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ابداع ایمپلنت‌هایی که به یک  
منبع نیروی پایدار نیاز دارند 
اما بدون سیم کار می‌کنند، 
ایده‌ای اســت که به نظر می‌رســد زمان 
اجرای آن فرا‌رسیده باشد. بدین‌‌‌‌ ترتیب، 
زمان اجــرای روش‌هــای درمانی که به 
چندین ایمپلنت هماهنگ نیاز دارند نیز 

فرا‌رسیده است.
 Rice( رایــس  »دانشــگاه  مهندســان 
University(« آمریکا کــه ایمپلنت‌هایی 
را برای ایجــاد تحریک الکتریکی در افراد 
مبتلا به آســیب نخاعی ابــداع کرده‌اند، 
روش‌ خود را توســعه داده‌انــد تا بتوانند 
نیروی محرک‌های زیستی را به واسطه یک 
فرستنده تأمین کنند و به برنامه‌ریزی آنها 

بپردازند. آزمایش‌های این گروه پژوهشی 
نشان داد یک میدان مغناطیسی به واسطه 
یک فرستنده مبتنی بر باتری که بیرون از 
بدن قرار دارد می‌تواند بــه تأمین نیرو یا 
برنامه‌ریزی دو یا چند ایمپلنت حداقل ۶۰ 

میلی‌متری بپردازد.
 ،»)Kaiyuan Yang( یانــگ  »کایــوان 
پژوهشــگر ارشــد ایــن پــروژه گفت: 
»برنامه‌ریــزی ایمپلنت‌ها، آنهــا را قادر 
می‌سازد تا چندین ضربان‌ساز بی‌سیم را 
در بخش‌های جداگانــه‌ای از قلب بیمار 

راه‌اندازی کنند.«
وی افزود: »ما نشــان داده‌ایم که می‌توان 
ایمپلنت‌ها را برنامه‌ریزی کرد تا تحریک 
آنها طبق الگوی هماهنگی صورت گیرد. 

ایمپلنت‌هایی به اندازه چند میلی‌متر!
خبـر

نکتـه
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ما همــه ابزارها را مانند یک ســمفونی 
هماهنگ می‌کنیــم. ایــن کار، آزادی 
بیشتری را در حوزه درمان برای ما فراهم 
می‌کند؛ خــواه برای قلب باشــد، خواه 
برای نخاع.« پژوهشگران، ایمپلنت‌های 
کوچــک خــود را روی نمونه‌های بافت 
ارگانیسم‌های زنده و جوندگان آزمایش 
کردنــد. آزمایش‌ها نشــان داد که این 
ابزارهای کوچک حداقل طی یک فاصله 
کوتاه می‌تواننــد ارگانیســم‌ها را برای 
فعال‌ســازی یک برچســب فلورسنت 
در واکنش به ســیگنال‌های الکتریکی 
تحریــک کنند و واکنشــی را در عصب 

سیاتیک جوندگان به وجود آورند.
یانــگ گفــت: »پژوهــش در زمینــه 
بازسازی نخاع نشان می‌دهد که تحریک 
ارگانیســم‌ها طبق یک الگوی خاص، به 
بازیابی سیستم عصبی کمک خواهد کرد. 
با این حال، هیچ ابزار قابل کاشتی وجود 

ندارد که بتواند این کار را انجام دهد.«
ایــن گــروه پژوهشــی، ایمپلنت‌هایی 
موسوم به »MagNI« ابداع کرده‌اند که در 
اوایل سال گذشته به عنوان محرک‌های 
احتمالی نخاع معرفی شدند. برای تأمین 
نیرو و برنامه‌ریزی این ایمپلنت‌ها، نیازی 
به سیم وجود ندارد. این بدان معناست که 

سیم‌ها نباید به پوست بیمار نفوذ کنند؛ 
زیرا این شرایط، خطر عفونت را به همراه 
دارد. یک راه‌حل دیگر که در بســیاری 
از ایمپلنت‌های مبتنی بــر باتری به کار 
می‌رود، قرار دادن آنها در بدن به واسطه 
جراحی اســت که هر چند سال یک‌بار 

انجام می‌شود.

راهکار جدید برای درمان آسیب‌های نخاعی

نشســتن، آن‌هم به مدت طولانــی در وضعیتی ثابت، 
مهمترین دلیل ایجاد عارضه‌هــای مختلف در افرادی 
اســت که در بخش تلفن‌ گویای سازمان‌های مختلف 
فعالیت می‌کنند. به عوارض جسمانی باید عوارض روانی 

ناشی از فعالیت در این شغل را نیز اضافه کرد.

