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عفونت هایی که منجر به ناشنوایی می شوند
رئیس انجمن گوش، حلق و بینی ایران با اشــاره به اینکه بروز اختلال در حلزون شنوایی 

علت های مختلفی دارد، گفت: تاخیر در روند درمان فرد را دچار ناشنوایی می کند.
دکتر مهدی خواجوی در گفتگو با خبرگزاری ســلامت، بــا بیان اینکه اختلال در حلزون 
شنوایی فرد را دچار کم شــنوایی می کند، افزود: این مسئله عملکرد گوش داخلی را از بین 

می برد به این معنا که فرد دچار کم شنوایی شدید یا ناشنوایی می شود.
وی ادامه داد: این مســئله یعنی اختلال در حلزون شــنوایی باید بسیار جدی گرفته شود و 
فرد هرچه زودتر به پزشک متخصص مراجعه کند تا راهکارهای درمان مناسب برای بیمار 

انجام شود.
رئیس انجمن گوش، حلق و بینی ایران خاطرنشان کرد: اختلال در حلزون شنوایی علت های 

مختلفی دارد که می تواند از یک عفونت ویروسی یا یک عفونت میکروبی شروع شود.
خواجوی ادامه داد: به علت انســداد رگ ها یا بروز مشکل در سیستم دفاعی بدن همچنین 
ضربه ناگهانی به سر و گوش یا حتی اختلاف فشار شدید یا وجود ضایعاتی همانند تومورها 

که به گوش فشار وارد کرده و منجر به بروز اختلال در حلزون شنوایی شوند.
این جراح ســر و گردن تاکید کرد: موارد ذکر شــده نیاز به رسیدگی و درمان فوری دارند 
چراکه اگر باقی بمانند و تاخیر در درمان صورت گیرد شنوایی فرد غیرقابل برگشت می شود.

۶درس بهداشتی ژاپن برای تمام جهان
در مقایســه با دیگر کشورهای توسعه یافته، مردم ژاپنی، به طور متوسط کالری کمتری 
در طول روز دریافت می کنند و الگوهای تغذیه ای و ســبک زندگی آن ها بر این اصل 
اســتوار اســت . در اینجا ۶ اصل بزرگی که ژاپنی ها به کودکانشان یاد می دهند تا طول 

عمر بیشتر و سالم تری را تجربه کنند، بیشتر معرفی شده است:
تغذیه بر پایه ماهی، سویا، سبزیجات و میوه ها: تقریبا ۱۰ درصد از سرانه مصرف 
ماهی ها و آبزیان جهان متعلق به ژاپنی هاســت. در حالیکــه ژاپنی ها تنها 2 درصد از 
جمعیت جهان را تشــکیل می دهند. ژاپنی ها ماهی را کباب شده یا با روغن کانولا در 
زمان بســیار کوتاه و به مقدار اندک طبخ می کنند. تحقیقات نشان می دهد ژاپنی ها، ۵ 
بار بیشــتر از آمریکایی ها سبزیجات چلیپایی )کلم بروکلی، کلم پیچ، گل کلم و جوانه 
ســبزیجات( مصرف می کنند. مردم این کشــور حدود ۵۰ گرم در روز، سویا مصرف 
می کنند. خواص ضد ســرطانی این دانه در بسیاری از سرطانها، خصوصا سرطان سینه 
سالهاســت که اثبات شده اســت. یک اصل مهم دیگر این است که کودکان در مدرسه، 
تحت برنامه های آموزشی تغذیه و پخت و پز غذاهای سالم قرار می گیرند و این برای 
آنها یک مهارت اجتماعی است. در کنار مصرف طیف وسیعی از غذاهای سالم از جمله 
میوه ها و ســبزیجات در مدرســه، کودکان و نوجوانان در این کشور اغلب وعده های 

