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راه های خانگی و صنعتی مصرف بهینه آب
از هر  بهینــه آب بیش  مصرف 
زمان دیگری ضروری به نظر می رسد 
و توصیه هایی برای این منظور ارائه 

شده است.
به گزارش ایســنا، کشــورمان برای 
پنجمین ســال متوالی دچار خشکسالی 
است، آن هم در شرایطی که حجم سدها به  
میزان قابل توجهی کاهش پیدا کرده است 
چراکه ورودی آب به ســدهای کشور از 
ابتدای سال آبی جاری تاکنون ۴۳ درصد 
کمتر از مدت مشــابه ســال قبل بوده و 
میزان آن تنها به ۲۲.۴ میلیارد مترمکعب 
رسیده است. حفر چاه های متعدد غیرمجاز 
و اضافه برداشــت چاه مجاز هم موجب 
شده که به قول احد وظیفه، رئیس مرکز 
ملی اقلیم و مدیریت بحران خشکسالی 
سازمان هواشناســی، کشور را به آبکش 

تبدیل کنیم.
در این شــرایط، ۵۲ شــهر بر اساس 
ارزیابی شــرکت مهندسی آب و فاضلاب 
کشــور در وضعیت تنش آبی قرار دارند 
کــه در این میان وضعیت تهران بیش از 
پیش نگران کننده اســت. تهران نیز جزو 
۵۲ شــهری است که بر اســاس ارزیابی 
شرکت مهندســی آب و فاضلاب کشور، 
در وضعیت تنش آبی قرار دارند؛، تهران 
آبی با جمعیتی بیش از ۲۰ میلیون نفر را 

در برمی گیرد.
ناگفتــه نماند بحــران کم آبی دارای 
چالش هایی در مقیاس جهانی اســت. به 
گفته مهدی  هادی، رئیس مرکز تحقیقات 
کیفیت آب پژوهشــکده محیط زیســت 
دانشگاه علوم پزشکی تهران، در حال حاضر 
نزدیک به ۴ میلیارد نفر که تقریباً دو سوم 
جمعیت کره زمین را تشکیل می دهند، 
حداقل یک ماه در سال آب ندارند و بیش 
از دو میلیارد نفر در کشــورهایی زندگی 
می کنند که منابع آب آنها ناکافی اســت 
و تا سال ۲۰۳۰ تقریباً نیمی از جمعیت 
جهان در مناطقی زندگی خواهند کرد که 

با کمبود آب رو به رو خواهند شد.
در این شرایط »رد پای آب« اهمیت 
قابل توجهی پیدا می کند. »رد پای آب« 
مقدار کل آب مورد نیاز برای تولید کالا و 
خدمات است؛ هر آنچه که دیده می شود، 
از لیوان تا سیب که برای تولید هر کدام، 
مقادیری آب مصرف شــده است که به 
مجموع این آب مصرفی در فرآیند تولید، 
از تهیه مواد خام تا تبدیل شدن محصول و 

رسیدن به دست مصرف کننده را اصطلاحاً 
»رد پای آب« می نامند.

مرکز  که رئیــس  آماری  بر اســاس 
پژوهشــکده  آب  کیفیــت  تحقیقــات 
محیط زیست، آذرماه سال گذشته اعلام 
کرده بود، طبق تحقیقات علمی، ردپای 
آب هــر ایرانی به  طور متوســط روزانه 
حدود ۴ هزار و ۳۰۰ لیتر است که بخش 
عمده ای از آن به مصرف غیرمستقیم آب 
در فرآیندهای تولیــد کالاها و خدمات 

مربوط می شود.
به گفته علی سیدزاده، مدیرکل دفتر 
مدیریت مصرف آبفای کشــور میانگین 
الگوی مصرف آب در سال ۱۴۰۴ به ازای 
هر یک نفر ۱۳۰ لیتر در شبانه روز الگوی 
جدید تعریف و ابلاغ شــده اســت البته 
حسین حقیقی، مدیرعامل شرکت آب و 
فاضلاب منطقه ۴ می گوید: سرانه مصرف 

آب در تهران به نســبت اســتانداردهای 
بین المللی خیلی بیشتر است، به گونه ای 
که در تهران دو برابر بیش از استاندارد آب 