قلبی که خسته می‌شود
نشســتن ‌طولانی‌مدت، بدن را در حالت ســکون قرار 
می‌دهد. در این حالت، گردش خون به‌ویژه در نقاط پایین 
بدن با اختلال مواجه می‌شود. قلب برای اکسیژن‌رسانی 
بیشــتر و بهتر به هوای تازه نیــاز دارد، اما عدم تحرک 
بدنــی، تجمع افراد در محل کار و کمبود اکســیژن در 
هوای تنفســی همگی باعث آســیب به سلامت قلب 
می‌شوند. ‌همچنین احتمال ابتلا به مشکلات قلبی در 
افرادی که بیشتر ســاعت روز را نشسته‌اند - بین 6 تا 8 

ساعت - دوبرابر دیگران است.
چطور رها شــوید: امکان اینکه برای مثال نیم‌ســاعت 
پشت میزتان نباشید، کم است. چون کار شما از کارهای 
اضطراری است؛ اما سعی کنید از روی صندلی بلند شوید. 
همانجا کمی راه بروید. ‌‌حتماً پنجره‌ها را بازکنید تا هوای 
تازه وارد اتاق شود. بعد از اتمام کار و آخر هفته‌ها ‌‌حتماً 

ورزش کنید.

زوالی که زود می‌رسد
روانپزشــکان توصیه می‌کنند هر‌از‌گاهی جای وسایل 
مختلف در منزل یا اتاق شخصی را تغییر دهید. این کار 
به مغز کمک می‌کند تا با مکان‌یابی جدید، دچار زوال 
نشود. از سوی دیگر، آنان ورزش‌های جسمی و فکری را 
راهی برای به تعویق انداختن روند پیری سلول‌های مغز 
می‌دانند. همچنین نشستن ‌طولانی‌مدت باعث بالا رفتن 
فشار خون، اضافه وزن، ابتلا به دیابت نوع دوم و بالا رفتن 
کلسترول خون، سکته قلبی و مغزی می‌شود. همه این 
موارد روی سلامت سلول‌های مغز تأثیر منفی می‌گذارد. 
از سوی دیگر، کار شما کاری تکراری و بدون تغییر است. 

این موضوع نیز از فعالیت مغز می‌کاهد.
چگونه رها شــوید: ‌‌حتماً در منــزل ورزش‌های فکری 
مانند جدول، سودوکو، بازی‌های فکری و... انجام دهید. 

همچنین می‎توانید وسایل منزل را جابه‌جا کنید.

ورزشی که کارساز نیست
ورزش راهــکار اصلی افزایش تحرک بدنی اســت. اما 
نشستن ‌طولانی‌مدت - 6 تا 8 ساعت در روز - تأثیر هر 
ورزشی را خنثی می‌کند. بنابراین سعی کنید در طول 

روز کاملًا بدون تحرک نباشید.
چطور رها شوید: برای هر بهانه کوچکی از پشت میز بلند 
شوید. برای مثال نوشیدن چای، جابه‌جا کردن وسایل و... 
علاوه بر آن بعد از اتمام کار ‌‌حتماً کمی پیاده‌روی کنید تا 

تأثیر منفی چند ساعت نشستن تا حدی برطرف شود.

خونی که در پا می‌ماند
نشســتن ‌طولانی‌مدت خطر بروز »ترومبوز سیاهرگی 
عمیق« یا )DVT( در پا را افزایش می‌دهد. اگر این لخته 
از پا حرکت کرده و به سمت ریه‌ها برود، بسیار خطرناک 
است. علاوه بر این ممکن است لخته تکه‌تکه شده و در 
جریان خون به حرکت درآید. ایــن لخته گاهی بدون 
عارضه جانبی بوده و گاهی با درد و تورم همراه اســت. 
علاوه بر این، نشستن ‌طولانی‌مدت خطر بروز »واریس« 
را بــه همراه دارد. واریس عارضه لخته شــدن خون در 
ســیاهرگ‌های پا به دلیل آویزان بودن ‌طولانی‌مدت 

پاهاست.
چگونه رها شوید: تنها راه جلوگیری از این ایجاد این 
عارضــه، راه رفتن به ازای هر یک تا یک ســاعت و نیم 
نشستن است. اگر امکان آن وجود دارد که برای دقایقی 
دراز کشیده و پاها را کمی بالاتر از سطح بدن نگه دارد، 

بسیار عالی است.