غذایی اصلی خود را همراه با خانواده، به عنوان یک آیین صرف می کنند.
انتخاب مواد غذایی با کالری کمتر: ظروف ساده و پیاله های کوچک، با غذاهای 
کم کالری و تزئین هنرمندانه. ژاپنی ها معتقدند: وقتی به این تزئین نقاشی گونه نگاه می 
کنید، مغز بخشــی از دریافت های دیداری را به حساب دریافت های گوارشی محاسبه 
خواهــد کرد. برخی باورهای فرهنگی ژاپنی ها هم در این کم خوردن موثر اســت مثلا 
ژاپنی ها پیاله شان را لبریز از غذا نمی کنند، غذا را بر پایه ماهیت طبیعی اش تزئین می 
کنند نه ظروف و اجســام روی میز. ضمن این که به طور مرتب کودکانشــان را تشویق 
می کنند وقتی ۸۰ درصد احســاس سیری می کنند، دست از خوردن بکشند. لذت بردن 
از میوه و ســبزیجات، غلات کامل و ماهی که تراکم کالری آنها پایین تر است، و حذف 
غذاها و اقلامی که قند ســفید به آنها اضافه شــده، در دستور رژیم غذایی ژاپنی ها قرار 

داده شده است.
تمرین خویشــتن داری: منظور از خویشــتن داری، محدودیت های غذایی شدید 
در میان ژاپنی ها نیســت بلکه کودکان تشــویق می شوند تنقلات و غذاها را به میزان و 
فرکانس مناسب دریافت کنند. جالب است بدانید تنها 3 درصد مردم ژاپن چاق هستند. 
تحقیقات نشــان می دهد با پرهیز از چیس، اســنک، شکلات و کلوچه های مختلف و 
جایگزینی با میوه ها و ســبزیجات می توان به راحتی مــی توان تا ۸۰۰ کالری در روز 
کمتر دریافت کرد، بدون اینکه لطمه ای به لذت غذا خوردن وارد شــود. کالری دریافتی 

روزانه ژاپنی ها 2۵ درصد کمتر از سایر ملل است.
مصرف برنج قهوه ای: ژاپنی ها ۶ برابر بیشــتر از سایر ملل برنج می خورند البته نه 
برنج سفید. برنج سبوس دار در رژیم غذایی ژاپنی، یک اصل مهم است در حالی که نان 
جایگاه خاصی ندارد. برنج را کم نمک و بدون روغن می پزند. اینگونه مصرف برنج آنها 
را از چربی های ترانس، کلســترول و فشار خون محافظت می کند. ضمن اینکه سبوس 

برنج منبع سرشاری از ویتامین های گروه ب محسوب می شود.
پیاده روی و تحرک کافی: ســن شروع فعالیت های فیزیکی منظم در ژاپن بسیار 
پایین اســت. بیش از ۹۸ درصد از کودکان ژاپنی با توجه به آمارهای ســازمان جهانی 
بهداشــت، از همان سنین مهد کودک یا مدرسه پیاده روی و یا دوچرخه سواری را آغاز 
می کنند. در واقع بیشــتر کودکان در این کشور روزانه ۶۰ دقیقه فعالیت بدنی متوسط تا 
شدید فقط برای رفتن به مدرسه دارند. یک اصل مهم دیگر این است که کودکان دستگاه 

های الکترونیکی خود را دو ساعت پیش از خواب شبانه خاموش می کنند.
مصرف کم دسرها: اســتفاده کردن از مواد قندی و دســرهای فرآوری شده امر 
عادی در این کشــور نیست. به  جای کیک، شــیرینی  ها، فرنی و... آن  ها پرس  های 
کوچک میوه تازه ســرو می  کنند. گاهی نیز دســرهای دیگر سرو می  شود اما پرس 

 های کوچک.