مصرف می شود.
در شــرایطی کــه کشــور به ویــژه 
کلان شهرهایی مانند تهران دچار بحران  
کم آبی است لازم است بخش های مختلف 
اعم از کشــاورزی، صنعتــی، خدماتی و 

خانگی آب را درست مصرف کنند.
راهکارهای خانگی

یکــی از نکات مهــم در مصرف این 
اســت که صرفه جویــی در مصرف آب 
باید همیشگی باشد. نصب سردوش ها یا 
سرشیرهای کم مصرف باید مورد توجه قرار 
گیــرد چراکه در یک حمام ۱۰ دقیقه ای 
۱۵۰ لیتر آب مصرف می شــود. هنگام 
حمام کردن با سرشیرهای معمولی نباید 
دوش آب را از ابتدا تا انتهای حمام کردن 

باز گذاشت.

در صورت باز بودن شــیر آب موقع 
مسواک زدن، دست کم ۵۰ لیتر آب هدر 
می رود بنابراین بهتر است مسواک زدن 

با استفاده از یک لیوان آب انجام شود.
در موقع شست وشــوی اتومبیل با 
شیلنگ آب حدود ۵۰۰ لیتر آب مصرف 
می شود، حال آنکه می توان با یک سطل 
۲۰ لیتری آب و یک تکه اسفنج این کار 
را انجــام داد. آبیاری گلــدان و باغچه ها 
با اســتفاده از آبیاری قطــره ای انتخاب 

مناسبی است.
اســتفاده از ماشــین  لباسشویی با 
حداکثر وزن و حجم لباس باید مورد توجه 
قرار گیرد. روشن کردن ماشین ظرفشویی 
پس از زیاد شدن تعداد ظروف و اختصاص 
زمان برای ذوب مواد غذایی فریز شــده و 
منجمد به جای قرار دادن آن زیر شیر آب 
از دیگر اقداماتی است که در جهت مصرف 

بهینه انرژی می توان انجام داد.علاوه بر آن 
استفاده طولانی مدت از لباس ها، بازیافت 
ظروف و... رد پای آب فردی هر شخص 

کمتر می شود.
راهکارهای مصرف بهینه آب 
در حوزه کشاورزی و صنعت

کاشت گیاهان و درختچه های بومی 
و مقاوم در برابر خشــکی، در مقایسه با 
گیاهان غیر بومی که نیازمند آب زیادی 
در  بــه صرفه جویی  هســتند، می تواند 
مصرف آب کمک کند. برای صرفه جویی 
در مصرف آب در بخش کشاورزی باید از 
شیوه های مناســب آبیاری مانند آبیاری 

قطره ای و بارانی استفاده کرد.
در کارگاه های پــرورش ماهی برای 
جلوگیــری از هــدر دادن و آلوده کردن 
آب های شیرین باید از سیستم های بسته 
اســتفاده شــود. فاضلاب این کارگاه ها 
جمــع آوری، وارد تصفیه خانــه فاضلاب 

مرکزی و از فاضلاب تصفیه شده نیز برای 
آبیاری زمین های کشاورزی استفاده شود.
در کشــاورزی باید از سم های دفع 
آفات و حشــره کش همچنین کودهای 
شــیمیایی به مقدار کم و به اندازه نیاز 
گیاه استفاده شود علاوه بر آن از سم هایی 
استفاده کرد که قابل تجزیه هستند و در 
بدن موجودات زنده ذخیره نمی شــوند. 
می تــوان بــرای از بین بــردن آفات به 
جای ســم های شــیمیایی از روش های 
غیر شیمیایی استفاده کرد. به این ترتیب 
که از دشمنان طبیعی آفت ها، برای از بین 

بردن آنها استفاده کرد.
صنایع فلزی از قبیل ذوب آهن، فولاد، 
ســرب، آلومینیوم و صنایع شیمیایی، 
پتروشیمی، نفت، کاغذسازی و نساجی 
در فرآیند تولید خود نیازمند مقادیر بالای 
آب هستند. به همین دلیل، صرفه جویی 
در مصــرف آب از طریــق به کارگیری 
مجدد ضایعــات بازیافتی روش مؤثری 
برای صرفه جویی در مصرف آب به  شمار 
می رود. بــرای مثال، تولید آلومینیوم از 
ضایعات کهنه آلومینیوم به جای سنگ 
معدن، مصرف آب را تا ۹۷ درصد کاهش 

