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عادت‌هایی که کلیه‌ها را نابود می‌کنند

#  تغذیه

ارتباط غذاهای فوق‌فرآوری‌شده 
با خطر سرطان پروستات

ایران ساخت   #

مشــکلات کلیوی اغلب بدون درد و 
علامت است. پزشکان هشدار می‌دهند که 
برخی عادت‌های روزمره، از مصرف بی‌رویه 
مسکّن‌ها تا بی‌توجهی به قند و فشارخون، 
می‌توانند به‌مرور زمان به این عضو حیاتی 

آسیب بزنند.
به گزارش ایرنا، وبــگاه تایمز آو ایندیا در 
گزارشی آورده است: برخلاف زخم، دندان‌درد 
یا کشیدگی عضله، کاهش عملکرد کلیه معمولاً 
با درد همراه نیســت. همیــن ویژگی، یکی از 
دلایلی است که بیماری کلیوی می‌تواند سال‌ها 

پنهان بماند.
کلیه‌ها چه نقشی در بدن دارند؟

کلیه‌ها دو عضو لوبیایی‌شکل در دو طرف 
ستون فقرات هستند که روزانه حدود ۱۸۰ لیتر 
خون را تصفیه می‌کنند. آن‌ها مواد زائد ناشی 
از سوخت‌وســاز بدن را دفــع می‌کنند، تعادل 
مایعات و مواد معدنی )مانند سدیم و پتاسیم( 
را برقرار می‌کنند و به تنظیم فشارخون کمک 
می‌کنند. با این حال، برخی انتخاب‌های روزمره 
می‌توانند به‌مرور زمان فشــار مضاعفی بر این 

سامانه وارد کنند.
دکتر اورمیلا آناند، مشــاور ارشد و رئیس 
بخــش نفرولــوژی )بیماری‌هــای کلیه( در 
بیمارستان آمریتا، توضیح داد: درد یک علامت 
هشداردهنده رایج در بیماری کلیوی نیست و 

همین موضوع آن را خطرناک می‌کند.
در ادامه، شــش عادت روزمره را بررســی 

می‌کنیم که باید به آن‌ها توجه بیشتری کرد.
۱. مصرف خودسرانه و مکرر مسکّن‌ها
سردرد، کمردرد یا درد مفاصل ممکن است 
مصرف یک مسکّن را به ساده‌ترین راه‌حل تبدیل 
کند؛ اما مصرف مکرر یا نادرست برخی مسکّن‌ها 

می‌تواند به کلیه‌ها آسیب بزند.

داروهای ضدالتهاب غیراستروئیدی مانند 
ایبوپروفن و ناپروکسن می‌توانند جریان خون 
کلیه‌ها را کاهش دهند و در برخی شرایط، باعث 
آسیب حاد کلیوی شوند. مصرف طولانی‌مدت 

آن‌ها نیز به آسیب کلیوی کمک می‌کند.
این خطر زمانی بیشــتر می‌شــود که این 
داروها در هنگام کم‌آبی بدن یا در بیماری‌هایی 
که با استفراغ یا اسهال همراه هستند، مصرف 
شوند. افرادی که فشارخون بالا، دیابت، بیماری 
قلبی یا مشــکلات کلیوی دارند، باید احتیاط 

بیشتری کنند. دکتر آناند تأکید کرد: مسکّن‌ها 
دارو هســتند و باید با آگاهی و زیر نظر پزشک 
مصرف شوند، نه اینکه مانند یک عادت روزمره 

و بی‌رویه به آن‌ها تکیه کنیم.
۲. نمک پنهان؛ قاتل خاموش

بسیاری از مردم نمک را فقط با نمک‌دان 
روی ســفره مرتبط می‌دانند، امــا مقدار زیاد 
ســدیم در غذاهایی مانند ترشــی‌ها، سس‌ها، 
نودل‌های فــوری، تنقلات بسته‌بندی‌شــده، 
غذاهای فرآوری‌شده و غذاهای رستورانی پنهان 
است. این غذاها ممکن است حتی طعمِ زیادی 

شور نداشته باشــند. سدیم بیش از حد باعث 
احتباس مایعات )نگهداری آب اضافی در بدن( و 
افزایش فشارخون می‌شود. فشارخون بالا به‌طور 
مداوم می‌تواند به رگ‌های خونی و ساختارهای 

تصفیه‌کننده داخل کلیه‌ها آسیب بزند.
۳. غذاهای فوق‌فرآوری‌شده؛ خطری 

پنهان
تفاوت زیادی بین مصرف گاه‌به‌گاه غذاهای 
بسته‌بندی‌شده و تبدیل آن‌ها به بخش اصلی 
رژیم غذایی روزانه وجود دارد. این غذاها معمولاً 

سرشار از سدیم، کربوهیدرات‌های تصفیه‌شده، 
کالری و چربی‌های ناسالم هستند.