۶ علمی و پزشکی

لیموترش،  روغــن  مصــرف 
یکــی از راهکارهای مناســب 
برای افرادی است که به دنبال 
راهی موثر برای کاهش چین و 
چروک  و جوان ســازی پوست 

هستند. خود 
 لیموترش یکی از میوه های پر 
درمان  برای  که  است  خاصیت 
بســیاری از بیماری هــا به کار 
بدانید  اســت  جالب  رود.  می 
کــه روغن این میــوه جادویی 
نیز دارای خواص زیادی است 
که از مهم تریــن آن ها می توان 
به جوان سازی پوست صورت، 
درمــان آکنه و جوش صورت، 
دنــدان،  و  دهــان  ســلامت 
 ... و  ایمنــی  سیســتم  تقویت 
اشــاره کرد. در این گزارش به 
معرفــی بهترین خواص روغن 

می شود.  پرداخته  لیموترش 
پوســت  جوان ســازی 

صورت
مقدار  داری  لیموترش  روغن 

اســت.  آنتی اکســیدان  زیادی 
بنابراین به کاهش رادیکال های 
می کند،  کمــک  پوســت  آزاد 
چین و چروک های پوســت را 
کاهش می دهــد و در مجموع 
پوســت  جوان ســازی  باعث 
همچنین  می شــود.  صــورت 
لیموتــرش خــواص  روغــن 
ضــد التهابی و ضــد میکروبی 
قــوی دارد و در درمــان آکنه 
و جوش صورت موثر اســت. 
از دیگــر خــواص این روغن 
معجزه آســا می توان به تقویت 
افزایش  فولیکول هــای مــو و 

رشد موها اشاره کرد.
شوره  لیموترش،  روغن  با 

سر خود را درمان کنید
لیموترش  آنجا که روغــن  از 
میکروبی  دارای خواص ضــد 
و ضــد قارچی اســت، باعث 
پیشگیری از شوره سر می شود 
و در درمان آن نیز موثر است. 
یکــی از خــواص دیگــر این 

روغــن، صــاف شــدن و نرم 
شــدن موهــا اســت. بنابراین 
بــه افرادی کــه دارای موهای 
مجعد هســتند، توصیه می شود 
این روغــن را بر روی موهای 

بمالند. خود 
در  لیموترش  روغن  نقش 
دستگاه  بیماری های  بهبود 

گوارش
نشــان  محققان  بررســی های 
داده اســت کــه مالیدن روغن 
لیموترش بر روی شــکم برای 
مدت دو هفتــه، کمک موثری 
یبوســت  بیماری  درمــان  در 
مصــرف  همچنیــن  اســت. 
خوراکی ایــن روغن به درمان 
و  می کند  کمــک  معــده  ورم 
روده  حــرکات  بهبود  باعــث 
که  افرادی  به  بنابراین  می شود. 
رنج  گوارشــی  بیماری های  از 
می برند، توصیه می شود یک تا 
دو قطره روغن لیموترش را به 
یک لیوان آب سرد یا آب گرم 

بــه همراه مقدار کافی عســل، 
اضافه کننــد و دو بار در روز 

بنوشند. را  این معجون 
مصرف  با  بدن  پاک سازی 

لیموترش روغن 
بررســی های محققان در سال 
می دهد  نشــان  میلادی   2۰۱۶
کــه روغن لیموتــرش، کبد را 
پاکســازی می کند و خطر ابتلا 
به استرس اکسیداتیو را کاهش 
اینکه  توجه  قابل  نکته  می دهد. 
مخلــوط روغــن لیموترش و 
روغــن زنجبیل، بیشــترین اثر 
را برای پاک ســازی کبد دارد. 
همچنین توصیه می شــود افراد 
برای پاک ســازی بــدن خود 
حدود یک تــا دو قطره روغن 
لیموتــرش را به یک لیوان آب 
اضافه کنند و این نوشــیدنی را 

دو بار در روز مصرف کنند.
در  لیموترش  روغن  نقش 

بهبود بوی بد دهان
یکــی از بهتریــن روش های 

شــدن  ســفید  برای  طبیعــی 
از  جلوگیــری  دندان هــا، 
پوســیدگی آن ها و درمان بوی 
بد دهان، مصــرف روغن لیمو 
روغن  این  زیرا  اســت.  ترش 
خــواص ضد باکتــری و ضد 
قارچــی دارد. از دیگر خواص 
تقویت  جادویــی،  روغن  این 
سیســتم ایمنی بــدن و کاهش 
خطــر ابتــلا بــه بیماری ها به 
دلیل وجــود مقادیر بالای آنتی 