می دهد.
در جریان تولیــد واحدهای صنعتی 
باید مصــرف آب را کاهش داد و از هدر 
رفتن مواد اولیــه جلوگیری کرد به این 
ترتیب مقــدار و آلودگی فاضلاب تخلیه 
شــده کمتر می شــود. در صنعت باید از 
روش های تصفیه فاضلاب استفاده شود، 
به  طوری که خروجی فاضلاب تصفیه شده 
استانداردهای سازمان حفاظت  بر اساس 

محیط زیست باشد.
فاضلاب های شهری بایستی به صورت 
اصولی تصفیه و بعد از تصفیه برای مصرف 
آبیاری گیاهان بی ثمر اســتفاده شود. از 
ریختن زباله مواد نفتی و مواد شیمیایی 
به درون مسیرهای فاضلاب باید جلوگیری 
کرد تا تصفیه فاضلاب با مشــکل روبه رو 
نشود. در مصرف مواد شوینده و پاک کننده 
باید صرفه جویی شود تا این گونه ترکیبات 

کمتر به فاضلاب وارد شود.
لازم به ذکر اســت از کل منابع آبی 
کشــور ایران، ۹۲ درصــد آن در بخش 
کشاورزی مصرف می شود و از این مقدار، 
حدود ۷۰ درصد آن هدر می رود بنابراین 
مدیریت مصرف آب در این بخش نقش 

مؤثری در مصرف بهینه آن دارد.

# محیط زیست

هوش مصنوعی چگونه کرامت انسانی را 
به خطر می اندازد

هوش مصنوعی زندگی را آسان کرده، اما قیمت آن تهدید کرامت انسانی است. بنابر 
یافته های پژوهشی، الگوریتم های غیر قابل ردیابی، حقوق انسان را نقض می کنند؛ در 

حالی که اصلاً مانند انسان ها نمی اندیشند.
به گزارش ایرنا، وبگاه فیز در گزارشی آورده است: مطالعه ای که با هدایت دانشگاه چارلز داروین 
در استرالیا انجام شده، نشان می دهد هرچند دوران هوش مصنوعی تعاملات ما را دگرگون کرده، در 
مقیاس جهانی، کرامت انسانی را تهدید می کند و پژوهشگران راه حل این مشکل را تنظیم قوانین 

جهانی مبتنی بر ارزش های انسانی می دانند.
ماریا راندازو )Maria Randazzo(، نویسنده اصلی مطالعه و پژوهشگر دانشکده حقوق دانشگاه 
چارلز داروین، دریافت که این فناوری با سرعتی بی سابقه در حال تغییر چشم اندازهای حقوقی و 
اخلاقی غرب اســت، اما همزمان ارزش های دموکراتیک را تضعیف و سوگیری های سیستماتیک 

را تشدید می کند.
چالش های نظارتی

این پژوهشگر تأکید کرد که مقررات فعلی، حقوق و آزادی های اساسی انسان از جمله حریم 
خصوصی، منع تبعیض، استقلال کاربران، حقوق مالکیت فکری را نادیده می گیرد که علت اصلی 

آن غیر قابل ردیابی  بودن بسیاری از مدل های الگوریتمی است.
مشکل جعبه سیاه

وی این عدم شفافیت را »مشکل جعبه سیاه« نامید و توضیح داد: ردیابی تصمیمات گرفته 
 شده توسط فرآیندهای یادگیری عمیق یا یادگیری ماشین، برای انسان ها ناممکن است؛ این امر 
تشخیص تخلف مدل های هوش مصنوعی از حقوق و کرامت افراد را دشوار می سازد و در صورت 

لزوم، پیگیری حقوقی را دشوار می سازد.
رازاندو هشدار داد: این یک مسئله بسیار جدی است که بدون تنظیم مقررات مناسب، بدتر 
خواهد شد. هوش مصنوعی به هیچ وجه به معنای انسانیِ کلمه »هوشمند« نیست. هوش مصنوعی 

یک دستاورد مهندسی است، نه رفتاری شناختی.
این پژوهشگر توضیح داد: هوش مصنوعی نمی داند چه کاری و به چه دلیلی انجام می دهد؛ 

اصلًا مثل انسان ها فکر نمی کند، فقط الگوها را می شناسد، بدون تجسد، حافظه، همدلی یا خرد.
رویکردهای جهانی

