذایی سالم، دانستن آداب 
غذا خوردن و خواص هر ماده غذایی 
است. بعضی از میوه ها مانند هندوانه 
یــا انواع آجیل ها می توانند در صورت 
خورده شدن با شکم خالی، به معده و 
بدن کمک کنند، اما برخی از میوه ها 
اگر ناشــتا خورده شــوند، می توانند 
 مضر باشند؛ انگور یکی از این میوه ها 

است.
هیچ وقت انگور را با شــکم خالی 
نخوریــد. مقدار زیاد انگــور می تواند 
باعث افزایش اســید در معده شده و 
به پوشش داخل معده و روده آسیب 
بزند. همچنین خوردن انگور به صورت 
ناشــتا می تواند به ســردرد، التهاب 
معده و حالت تهوع منجر شود. انگور 
به دلیل داشتن اســید سالیسیلیک 
 می تواند تحریک پذیری معده را افزایش 

دهد.
قرار دادن این میوه  خوشــمزه در 
سبد غذایی ما، می تواند به پیشگیری 
از بسیاری بیماری ها کمک کرده و به 
سلامت بدن کمک کند. با این وجود، 
یادآوری این نکته ضروری اســت که 
مصرف بی رویه  هر ماده  غذایی می تواند 
برای سلامت ما خطرآفرین باشد؛ در 
نتیجه بهتر اســت پیش از استفاده از 
رژیم های غذایی خودســاخته، با یک 
پزشک تغذیه مشورت داشته باشیم تا 
با مصرف درست مواد غذایی، سلامتی 

و شادابی را برای خود فراهم کنیم.

خواص شگفت انگیز یک میوه بهشتی
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