اکسیدان در آن است.
درمان  و  لیموترش  روغن 

بی خوابی
یکــی از ویژگی هــای مهــم 
کاهــش  لیموتــرش،  روغــن 
اســترس و اضطــراب، درمان 
بهبود  و  شــبانه  بی خوابی های 
حالات روحی بــا بوییدن این 
روغن جادویی است. همچنین 
نشــان  محققان  بررســی های 
اســت که مصرف روغن  داده 
لیموترش برای مدت 2۸ روز، 
افراد  شــناختی  عملکردهــای 
را  آلزایمر  بیمــاری  بــه  مبتلا 

می بخشد. بهبود 

با مصرف روغن لیموترش، پوست صورت خود را جوان کنید!

ویتامین های واجب برای خانم ها

اضطراب پنهان زندگی را مختل می کند

بعضی روزها آنقدر ســرتان شلوغ است که اصلا وقت 
آمــاده کردن خوراکی های مفیــد را ندارید و حداقل کاری که 
می توانید برای حفظ ســلامت خود بکنیــد، تامین موادمغذی از 
طریق مکمل هاســت. در این مطلب شــما را با انواع مکمل ها و 

مواد مغذی مورد نیاز خانم ها آشنا می کنیم.
حتما می دانید که برای داشــتن  از پوست، مو و ناخن های سالم 
باید همیشــه از یک رژیم متعادل، سالم و مغذی پیروی کنید اما 
حتما  برای تان پیش آمده که گاهی در برابر انواع فســت فودها، 
شــیرینی ها و بستنی های وسوســه کننده مقاومت تان را از دست 

بدهید و مجبور شوید دلی از عزا در آورید!
علاوه براین بعضی روزها آنقدر ســرتان شــلوغ است که اصلا 
وقــت آماده کردن خوراکی های مفید و شســتن میوه و ســبزی 
را نداریــد و به ناچار دل به فســت فودها و میان وعده های مضر 
بسپارید! در چنین مواقعی حداقل کاری که می توانید برای حفظ 
ســلامت خود و اعضــای خانواده تان بکنیــد، تامین موادمغذی 
موردنیازتان از طریق مکمل هاســت. در این مقاله شما را با انواع 

مکمل ها و مواد مغذی مورد نیاز خانم ها آشــنا می کنیم. 
تاثیر معجزه آســایی روی موها، پوســت و  بیوتین: بیوتیــن 
ناخن دارد. بــرای این منظور بهتر اســت روزی ۰3 میکروگرم 
از آن را مصرف کنید. به این ترتیب موهای تان ســریع تر رشــد 
می کنند و درخشان تر می شــوند، پوست تان نیز شفاف تر شده و 
ناخن های تان محکم تر می شــوند. بســیاری از مولتی ویتامین ها 
حاوی بیوتین هســتند. پس قبل از خرید حتما روی برچســب 
مکمــل را بخوانیــد. در مطالعاتی که انجام شــده چنین به نظر 
می رسد که اســتفاده  همزمان بیوتین و روی می تواند ریزش مو 
را کاهش دهد. سفیده تخم مرغ و جگر نیز منابعی غنی از بیوتین 

هستند.
آهن: آهن برای خانم هایی که در ســن بــاروری قرار دارند، 
بهترین گزینه است چراکه بدن شان هر ماه آهن از دست می دهد. 
آهن اکســیژن را از شش ها به سایر نقاط بدن منتقل می کند. شما 
در روز بــه ۱۰ تا 2۰ میلی گرم آهن نیاز دارید. البته اگر به اندازه 
کافی گوشت قرمز )روزی یک وعده( مصرف کنید دیگر نیازی 
به مکمل آهن نخواهید داشــت. یک ســاعت پیش از صبحانه یا 
2 ســاعت پس از غــذا بهترین زمان برای مصــرف مکمل آهن 
است. بعد از آن نیز تا 2 ساعت چای و قهوه ننوشید. از مصرف 
همزمــان فرآورده های لبنی با قرص آهن خــودداری کنید. بهتر 
اســت بین مصرف مکمل روی و آهن حداقل ۶ ســاعت فاصله 
باشــد. ویتامین C نیز به جذب آهن کمک می کند. ســبزیجات 
برگ دار مانند اســفناج و کلم پیچ هم از منابع بسیار خوب برای 