به‌مرور زمان، رژیــم غذایی مبتنی‌بر این 
محصولات می‌تواند بــه افزایش وزن، مقاومت 
به انســولین )کاهش توانایــی بدن در کنترل 
قندخون( و فشارخون بالا منجر شود که همگی 

خطر کلیوی را افزایش می‌دهند.
جایگزین‌کــردن برخی از ایــن غذاها با 
ســبزیجات، میوه‌ها، حبوبــات، غلات کامل و 
سایر غذاهای کمتر فرآوری‌شده، می‌تواند رژیم 

غذایی را بهبود بخشد.

۴. آبرسانی به بدن؛ نه کم، نه زیاد
توصیه آب بیشتری بنوشید یک توصیه رایج 
سلامتی است. اما سلامت کلیه‌ها بر اساس این 

اصل نیست که هرچه بیشتر، بهتر است. 
کم‌آبی شدید می‌تواند به کلیه‌ها فشار وارد 
کند، به‌ویژه در هوای گرم، ورزش ســنگین یا 
بیماری؛ از سوی دیگر، نوشیدن چند لیتر آب 
در روز بــدون دلیل پزشــکی، نه‌تنها ضرورتی 
ندارد، بلکه ثابت نشــده اســت که به سلامت 
کلیه‌ها کمک می‌کند. بهترین روش، تعادل در 

مصرف مایعات است.
۵. سیگار؛ خطری برای کلیه‌ها

ســیگار معمولاً در ارتباط با سرطان ریه، 
مشکلات تنفســی و بیماری‌های قلبی مطرح 
می‌شــود، اما کلیه‌ها نیز به‌دلیل وابستگی به 
شبکه سالم رگ‌های خونی، آسیب‌پذیر هستند. 
ســیگار می‌تواند ســامت عروق را تخریب و 

بیماری کلیوی موجود را بدتر کند.
۶. بی‌توجهی به معاینه دوره‌ای

بســیاری از افراد فقط زمانی به پزشــک 
مراجعه می‌کنند که احساس ناراحتی می‌کنند. 
اما بیماری کلیوی می‌تواند بدون علائم واضح، 
به‌ویژه در مراحل اولیه، پیشرفت کند. دیابت و 
فشارخون بالا از شایع‌ترین علل بیماری مزمن 
کلیوی هستند. به همین دلیل، بررسی منظم 
فشارخون، قندخون و عملکرد کلیه، به‌ویژه برای 

افراد در معرض خطر، ضروری است.
همه‌چیز در تعادل است

ســامت کلیه‌ها در گرو تعادل در عادات 
روزانه اســت؛ نه مصرف بی‌رویه مســکّن، نه 
افراط در نمک، نه سیگار و نه غفلت از معاینات 
دوره‌ای. با آگاهی و اصلاح این عادت‌ها، می‌توان 
از کلیه‌هــا محافظت کرد و ســامت آن‌ها را 

حفظ نمود.

آموزش ابراز وجود، کلید غلبه 
نوجوانان قربانی قلدری بر آسیب‌ها 

 مغز با تک‌تک نفس‌های ما 
ارتباطی شگفت‌انگیز دارد!

#   سبک زندگی

محققان در پژوهشی جدید به بررسی این موضوع پرداخته‌اند که آیا آموزش ابراز وجود 
می‌تواند به نوجوانان قربانی قلدری کمک کند تا با فشــارهای روانی، احساسات دشوار و 

آسیب‌های عاطفی ناشی از این تجربه بهتر کنار بیایند.
به گزارش ایســنا، قلدری در سال‌های نوجوانی فقط یک درگیری ساده میان همسالان نیست، 
بلکه از نگاه متخصصان، مســئله‌ای جدی در حوزه ســامت عمومی به شمار می‌رود. شواهد نشان 
می‌دهند بیش از ۱۰ درصد کودکان و نوجوانان در جهان قربانی قلدری می‌شوند و این تجربه می‌تواند 
بر زندگی روزمره، روابط اجتماعی و مسیر رشد آنان اثر بگذارد. نوجوانی که قربانی قلدری می‌شود، 
ممکن است بیشتر از دیگران از مدرسه دوری کند، شبکه دوستی محدودتری داشته باشد، احساس 
تنهائی بیشــتری را تجربه کند و حتی در روابط خانوادگی نیز دچار مشکل شود. این پیامدها فقط 
کوتاه‌مدت نیستند و می‌توانند آثار ماندگاری بر وضعیت هیجانی و اجتماعی فرد بگذارند. به همین 