در حال حاضر، سه قدرت دیجیتال برتر جهان)آمریکا، چین و اتحادیه اروپا( رویکردهایی متفاوت 
در قبال هوش مصنوعی در پیش گرفته اند: آمریکا بر مدل بازارمحور، چین بر مدل دولت محور و 

اتحادیه اروپا بر مدل انسان محور تکیه دارد.
راه حل پیشنهادی

راندازو رویکرد انسان محور اتحادیه اروپا را برای حفاظت از کرامت انسانی ترجیح داد اما هشدار 
می دهد که بدون تعهد جهانی به این هدف، حتی این رویکرد نیز کافی نخواهد بود.

وی توضیح داد: اگر توسعه هوش مصنوعی را به ویژگی های انسانی مانند توانایی انتخاب، احساس، 
استدلال همراه با مراقبت، همدلی و دلسوزی، پیوند نزنیم، خطر ایجاد سامانه هایی وجود دارد که 

انسانیت را به داده های صِرف تقلیل می دهند. انسان نباید وسیله ای برای رسیدن به هدف باشد.

#   تکنولوژی و فناوری

توصیه هایی برای کارمندان 
و پشت میزنشین ها

یک فیزیوتراپیست گفت: کارمندان و کسانی که ساعات طولانی پشت میز 
می نشــینند، باید هر ۳۰ تا ۴۵ دقیقه وضعیت خود را تغییر دهند و حرکات 

کششی ساده انجام دهند.
بــه گــزارش خبرگزاری فارس، کمردرد بیماری بســیار شــایعی بــوده و بعد از 
ســرماخوردگی دومین بیماری است که افراد زیادی در طول زندگی خود به آن مبتلا 

می شوند. برای درمان کمردرد ابتدا باید علت کمردرد مشخص شود.
کمردرد بیماری بسیار شایعی بوده و بعد از سرماخوردگی دومین بیماری است که 
افراد زیادی در طول زندگی خود به آن مبتلا می شوند. برای درمان کمردرد ابتدا باید 

علت کمر درد مشخص شود.
توجه کنید که کمردرد بیشتر از آن که یک بیماری باشد یک علامت است مانند 
تب. تب یک علامت است که نشان می دهد عفونتی در بدن شما وجود دارد که موجب 
تب شــده اســت یا هر بیماری دیگری که تب را ایجاد کرده است. کمردرد هم چنین 
است؛ یعنی بیماری هایی وجود دارد که موجب ایجاد کمردرد در فرد می شوند. توجه 
کنید هرچند معمولاً کمردرد بیماری خوش خیمی است و می تواند به راحتی درمان شود 

اما گاهی ممکن است اولین نشانه یک بدخیمی یا سرطان در بدن باشد.
بسیاری از راه حل های ارائه شده به بیماران، کمردرد را با یک تشخیص واحد درمان 
می کنند. در واقع امر، کمردرد تشخیص اساسی مشکل و بیماری نیست، بلکه توصیف 
یک علامت اســت. درمان تمام بیماران مبتلا به کمردرد همانند تجویز آنتی بیوتیک 
برای بیماران مبتلا به درد شــکم صورت گرفته اســت. همان طور که می توان از شکم 
درد، بسته به علت آن تشخیص های متعددی را به عمل آورد، همین مسئله در مورد 

کمر درد و انواع مختلف آن نیز صادق است.
ایمان کمالی حکیم، فیزیوتراپیست با اشاره به یکی از باورهای رایج در جامعه مبنی بر 
اینکه نشستن کاملاً صاف از آسیب به کمر جلوگیری می کند، گفت: بر اساس پژوهش منتشر 
 ،»Sit Up Straight! Time to Re-evaluate« شده توسط سالیوان و همکاران )۲۰۱۹( با عنوان 

این تصور نیاز به بازنگری دارد.
وی اضافه کرد: شواهد نشان می دهد که وضعیت طلایی واحدی برای نشستن وجود 
ندارد و حتی نشستن طولانی مدت در وضعیت »صحیح« می تواند موجب خستگی، درد 
عضلانی و فشار بیشــتر بر دیسک های کمری شود. آنچه در پیشگیری از آسیب های 
اسکلتی–عضلانی اهمیت دارد، تغییر مکرر وضعیت بدن، پرهیز از نشستن طولانی مدت 
در یک حالت، و داشتن تحرک در طول روز است. برخلاف تبلیغات رایج، نشستن خشک 
و بی تحرک به بهانه اصلاح فرم بدن، به ویژه در محیط های کاری، نه تنها فایده ای ندارد 