تامین آهن هستند. 
مولتی ویتامین: اگر قرار است از بین تمام مکمل های موجود 
در داروخانــه یکی را انتخــاب کنید باید مولتــی ویتامین 

مخصــوص خانم هــا را بخرید. یــک مولتی ویتامین خوب تمام 
نیازهای روزانه تان به مواد مغذی را تامین می کند. مطمئن شوید 
 )B۹ که در این مولتی ویتامین، فولات یا اســید فولیک )ویتامین
هم وجود داشته باشد. این ماده مغذی برای خانم های ۸۱ تا ۰4 
ساله بسیار مفید است به خصوص آنهایی که می خواهند در آینده 
بچه دار شوند. این مکمل را نیم ساعت قبل یا بعد از غذا مصرف 

کنید و تا 2 ساعت چای و قهوه ننوشید.
زینــک )روی(: زینک نوعی ماده معدنی اســت که سیســتم 
ایمنی بدن را تقویت کرده و به مبارزه با بیماری ها کمک می کند. 
همچنیــن مصرف بــرای گیاهخواران و زنان باردار بســیار مهم 
است. اگر باردار هســتید باید میزان زینک بیشتری مصرف کنید 
چــرا که جنین تان بیشــتر زینک موجــود در بدن تان را مصرف 
می کنــد. بدن روزانه بین ۸ تــا ۱۱ میلی گرم زینــک نیاز دارد. 
مصرف این مکمل با سایر مواد معدنی ازجمله آهن، مس، منگنز 
و کلســیم تداخــل دارد، بنابراین بهتر اســت آن را به صورت 

جداگانه با معده خالی و با آب ســاده میل کنید. 
روغــن ماهی: مکمــل امگا 3 برای داشــتن پوســت، مو و 
ناخن هــای ســالم، بهترین مکمل  اســت. عــلاوه براین باعث 
تقویت قلب، عروق و سیســتم گردش خون می شــود. از دیگر 
منافــع مکمل روغن ماهــی مبارزه با افســردگی، جلوگیری از 
عادت ماهانه هــای دردنــاک و پایین آوردن کلســترول بد خون 
اســت. روزانه یک تا 2 گرم امــگا 3 مصرف کنید. این مکمل را 

بهتر است بعد از غذا مصرف کنید.
ویتامیــن D: کار اصلی ویتامین D کمک به جذب کلســیم 
و فســفر در استخوان ها و زنده نگه داشــتن سلول هاست. نکته 
جالب اینکه بدن ما قادر اســت این ویتامین را در مواجهه با نور 
خورشــید تولید کند. اگر محل زندگی شــما بیشتر اوقات ابری 
است و زمستان های طولانی مدت دارید به احتمال زیاد به اندازه 
کافــی ویتامین D به بدن تان نمی رســد. در این صورت مصرف 
روزانه IU3۰۰۰ ویتامین D به ســلامت تان کمک می کند. این 

ویتامین را بهتر اســت همراه با غذا مصرف کنید.
ویتامین E: این ویتامین محلول در چربی است که در صورت 
مصرف به شــکل کرم یا لوســیون خشــکی پوســت را ترمیم 
کرده و از پوســت در برابر آســیب های نور خورشید محافظت 
می کند. همچنیــن از بدن در برابر آثار مخرب رادیکال های آزاد 
محافظت کرده، عملکرد سیســتم ایمنی بدن را بهبود می بخشــد 
و از لخته شــدن خون پیشــگیری می کند، در نتیجه خطر حمله 
قلبی را کاهش می دهد. ویتامین E در مغزها، ســبزیجات سبز و 
روغن هایی چون سویا، کانولا و ذرت موجود است. شما روزانه 
به ۱۵ میلی گرم ویتامین E نیاز دارید. این ویتامین را بهتر اســت 