دلیل، توجه به نیازهای روانی این نوجوانان و یافتن راه‌های کمک‌رسانی موثر، اهمیت زیادی دارد.
تجربه قلدری با مشــکلات روانی مهمی همراه است. از جمله این مشکلات می‌توان به افزایش 
علائم افسردگی اشاره کرد؛ به طوری که برخی بررسی‌ها نشان داده‌اند کودکان و نوجوانانی که قربانی 
قلدری می‌شــوند، بیش از دیگر همســالان خود در معرض نشانه‌های افسردگی قرار دارند. در کنار 
افســردگی، دو مشکل دیگر نیز‌گریبان این افراد را می‌گیرد؛ »تحمل پریشانی« و »خودگسستگی«. 
تحمل پریشانی به زبان ساده یعنی توانایی فرد برای تحمل احساسات منفی، ناراحتی و فشار روانی 
بدون آنکه به رفتارهای ناسازگارانه پناه ببرد. خودگسستگی نیز حالتی است که فرد تا حدی از افکار، 
احساسات یا حس درونی خود فاصله می‌گیرد؛ نوعی قطع ارتباط روانی که ممکن است در واکنش 
به فشــارهای شدید شــکل بگیرد. از آنجا که این وضعیت‌ها می‌توانند به مشکلات عمیق‌تر روانی و 

اجتماعی منجر شوند، بررسی راه‌های کاهش آن‌ها ضروری است.
آمنه رشیدی، محقق روان‌شناسی بالینی در گروه روان‌شناسی واحد شیراز دانشگاه آزاد اسلامی، 
با همکاری دانشــگاه علوم پزشکی شیراز، در همین زمینه پژوهشی انجام داده است. این مطالعه به 
طور مشــخص بر این موضوع تمرکز داشــته که آیا آموزش مهارت ابراز وجود می‌تواند در نوجوانان 
قربانی قلدری، نشــانه‌های افســردگی را کمتر کند، تحمل آن‌ها را در برابر فشارهای روانی افزایش 
دهد و از شــدت خودگسســتگی بکاهد. ابراز وجود در این‌جا به معنای پرخاشگری نیست، بلکه به 
توانایی بیان روشن، محترمانه و مستقیم احساسات، خواسته‌ها، نیازها و مرزهای شخصی اشاره دارد؛ 
مهارتی که می‌تواند در روابط اجتماعی ســالم و دفاع از حقوق فردی نقش مهمی داشــته باشد. در 
این پژوهش، ۵۰ پسر قربانی قلدری تشکیل می‌دادند که به مراکز روان‌شناسی شیراز مراجعه کرده 
بودند، مشارکت داشتند. این افراد به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل قرار گرفتند. برای 
سنجش وضعیت افراد از چند پرسشنامه استاندارد استفاده شد؛ از جمله ابزارهایی برای ارزیابی قربانی 
قلدری، افسردگی، تحمل پریشانی و خودگسستگی. در پایان نیز داده‌ها با یک روش آماری تخصصی 

تحلیل شد تا مشخص شود تغییرات مشاهده‌شده تا چه اندازه معنادار بوده است.
یافته‌های پژوهش نشــان دادند نوجوانانی که آموزش ابراز وجود را دریافت کردند، در مقایســه 
با گروهی که این آموزش را نگرفتند، وضعیت متفاوت و بهتری در ســه شاخص اصلی مورد بررسی 
نشان دادند. نتایج به طور مشخص حاکی از آن بود که آموزش ابراز وجود با کاهش علائم افسردگی، 
افزایش تحمل پریشانی و کاهش خودگسستگی همراه بوده است. پژوهشگران بر این اساس نتیجه 
گرفته‌اند که چنین آموزشــی می‌تواند به بهبود سلامت روان نوجوانان قربانی قلدری کمک کند. به 
عبارت دیگر، وقتی نوجوان یاد می‌گیرد احساســات و نیازهای خود را روشــن‌تر و محترمانه‌تر بیان 
کند، احتمال دارد کمتر دچار درماندگی، انفعال و فاصله گرفتن از خود شــود و در برابر فشــارهای 
روانی نیز مقاوم‌تر عمل کند. اهمیت این یافته‌ها که در »نشــریه رویش روان‌شناســی« وابســته به 
انجمن روان‌شناســی بالینی کودک و نوجوان منتشر شــده‌اند، در آن است که آموزش ابراز وجود، 
برخلاف برخی مداخلات پیچیده، بر یک مهارت قابل یادگیری تکیه دارد. به گفته محققان، تقویت 
این مهارت می‌تواند به نوجوان کمک کند چالش‌های بین‌فردی را بهتر مدیریت کند، مرزهای خود 
را روشــن‌تر مشخص کند و در موقعیت‌های دشــوار، به جای سکوت یا اجتناب، پاسخ سازنده‌تری 
بدهد. این روند می‌تواند احساس ناتوانی و سرخوردگی را کمتر کند؛ دو عاملی که اغلب با افسردگی 
در ارتباط هســتند. همچنین وقتی فرد در روابط خود احســاس کارآمدی بیشتری می‌کند، اعتماد 
به نفس و عزت نفس او نیز ممکن اســت بهتر شــود. از سوی دیگر، این آموزش می‌تواند در کاهش 
خودگسســتگی نیز نقش داشته باشــد، زیرا فرد را تشویق می‌کند دوباره با احساسات، خواسته‌ها و 
هویت شــخصی خود ارتباط بگیرد. بنا بر نظر مجریان این تحقیق، تمرین‌هایی مانند ایفای نقش و 
حل مسئله می‌توانند به شرکت‌کنندگان کمک کنند احساسات واقعی خود را بهتر بشناسند و آن‌ها 
را بدون ترس یا احساس گناه بیان کنند و استفاده از آموزش ابراز وجود در مدارس و مراکز درمانی 