وزنی که اضافه می‌شود
ذکر این نکته تکراری اســت و نیاز به توضیح بیشتری 

ندارد! به این دلیل که همه می‌دانیم یکی از دلایل اضافه 
وزن، کم یا بی‌تحرکی است. اضافه وزن و یا چاقی مفرط 

زمینه‌ساز بروز بسیاری از مشکلات است.
چگونه رها شوید: کنترل میــزان مصرف موادغذایی 
به‌ویژه انواع پرکالری ماننــد میوه‌های پرکالری، برنج، 
نان، شــیرینی‌ها و... افزایش تحرک بدنی به شکلی که 
بدن عرق کرده و ضربان قلب بالا برود تا کالری دریافتی 

اضافی بسوزد.

کمری که دوتا می‌شود
نشستن، چگونه نشستن و نشســتن به مدت طولانی 
باعث آسیب به ناحیه کمر، ستون فقرات، گردن و پشت 
می‌شود. ادامه فشار و آسیب به این ناحیه‌ها زمینه‌ساز 
ابتلا به آرتروز و از ســوی دیگر، باعث تحلیل عضله‌ها، 
کاهــش کارایی آنهــا و افزایش خطــر از‌کار افتادگی 

زودرس می‌شود.
چگونه رها شــوید: می‎توانید از صندلی ارگونومیک 
استفاده کنید. فاصله دست‌ها و بدن تا میز کار را تنظیم 
کنید؛ به شــکلی که کاملًا به میز کار مسلط باشید. به 
ازای هر 30 دقیقه کار، 2 تا 5 دقیقه از پشــت میز بلند 

شوید و راه بروید.

استخوانی که پوک می‌شود
کم یا بی‌تحرکی باعث کاهش ذخایر کلسیمی اسکلت 
استخوانی می‌شــود. این ‌‌مسأله باعث پوکی استخوان، 
افزایش خطر شکستگی استخوان و ناتوانی در تحرک 

بدنی می‌شود. علاوه بر این، ســاعت‌های طولانی کار 
در اتاق و دور از نور خورشــید می‌توانــد این عارضه را 

تشدید کند.
چگونه رها شوید: ‌‌حتماً برنامه ورزشی داشته باشید. 
سعی کنید پیاده‌روی روزانه، نیم ساعت در معرض نور 
آفتاب را فراموش نکنید. همچنین از موادغذایی حاوی 

کلسیم و ویتامین)D( استفاده کنید.

اضطرابی که همیشه مهمان است
زنگ تلفن و برقراری ارتباط با بعضی افراد به اندازه کافی 
اعصاب را تحریک می‌کند! شما در محلی کار می‌کنید 
که صدای این زنگ و ارتباط با مخاطب، بی‌وقفه ادامه 
دارد. اگر در بخش پاسخگویی گویای مراکز حساسی 
مانند اورژانس یا آتش‌نشانی در حال فعالیت هستید، 
این اضطراب بیشــتر اســت. اضطراب می‌تواند باعث 
اختلال در ترشــح هورمون‌ها، اختلال خواب، ضعف 
اعصاب، افزایش وزن و افزایش سطح تحریک‌پذیری 

روانی شود. 
چگونه رها شوید: بعد از اتمام کار، ‌‌حتماً تلفن همراه 
را برای چند ساعت خاموش کنید. زنگ تلفن همراه و 
تلفن منــزل را در کمترین حد بلندی صدا قرار دهید. 
زنگ‌های آرام را برای تلفن همراه و منزل انتخاب کنید. 
میزان مکالمه‌های شخصی را کاهش دهید. موسیقی 
ملایم گوش کنید و ســعی کنید به گوش و چشم‌ها 
آرامش دهیــد. در صورتی که با وجود انجام این کارها 
آرامش خود را بازنیافتید، ‌‌حتماً از درمانگر کمک بگیرید.

نشستن 
‌طولانی‌مدت 

خطر بروز 
»ترومبوز 
سیاهرگی 

 )DVT( عمیق« یا
در پا را افزایش 

می‌دهد. اگر 
این لخته از پا 

حرکت کرده و 
به سمت ریه‌ها 

برود، بسیار 
خطرناک است

راهکـار

زنگ‌ها برای که به صدا درمی‌آيند؟
آسیب‌های جسمی و روانی شاغلان بخش تلفن گویا 

در دو ســال اخیر اقتصــاد جهانی 
شــاهد یکی از بدترین شرایط خود 
در نتیجه شــیوع ویــروس کرونا و 
تعطیلی گســترده ‌کســب‌و‌کارها 
بود. شمار زیادی از مردم در سراسر 
جهان کار خود را به شکل موقت یا 
همیشگی از دســت دادند و بخش 
بزرگی هــم با کاهش محســوس 
درآمدهای خــود مواجه شــدند. 
مؤسســه گالوپ در بررسی جدید 
خود دریافته اســت از هــر دو نفر، 
یک نفــر در نتیجه شــیوع کرونا با 
کاهش درآمدهای خود مواجه شده 
است. طبق برآورد این مؤسسه که 
با مشــارکت ۳۰۰ هزار نفر از ۱۱۷ 
کشور تهیه شــده، مجموع درآمد 
شاغلان جهانی طی این مدت ۱.۶ 