همراه با غذا مصرف کنید.
 ویتامین C: ویتامین C در اســتحکام پوســت و تولید کلاژن 

نقش دارد، در نتیجه با مصرف آن پوســت ظاهر جوان تری پیدا 
می کند. همچنین دارای خاصیت ضدســرطانی اســت و احتمال 
بــروز بیماری قلبی و عروقی را کاهش می دهد. شــما روزانه به 
۷۵ میلی گرم از ایــن ویتامین نیاز دارید. میوه و ســبزیجات به 
ویژه مرکبات و کیوی منابع طبیعی این ویتامین هســتند. ویتامین 
C را بهتر اســت قبل از خواب مصرف نکنید. بعد از مصرف آن 
نیز تا 2 ســاعت چای و قهوه ننوشــید. مصرف همزمان ویتامین 

C ، A و E بــه جذب بهتر آنها کمک می کند.
کلسیم و منیزیم: کلســیم یکی از مهم ترین مکمل هایی است 
که دختــران جوان با کمک آن می توانند عضلات، اســتخوان ها 
و دندان های شــان را تقویت کنند. تحقیقات نشــان داده  اســت 
مصرف همزمان کلســیم و منیزیم باعث جذب بهتر آنها در بدن 
می شــود. فقط یادتان باشد این مکمل را با معده خالی و جدا از 
مکمل های دیگر مصرف کنید، در غیر این صورت ممکن اســت 
در جذب ســایر مواد مغذی اختلال ایجاد کند. توصیه می شــود 
روزانه ۱۰۰۰ میلی گرم کلســیم و 4۰۰ تــا ۶۰۰ میلی گرم منیزیم 
مصرف کنید. گاهی مصرف مکمل کلسیم با یبوست همراه است 
که توصیه می شود برای پیشگیری از این عارضه، روزی ۸ تا ۱۰ 

لیوان آب بنوشید.
رســوراترول: رسوراترول آنتی اکســیدانی قوی است که در 
انگور یافت می شــود و تاثیر ضدپیری فوق العاده ای دارد. ثابت 
شــده که این آنتی اکسیدان به مبارزه با ســرطان و بیماری های 
قلبی کمک می کند. روزی یک کپســول از آن را مصرف کرده و 

روند پیری سلول ها را کند کنید.
ویتامین A: ایــن ویتامین آثار مخــرب رادیکال های آزاد را 
خنثی می کند. محلول هــای موضعی حاوی ویتامین A از جمله 
کرم هــای رتینول با از بین بردن ســلول های مرده، خطوط ریز، 
چین و چروک ها، علائم آســیب دیدگی نور خورشــید و پیری 
 K مانند ویتامین A پوســت را کاهش می دهند. مصرف ویتامین
 A تیرگی دور چشم را کاهش می دهد. میزان مورد نیاز ویتامین
روزانه بین ۸۰۰ تا ۱۰۰۰ میکروگرم اســت. این ویتامین را بهتر 

است همراه با غذا مصرف کنید.

محمدرضا دلیری عضو هیات علمی  و مدیر آزمایشگاه علوم و مهندسی اعصاب در دانشگاه 
علــم و صنعت ایران درباره »طرح  هدایت و کنترل موش صحرایی )رت ربات( با تحریک 
الکتریکی مغز« بیان کرد: با انجام این طرح برای نخستین بار با همکاری جمعی از محققان 

آزمایشگاه سیستم هدایت و جهت دهی موش صحرایی توسعه یافت. 
دلیری ادامه داد: این روش تحریک برای کنترل دردهای مزمن و همچنین کنترل حیوانات از 
راه دور و جهت دهی آنها در مسیر مشخص کاربرد دارد. سیستم پیشنهادی با شناسایی نقاط 
هدف برای تحریک الکتریکی در مغز حیوان و کاشــت الکترود در آن نقاط ، عمل هدایت 