می‌تواند به عنوان یک مداخله روانی- آموزشی مفید مورد توجه قرار گیرد.

دانشمندان در پژوهشی جدید دریافته‌اند که مغز انسان، برخلاف باورهای 
پیشین، تنفس را تنها به‌صورت یک ریتم تکراری و یکنواخت پردازش نمی‌کند، 
بلکه میان ویژگی‌های حرکتی و زمانی هر بار نفس کشیدن با فعالیت بخش‌های 

فکری، هیجانی و حافظه ارتباطی بسیار نزدیک و مستقیم وجود دارد.
به گزارش ایســنا، نفس کشیدن یکی از خودکارترین، اساسی‌ترین و ضروری‌ترین 
ریتم‌های فیزیولوژیک بدن است. با این وجود، یکی از پرسش‌های اساسی در حوزه علوم 
شــناختی و بررسی رفتار انسان همواره این بوده است که این عمل به‌ظاهر ناخودآگاه 
چگونه با فرایندهای پیچیده پردازش تفکر، ادراک و احساسات تعامل می‌کند. در گذشته 
بیشتر مطالعات بر سنجش‌های ساده‌ای مانند شمارش تعداد نفس‌ها در دقیقه متمرکز 
بودند، اما الگوهای واقعی تنفس بسیار متنوع و متغیر هستند. افراد ممکن است برای 
چند ثانیه نفس خود را حبس کنند، یک دم بســیار عمیق فرو دهند یا بازدمی آرام و 
کوتاه داشــته باشند. شناخت دقیق چگونگی دریافت این تغییرات ظریف توسط مغز، 

ضرورت اصلی انجام این تحقیق را شکل می‌دهد.
علاوه بر این، ضرورت مطالعه روی تنفس از پیشــینه‌های کاربردی آن سرچشمه 
می‌گیرد. از گذشــته مشخص شده بود که زمان‌بندی نفس کشیدن روی کارکردهای 
مغزی اثرگذار اســت، به‌طوری که افراد هنگام دریافت اطلاعات در مرحله دم، عملکرد 
اندکی بهتر در به‌یادســپاری نشان می‌دهند. همچنین استفاده از تکنیک‌های کنترل 
تنفس یکی از روش‌های مؤثر برای ایجاد آرامش و مهار علائم در افراد مبتلا به اختلال 
اســترس پس از سانحه به شــمار می‌رود. بنابراین، دستیابی به یک چارچوب دقیق و 
علمی برای درک ارتباط متقابل میان هر سیکل تنفسی و سیگنال‌های الکتریکی مغز، 

ضرورتی دوچندان برای پژوهشگران داشته است.

در همین راســتا، گروهی از پژوهشــگران دپارتمان علوم شناختی دانشکده علوم 
اجتماعی دانشگاه کالیفرنیا سن‌دیگو با همراهی دانشگاه آیووا آمریکا، پژوهشی را برای 
بررسی جزئیات این پیوند عمیق میان ویژگی‌های اختصاصی هر تنفس و امواج الکتریکی 

مغز به انجام رساندند.
در خصــوص روش کار، محققان هر بار تنفس را به‌شــکل یــک الگوی موج‌گونه 
مدل‌ســازی کردند که اوج و فرودهای آن متناظــر با تغییرات جریان هوا در طول دم 
و بازدم بود. ســپس آن‌ها به تحلیل داده‌های مغزی ثبت‌شده به شیوه تهاجمی، یعنی 
الکترودگذاری مستقیم داخل جمجمه، در ۱۶ بیمار پرداختند که برای نظارت‌های بالینی 
صرع مقاوم به درمان بســتری بودند. در ادامه، نوسانات امواج الکتریکی مغز را به‌شکل 
هم‌زمان با شــاخص‌های تنفســی هر فرد، از جمله جریان هوای بینی و حرکات قفسه 
ســینه و شکم، مورد سنجش و مقایسه دقیق قرار دادند تا هر تغییر ظریف در حجم و 