تریلیون دلار کاهش یافته است. 
بیــن کشــورهای مختلــف،  در 
بیشــترین کاهش درآمد در تایلند 
به ثبت رسیده که درآمد شاغلان در 
آن ۷۶ درصد به نسبت دوران قبل 
همه‌گیری کمتر شده است. در طرف 
مقابل، اما سوییسی‌ها با کاهش ۱۰ 
درصــدی، کمترین خســارت را از 
کرونا دیده‌اند. در بولیوی، میانمار، 
کنیا، اوگاندا، کنیــا و اندونزی هم 
کاهش درآمدها بیش از ۷۰ درصد 
بوده است. این رقم برای آمریکا هم 

۳۴ درصد کاهش عنوان شد.
در بین بخش‌های مختلف، فعالان 
حوزه صنایع‌غذایی، خرده‌فروشی 
و گردشــگری متحمل بیشــترین 
کاهش درآمد شــده‌اند. بیش از ۶۵ 
درصد پاسخ‌دهندگان از ۵۷ کشور 
نظیر هند، فیلیپیــن، بنگلادش و 
اکوادور گفته‌اند در نتیجه کرونا به 
طور موقت یا دایم بیکاری را تجربه 
کرده‌اند. در طرف دیگر، اما کمترین 
میــزان بروز بیــکاری مربــوط به 
اتریش، سوییس و آلمان بوده است. 
۳۹ درصد پاسخ‌دهندگان آمریکایی 
نیز گفته‌اند دست‌کم برای مدتی، در 
نتیجه کرونا بیکار شده‌اند. همچنین 
یک مطالعه جداگانه توسط مؤسسه 
آکســفام نیز نشــان می‌دهد زنان 
بیشترین تأثیر را از کرونا دیده‌اند و 
درآمد آن‌ها در مجموع ۸۰۰ میلیارد 
دلار کمتر شــده است. نرخ بیکاری 
در بســیاری از کشــورهای جهان 
سال قبل رکوردهای جدیدی را به 

ثبت رساند.

کرونا درآمد نصف مردم 
جهان را کم کرد

صدای زنگ تلفن همیشه ردی از اضطراب به همراه دارد؛ حتی اگر منتظر خبر بسیار خوبی نیز باشیم، بازهم هیجان و اضطراب خاصی همراه آن است. برای خلاصی از این اضطراب، به ‌راحتی می‌توان زنگ تلفن همراه را قطع کرده و 
یا تلفن منزل را از پریز بیرون کشید، اما همیشه این امکان فراهم نیست؛ آن‌هم زمانی است که در بخش تلفن گویای یکی از مراکز اداری شاغل باشید. برای مثال تلفن گویای سازمان تأمین‌اجتماعی، آتش‌نشانی، اورژانس، پزشکی 
قانونی و... روابط عمومی سازمان‌های مختلف. در این شرایط جسم و روان شما هر روز در معرض آسیب قرار دارد. بیست‌و‌هفتم اردیبهشت‌ماه، روز جهانی ارتباطات و روابط عمومی است؛ مناسبتی که بهانه‌ای برای پرداختن به 

آسیب‌های جسمی و روانی شاغلان تلفن‌های گویا شد.

پژمان سلطانی
روزنامه‌نگار

a t i y e n o w . i r

آخــرخط دوربرگردان

] عکس: مرضیه پروانه[

فقط زنان بخوانند
نشستن ‌طولانی‌مدت در زنان می‌تواند باعث افزایش خطر ابتلا به سرطان روده‌، آندومتر )دیواره رحم( و ریه‌ها شود. با بالارفتن سن، خطر ابتلا به 

سرطان سینه نیز افزایش می‌یابد.
چگونه رها شوید: کنترل وزن، افزایش تحرک بدنی و تغذیه سالم از راهکارهای جلوگیری از ابتلا به این بیماری‌ها است.