را انجام می دهد.
به گفته وی، در این طرح، بررســی جامعی در زمینه روش های تحریک الکتریکی نواحی 
مختلف قشــری و زیرقشــری مغزی به منظور اعمال حس مجــازی و جهت دهی موش 

صحرایی انجام شد.
عضو هیات علمی دانشگاه علم و صنعت ایران با اشاره به حمایت های ستاد توسعه علوم 
و فناوری های شناختی معاونت علمی در انجام این طرح بیان کرد: نتایج آزمون های انجام 
شده در این طرح نشان داد که با تحریک نواحی حسی مجازی مذکور در یک سمت مغز، 
موش صحرایی به جهت مشخص هدایت می شود. به طوری که آموزش حیوان به صورت 

مرحله به مرحله است.
وی توضیحاتی بیشــتری ارائه داد و گفت:  ابتدا در یک پیچ راه ساده با امکان انتخاب دو 
مســیر در جهت های چپ و راست آموزش و در مرحله تکمیلی در محیطی پیچیده تر با 
تعداد نقاط تصمیم گیری بیشتر سیستم جهت دهی مورد آزمایش قرار گرفته است. همچنین 
در این پروژه اثر پارامترهای مختلف در تحریک الکتریکی نواحی مختلف مغزی بر اساس 
بیشترین اثر بخشــی در نواحی حس مجازی برای جهت دهی حیوان و جلوگیری از بروز 
پدیده تطبیق پذیری در حس پاداش مجازی بررسی شد. بر این اساس مقادیر مناسب برای 

این منظور مورد شناسایی قرار گرفت.
محقق حوزه علوم شــناختی با بیان اینکه حوزه تخصصی آزمایشــگاه  علوم و مهندسی 
اعصاب در دانشگاه علم و صنعت ایران،  واسط های عصبی سیستم های واسط مغز-ماشین 
در زمینه علوم اعصاب و مهندسی عصبی است، عنوان کرد: در این آزمایشگاه ابزارهای لازم 
برای ترکیب کارهای تجربی بر روی حیوانات آزمایشــگاهی و دانش مهندسی فراهم شد 
است. از جمله نقاط قوت آزمایشگاه، دانش کاشت آرایه های میکروالکترودی جهت انجام 
تحریک و ثبت های خارج سلولی به صورت اسپایک و پتانسیل های میدانی و دانش پردازش 

انواع سیگنال های مغزی است.

تحریک عمقی مغز توسط محققان 
ایرانی ممکن شد

تجربه اضطراب و اســترس گاه و بیگاه بخشي عادي از زندگي 
هر انســاني محســوب مي شــود.هنگامي که اضطــراب دارید، 
شرایط خواب شما تحت تاثیر قرار مي گیرد و احساس خستگي 
شــدید رواني و جســماني در طول روز به واسطه مشغول بودن 

بیش از حد بدن و ذهن رایج است.
تجربه اضطراب و اســترس گاه و بیگاه بخشي عادي از زندگي 
هر انســاني محســوب مي شــود. با این وجود، افــرادي که به 
اختلالات اضطراب مبتلا هســتند نگرانــي و ترس بیش از حد، 
پایدار و شــدید در مواجهه با هر یــک از موقعیت هاي روزانه 

کنند. مي  تجربه  را 
در شــرایطي که ممکن اســت با نشــانه ها و علائم آشــکار و 
شــناخته شده اضطراب، مانند بي قراري و تپش قلب آشنا باشید، 
اما اضطــراب مي تواند خود را در قالب علائم دیگر که شــاید 
چندان مشــهود نباشند نیز نشان دهد.در زیر به تشریح چند مورد 