زمان‌بندی نفس‌ها را ارزیابی کنند.
یافته‌های این پژوهش آشکار کرد که مغز انسان تفاوت‌ها و نوسانات بسیار ریز را از 
یک نفس به نفس بعدی ردیابی می‌کند. یک دم طولانی‌تر، یک بازدم آرام‌تر یا تغییر در 
شدت جریان هوا، همگی بازتاب‌های متناظری در الگوهای امواج عصبی ایجاد می‌کنند 
و این اثرگذاری به‌ویژه در بخش‌هایی از مغز که درگیر فرایندهای شناختی، هیجانات و 
حافظه هستند رخ می‌دهد. این نتیجه ثابت می‌کند که پیوند عصبی و تنفسی به‌مراتب 

دقیق‌تر، غنی‌تر و پیچیده‌تر از معیارهای سنتی مانند تعداد تنفس است.
در نتیجه‌گیری این مطالعه، پژوهشــگران نشان دادند که تنفس صرفاً یک عدد یا 
ریتم یکنواخت نیست، بلکه هر بار دم و بازدم حامل حجم قابل‌توجهی از اطلاعات است 
که مغز آن‌ها را با دقتی شــگفت‌انگیز دنبال می‌کند. کشف این رابطه بسیار تنگاتنگ 
میان شــکل امواج تنفسی و شکل امواج مغزی، یک چارچوب علمی تازه را در اختیار 
جامعه علمی قرار می‌دهد و نگرش پیشین درباره ریتم‌های تنفسی را بازتعریف می‌کند. 
این نتایج اهمیت ویژه‌ای در زمینه پزشکی و درک پدیده‌های ناشناخته مرگ ناگهانی 
دارند؛ به‌عنوان مثال می‌توانند به دانشمندان کمک کنند پدیده‌هایی نظیر مرگ ناگهانی 
و غیرمنتظره در صرع و سندرم مرگ ناگهانی نوزاد را بهتر بفهمند و در آینده بررسی 
کنند که آیا تغییرات در شکل تنفس و برهم‌خوردن این ارتباط عصبی می‌تواند به‌منزله 

یک علامت هشداردهنده پیش از توقف کامل تنفس باشد یا خیر.
البته محققان تأکید دارند این مطالعه هنوز روشــی برای پیش‌بینی این اختلالات 
ارائه نداده و تنها چارچوبی برای مطالعات آینده است. از سویی دیگر، با توجه به اینکه 
داده‌های این کار از ثبت‌های تهاجمی در بیماران مبتلا به صرع به دســت آمده، لازم 
است این یافته‌ها با روش‌های غیرتهاجمی و در جمعیت‌های گسترده‌تر نیز ارزیابی شوند.

این نتایج جالب‌توجه پژوهشی در نشریه علمی »Journal of Neuroscience« )ژورنال 
علوم اعصاب( به انتشار رسیده‌اند که نشریه تخصصی حوزه عصب‌پژوهی محسوب می‌شود.

رئیس هیئت امنای صرفه‌جویی ارزی در معالجه بیماران از تأمین و ورود سامانه‌های 
پیشرفته کاشت فعال هدایت استخوانی خبر داد و گفت: این فناوری نوین امکان درمان 

و توان‌بخشی شنوایی گروهی از کودکان و بزرگسالان را فراهم می‌کند.
به گزارش وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی، سیدحسین صفوی با اعلام این خبر 
اظهار داشت: برخی بیماران با وجود برخورداری از حلزون شنوایی سالم یا نسبتا سالم، به‌دلیل 
مشــکلات مادرزادی یا اکتســابی گوش خارجی و میانی، نمی‌توانند صدا را به‌درستی دریافت 
کنند، ســمعک‌های معمولی نیز در تعدادی از این بیماران اثربخشــی کافی ندارند یا به‌دلیل 

شرایط گوش قابل‌استفاده نیستند.
وی افزود: سامانه‌های کاشت فعال هدایت استخوانی می‌توانند برای گروهی از بیماران دارای 
ناهنجاری مادرزادی لاله یا مجرای گوش، بسته‌بودن مجرای گوش، عفونت‌ها و ترشحات مزمن، 
آسیب‌های گوش میانی، کم‌شنوایی انتقالی یا مختلط و همچنین برخی مبتلایان به ناشنوایی 

یک‌طرفه مورد استفاده قرار گیرند.
رئیس هیئت امنای صرفه‌جویی ارزی درباره نحوه عملکرد این فناوری توضیح داد: بخش 
اصلی ســامانه با جراحی در زیر پوســت قرار می‌گیرد و پردازشگر خارجی، صداهای محیط را 
دریافت می‌کند. سپس ارتعاشات صوتی از طریق استخوان جمجمه مستقیماً به حلزون گوش 
منتقل می‌شــود. به این ترتیب، مسیر آســیب‌دیده گوش خارجی یا میانی دور زده می‌شود و 

بیمار می‌تواند صدا را بهتر دریافت و درک کند.
صفوی درباره معالجه بیماران ادامه داد: براســاس برآوردهــای موجود، حدود ۱۰ درصد 
افراد دارای کم‌شنوایی با انواع انتقالی یا مختلط کم‌شنوایی مواجه‌اند؛ بااین‌حال، تنها بخشی از 
آنان کاندیدای این نوع کاشــت هستند. انتخاب بیمار باید پس از انجام آزمایش‌های شنوایی، 

تصویربرداری و ارزیابی مشترک متخصص گوش، حلق و بینی و شنوایی‌شناس انجام شود.
وی فراهم‌شدن این درمان در داخل کشور را گامی مهم در تکمیل زنجیره خدمات شنوایی 
دانســت و گفت: تاکنون دسترسی بخشی از بیماران واجد شرایط به این فناوری محدود بود و 
برخی خانواده‌ها برای دریافت آن ناچار به مراجعه به خارج از کشور بودند. تأمین این سامانه‌ها، 
علاوه‌بر کاهش هزینه‌ها و دشواری‌های سفر، امکان انجام جراحی، تنظیم دستگاه، توان‌بخشی 

و پیگیری‌های پس از درمان را در داخل کشور فراهم می‌کند.
رئیس هیئت امنای صرفه‌جویی ارزی با اشاره به اهمیت تشخیص و درمان بموقع در کودکان 
اظهار داشت: تأثیر این درمان تنها به بهتر شنیدن محدود نمی‌شود؛ دسترسی بموقع به خدمات 
شنوایی می‌تواند بر رشد گفتار و زبان، یادگیری، عملکرد تحصیلی و ارتباطات اجتماعی کودکان 
اثر مســتقیم داشته باشد. در بزرگسالان نیز بهبود شنوایی می‌تواند به افزایش استقلال، حفظ 

فعالیت‌های شغلی و ارتقای کیفیت زندگی کمک کند.
صفوی تأکید کرد: این فناوری جایگزین کاشــت حلزون برای همه بیماران نیســت، بلکه 
حلقه‌ای تکمیلی در درمان افرادی اســت که از سمعک‌های متعارف بهره کافی نمی‌برند و در 
عین‌ حال کاندیدای معمول کاشت حلزون نیز نیستند. ورود این فناوری به کشور، گزینه‌های 
درمانی متخصصان و بیماران را توســعه داده و امکان ارائه درمان متناســب با شرایط هر بیمار 

را فراهم می‌کند.

پایان تب اولیه فناوری‌های نوین و آغاز 
مرحله عادی‌سازی، نشانه‌ای مثبت از بلوغ 
ابزارها و اتکای دوباره به قضاوت، درایت و 

شهود انسانی است.
به گزارش خبرگزاری فارس، با وجود اینکه 
انتظار می‌رود همه افراد همچنان استفاده زیادی 
از هوش مصنوعی داشته باشند، به نظر می‌رسد 
وقت آن رســیده باشــد که دیگر مثل گذشته 

درباره‌اش صحبت نشود.
نه به ایــن خاطر که خســتگی از هوش 
مصنوعی ایجاد شده است )هرچند شاید برخی 
افراد واقعاً خسته شده باشند که کاملًا طبیعی 
است(، بلکه به این دلیل که زمان عادی‌سازی 
تجربه اســتفاده از هوش مصنوعی فرا رسیده 
است. عادی‌ســازی اتفاق بدی نیست؛ معمولاً 
وقتی انســان به ابزاری با خیــال راحت تکیه 

می‌کند، همین روند طی می‌شود.
افــراد دیگر زندگی خود را حول محور آن 
ابزار نمی‌ســازند، بلکه آن ابزار صرفاً به بخشی 
از زندگی تبدیل می‌شود. یک کاربر دیگر برای 
بررســی یک موضوع، مکث نمی‌کند تا درباره 
اســتفاده از هوش مصنوعی فکر کند؛ فقط آن 
را در مرورگر باز می‌کند، یا از طریق افزونه‌ها و 
ابزارهایی که روزمره با آن‌ها کار می‌کند به آن 

دسترسی دارد.
 هدفمند شدن الگوی مصرف 

جایگزین پرسش‌های کلی می‌شود
نکته مثبت اینجاســت که افــراد کم‌کم 
استفاده کمتر و هدفمندتری از هوش مصنوعی 

خواهند داشت، نه بیشتر.
به جای اینکه یک سؤال کلی و باز پرسیده 
شــود و ۲۰ ایده دریافت گردد که از هیچ‌کدام 
اســتفاده نخواهد شــد )و چند تای آن‌ها هم 
اصلًا درست فهمیده نمی‌شود(، می‌توان از آن 
برای بهبود ۱۰ درصد پایانیِ ایده‌های شخصی 
اســتفاده کرد. در روزهای نخســت یادگیری 
دستوردهی، آن مدل ســؤال پرسیدن جذاب 