از این علایم می پردازیم:
فکر مي کنید که مردم شــما را دوست ندارند یا از در 

هستند  ناراحت  بودن  شما  کنار 
این نــوع واکنش مــي تواند در اضطــراب اجتماعــي، نوعي 
اضطــراب که در موقعیت هاي اجتماعي رخ مي دهد و مي تواند 

به ترس از قضاوت و خجالت منجر شــود، شایع باشد.
با احساس خســتگي بسیار شدید مواجه هستید

هنگامــي که اضطراب دارید، شــرایط خواب شــما تحت تاثیر 

قرار مي گیرد و احســاس خســتگي شــدید رواني و جسماني 
در طول روز به واســطه مشــغول بودن بیش از حد بدن و ذهن 
رایج اســت. اضطراب مــي تواند موجب بي قــراري و عصبي 
بودن شــود. زماني که با خستگي شــدید مواجه هستید، اما باید 
به کارهاي روزانه خود رســیدگي کنید، ممکن اســت نوشــیدن 
قهوه یکي از گزینه هاي اصلي شــما براي مقابله با این شــرایط 
باشــد. اما کافئین مي تواند به بي قراري و عصبي بودن بیشــتر 
منجر شود. بي خوابي، خســتگي، و تلاش براي بهبود شرایط با 
مصرف کافئین، مي تواند اضطراب و اســترس موجود را هرچه 

دهد. افزایش  بیشتر 
اضطــراب مي تواند موجب بي قــراري و عصبي بودن 

شود
افــراد مبتلا بــه اضطراب اغلب نســبت به آنچه مــي گویند یا 
کارهایي که انجــام مي دهند یا آنچه نگفته یــا انجام نداده اند، 
بیش از حــد توجه دارند. آنها معمولا موقعیت هاي گذشــته را 
بیــش از حــد تجزیه و تحلیل کــرده و به هر ترتیب اشــتباه و 
مشــکلي در خود کشــف مي کنند. این شرایط اغلب به سرزنش 

و گناهکار دانســتن خود منجر مي شود.
مواجه هستید پایدار  ترس  احساس  با 

اضطراب مي تواند احساســي ناخوشــایند در معده شما ایجاد 
کند، و این گونه به نظر برســد که اتفاقي وحشــتناک در شرف 
رخداد اســت. این شرایطي ناخوشــایند و آزار دهنده است که 

احساســي رایج در پیوند با اضطراب محسوب مي شود.
احساس مي کنید در حال دیوانه شدن هستید

آیا تا به حال با اســترس و اضطرابي شــدید مواجه بوده اید که 
با خــود فکر کنید چه اتفاقي براي من رخ داده اســت؟ آیا این 
شــرایط عادي اســت؟ به واسطه افکاري که ســریع از یکدیگر 
ســبقت مي گیرند و احساســاتي که با اضطراب همراه هســتند، 

اغلب احســاس به مرز جنون رسیدن در انسان شکل مي گیرد.
مواجه هستید آزار دهنده  افکار  با 

گاهي اوقــات نمي توانید تفکر دربــاره چیزي که موجب آزار 
شــما مي شــود را متوقف کنید. آیا بهتریــن عملکرد خود را در 
محل کار دارم؟ آیا به اندازه کافي به فرزندم رســیدگي مي کنم؟ 

آیا دوســتم را با حرف هاي خود رنجانده ام؟
این گونه افــکار آزاردهنده که به نگرانــي و اضطراب در پس 
زمینه اشاره دارند باید مورد توجه قرار گرفته و به آنها رسیدگي 
شــود. نگراني و اضطراب مي تواند هنگام نیاز، ناتواني در انجام 

کار درست را به همراه داشته باشد.
تحریک مي شوید  راحتي  به 

تحریک پذیري و برانگیختگي احساسات یکي دیگر از مواردي 
اســت که مي تواند به اضطراب اشاره داشته باشد. اضطراب مي 

تواند همانند یک تقویت کننده احساســات عمل کند.
تحریک پذیري مي تواند نشــانه اي از اضطراب خفیف باشد که 

البته نیازمند توجه و رســیدگي است.