بود؛ اما به مرور خسته‌کننده می‌شود.
کاربــران محتــوای آبکــی و بی‌کیفیت 

تولیدشده توسط هوش مصنوعی را نمی‌خواهند، 
بلکه پاسخ‌های دست‌چین‌شده‌ای را می‌خواهند 
که بر اساس آموزش‌ها و چارچوب‌های فکری 

خودشان ساخته شده باشد.
استفاده از هوش مصنوعی برای تقویت نقاط 
قوت، حســی عجیب و ساختارشکنانه نخواهد 

داشت؛ و این اصلًا چیز بدی نیست.
 تبعیت از قضاوت انسان 

نشانه پیشرفت الگوریتم‌ها است
دلیل اینکه این »خســته‌کننده شــدن« 
می‌تواند نشــانه‌ای از پیشرفت باشد این است: 
حالا هوش مصنوعی از تشخیص و قضاوت انسان 
پیــروی می‌کند و گزینه‌هایش به ایده‌هایی در 
چارچوب تجربه و تخصص واقعی کاربر محدود 
می‌شود. کسانی که اوایل همه‌گیر شدن اینترنت 
را به یاد می‌آورند، شاید خاطرتان باشد که همه 

می‌خواستند فقط در وب »وب‌گردی« کنند.
اما حالا افراد دیگر توانایی‌های کلی این ابزار 
را زیر سؤال نمی‌برند، بلکه آن را طوری شکل 
می‌دهند که به کارشان بیاید و خروجی مفیدی 
بدهد. در محیط‌های کاری، حالت ایده‌آل این 
است که هر عضو تیم به سهم خودش در حال 

طی کردن همین مسیر رشد باشد.
 طی شدن مسیر مشابه

 تمام فناوری‌های قبلی تاریخ
این اتفــاق خیلی هم عجیــب و غریب 

نیســت؛ تمام فناوری‌ها در نهایت به همین 
استاندارد و ثبات رسیده‌اند.

را  ماشین‌حســاب‌ها جای تفکر ریاضی 
نگرفتنــد، بلکه فقط آن را تســهیل کردند. 
ایمیل یک ابزار انقلابی بود، تا اینکه اسپم‌ها 
باعث شــدند در اســتفاده از آن تجدیدنظر 
شود. نرم‌افزار زوم خیلی جذاب بود، تا اینکه 
برای بیش از یک ســال تنها راه ارتباطی شد. 
هیچ‌کدام از این‌ها بد نیســتند؛ فقط از حالت 
افراطی خارج شــده و به یک ابزار کاربردی و 

محدود تبدیل شدند.
با این حال، اگرچه عادی‌سازی کاملًا رایج 
و تقریباً اجتناب‌ناپذیر اســت، اما سرعتی که 
افراد با آن اســتفاده از این ابزارها را مدیریت 

می‌کنند، یک انتخاب است.
 پرهیز از افراط 

و تمرکز بر ظرافت کاربردی ابزارها
تا به حال، بیشتر افراد حداقل یک بار تاوان 
یک پاسخ اشتباه هوش مصنوعی را داده‌اند یا 
از پاسخ‌های بی‌کیفیتی که دیگران گرفته‌اند 
کلافه شــده‌اند. اما قصد کنار گذاشتن هوش 
مصنوعی وجود ندارد و در واقع استفاده از آن 

بیشتر هم خواهد شد.
در این میان، کسانی که از هوش مصنوعی 
بــرای تقویت قضاوت و درک درســت خود 
اســتفاده می‌کنند، احتمــالاً از بقیه جلوتر 

خواهند افتــاد. همان‌طور که در گذشــته، 
کســانی که یاد گرفتند از ایمیل درست و به 
اندازه استفاده کنند تا ارتباط موثرتری داشته 
باشند بیشتر خوانده می‌شدند؛ یا کسانی که 
به اندازه‌ای به نرم‌افزارهای مدل‌ســازی تکیه 
کردند که متقاعدکننده باشد اما گیج‌کننده 
نشود، آمار و ارقامشــان بیشتر مورد اعتماد 

قرار می‌گرفت.
مســئله همیشه »بیشــترین استفاده« 
نیست، بلکه استفاده با دقت و ظرافتی است 

که نوآوری واقعی را نشان می‌دهد.
 لزوم حفظ قضاوت انسانی 

در برابر داده‌های خام
هــوش مصنوعی داده‌های بیشــتری به 
انسان می‌دهد، اما هنوز حکمت و درایت او را 

بیشتر نکرده است.
یادگیری اســتفاده از هــوش مصنوعی 
بــرای جزئی‌تر کردن درک عمومی یا تحلیل 
تصمیم‌هــای ســخت، می‌تواند بــه بهبود 
ورودی‌های تفکر و قضاوت انسان کمک کند. 
اما بیشترین کمک آن زمانی است که در همان 
سمتِ »خسته‌کننده« و داده‌محورِ ماجرا نگه 

داشته شود.
فعلًا نباید عجله کــرد و آن را جایگزین 
پیچیده‌ترین ابعاد قضاوت انسانی نمود: یعنی 
تجربــه و حکمتی که همراه بــا آن می‌آید، 
شهود و درک شهودی انسان که می‌گوید چه 
زمانی باید فارغ از ظواهر عمیق‌تر نگاه کرد، و 
حساسیت و همدلی برای درک پیامدهایی که 

باید در کنار اهداف سنجیده شوند.
 پذیرش اشتباهات انسانی 

شالوده اصالت عملکرد است
مدیریت این مســئولیت‌ها همیشــه بار 
سنگینی بوده است؛ اما معنادار بودنش به این 
است که انسان‌ها همچنان مرتکب اشتباهاتی 
در حد و اندازه خود خواهند شد؛ اشتباهاتی که 
)غالباً( نحوه مدیریت آن‌ها شناخته‌شده است. 
و این، احتمالا همان جنس از »خسته‌کننده 

بودن« است که برای همه مناسب است.

چرا وقت آن رسیده که هیجان هوش مصنوعی تمام شود؟
# سلامت روان

یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که غذاهای فوق‌فرآوری‌شده ممکن است 
با خطر بالاتر سرطان پروستات مرتبط باشند.

به گزارش خبرگزاری مهر به نقل از هلث دی نیوز، محققان گزارش دادند مردانی 
که بیشــترین غذاهای فوق‌فرآوری‌شــده را مصرف می‌کردند، در مقایسه با افرادی که 
کمتر از این مواد غذایی می‌خوردند، ۳۴ درصد بیشتر در معرض خطر ابتلا به سرطان 

پروستات بودند.
دکتر »چارلز هنکنز«، محقق ارشد و پروفسور پزشکی در دانشگاه آتلانتیک فلوریدا، 
گفت: در میان مردان بالغ، کسانی که مقادیر بالاتری از غذاهای فوق‌فرآوری‌شده مصرف 

می‌کنند، به‌طور قابل‌توجهی خطر ابتلا به سرطان پروستات در آن‌ها افزایش می‌یابد.
هنکنز در بیانیه‌ای گفت: این یافته‌ها نشــان می‌دهد که غذاهای فوق‌فرآوری‌شده 
اثرات نامطلوبی بر ســامتی دارند و بر نیاز به مطالعات مشاهده‌ای در مقیاس بزرگ و 

آزمایش‌های تصادفی‌سازی‌شده برای آزمایش کافی این فرضیه تأکید می‌کنند.
غذاهای فوق‌فرآوری‌شده معمولاً حاوی طیف گسترده‌ای از افزودنی‌ها هستند تا آن‌ها 
را خوشمزه‌تر، جذاب‌تر و ماندگارتر کنند، از جمله رنگ‌ها، امولسیفایرها، طعم‌دهنده‌ها 

و تثبیت‌کننده‌ها. به گفته محققان، همچنین ارزش غذایی آن‌ها کاهش یافته است.
به‌عنوان مثال می‌توان به محصولات پخته‌شــده و تنقلات بسته‌بندی‌شده، غلات 
شــیرین، محصولات آماده برای خوردن و گوشــت‌های فرآوری‌شده، مانند هات‌داگ 

اشاره کرد.
بــه گفته محققان، مطالعات قبلی غذاهای فوق‌فرآوری‌شــده را با خطر اضافه‌وزن، 

دیابت، التهاب، بیماری قلبی و مرگ زودرس مرتبط دانسته‌اند.
برای مطالعه جدید، محققان داده‌های بیش از هفده هزار مرد ۱۸ ســاله و بالاتر را 
که در یک نظرسنجی ملی سلامت و تغذیه بین سال‌های ۲۰۰۳ و ۲۰۲۳ شرکت کرده 

بودند، تجزیه و تحلیل کردند.
محققان از ردیابی ۲۴ ســاعته رژیم بــرای اولین بار تخمین تعداد کالری روزانه از 
غذاهای فوق‌فرآوری‌شده اســتفاده کردند. سپس، آن‌ها مردان را تحت نظر گرفتند تا 

ببینند آیا آن‌ها به سرطان پروستات مبتلا شده‌اند یا خیر.
این مطالعه نشــان داد مردانی که بیشترین مواد غذایی فوق‌فرآوری‌شده را مصرف 

می‌کنند، ۲۴ تا ۳۴ درصد بیشتر در معرض خطر ابتلا به سرطان پروستات هستند.

 درمان برخی بیماران کم‌شنوا 
با فناوری پیشرفته هدایت استخوانی

# فناوری‌های نوین

#  رباتیک

المپیک ربات‌های انسان‌نما در پکن
مهر- دومین دوره بازی‌های جهانی ربات‌های انسان‌نما در پکن برگزار شد و بیش از دو هزار ربات از ۱۶ کشور در رشته‌های مختلف ورزشی و مهارتی با یکدیگر به رقابت پرداختند. 