بلکه می تواند فشار مضاعفی بر دیسک های بین مهره ای وارد کند.
کمالی حکیم متذکر شــد: واقعیت این اســت که 8۰ درصــد از ما در برهه ای از 
زندگی مان از کمر درد رنج خواهیم برد. با این حال، تحت درمان صحیح بودن جهت 
کاهش کمردرد می تواند کاری خسته کننده و چالش برانگیز برای بیماران و پزشکان باشد.
این فیزیوتراپیست اضافه کرد: دیده شده است هر موقع درصد زیادی از جمعیت از 
یک بیماری رنج می برند، سر و کله کل سیستم پیدا شده و ادعای حل مشکل می کند. 
از این رو، حرف و حدیث های نامعقول زیادی درباره روش های جدید و منحصربه فرد 

برای درمان کمردرد وجود دارد. 
وی تاکید کرد: به عنوان یک قاعده کلی، واژه درمان گمراه کننده و فریبنده است 
و بیماران را از روند بهبودشان نا امید و درمانده می کند. با این حال، با رویکرد مناسب 
درمانی می توانید کمردرد خود را به طور مؤثر کنترل کنید و تأثیر منفی آن بر زندگی 

خود را کاهش دهید.
کمالی حکیم با اشــاره به شــیوع بالای کمردرد و دیســک کمر در بین جمعیت 
بزرگسال اظهار داشت: خوشبختانه بسیاری از این موارد بدون نیاز به جراحی، از طریق 
روش های غیرتهاجمی مانند فیزیوتراپی و تمرین درمانی قابل کنترل و درمان هستند. در 
فیزیوتراپی، بر اساس نوع و شدت آسیب هر فرد، تمرینات خاصی برای کاهش فشار روی 
دیسک ها، تقویت عضلات نگهدارنده ستون فقرات، افزایش انعطاف پذیری و بهبود الگوهای 
حرکتی طراحی برای هر فرد شخصی سازی و تجویز می شود. این تمرینات به بیماران 
کمک می کند که هم از درد رهایی یابند و هم احتمال بازگشت علائم را کاهش دهند.

این فیزیوتراپیست افزود: تمرین برای همه مشابه و یکسان نیست، برای تجویز تمرین 
حتماً لازمه معاینه مکانیکی صورت بگیرد و چند جلسه تشخیصی درمانی در فیزیوتراپی 
انجام شــود تا بر اساس تشخیص طبقه بندی نوع کمردرد فرد تمرین شخصی سازی و 
تجویز شــود. حتماً باید نکات لازم متناســب با علائم و گروه درمانی به بیمار آموزش 
داده شــود. افرادی که دچار کمردرد یا علائم مربوط به دیسک کمر هستند، پیش از 
مراجعه به روش های تهاجمی مانند جراحی، با فیزیوتراپیســت مشورت کنند و برنامه 

درمانی مبتنی بر تمرین را در نظر بگیرند. 
وی تأکید کرد: کارمندان و کسانی که ساعات طولانی پشت میز می نشینند، باید 
هر ۳۰ تا ۴۵ دقیقه وضعیت خود را تغییر دهند و حرکات کششی ساده انجام دهند.

# سلامت

# تغذیه

قندهای پنهان در وعده صبح
سلامت کودکان را تهدید می کنند

دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشــت اعلام کرد که برخلاف باور رایج، 
مصرف کیک، بیسکویت و آبمیوه در وعده صبحانه کودکان توصیه نمی شود، چرا 

که این خوراکی ها ارزش غذایی کمی دارند.
دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشــت در واکنش به این باور نادرســت که مصرف 
کیک، بیسکویت و آبمیوه می تواند گزینه ای مناسب برای صبحانه کودکان باشد، اعلام کرد: 
این ترکیبات غذایی فاقد ارزش تغذیه ای مناسب بوده و مصرف آن ها در وعده صبحانه نه تنها 
مفید نیست بلکه می تواند آثار منفی متعددی بر سلامت جسم و ذهن کودک داشته باشد.

در این گزارش تصریح شده، صبحانه یکی از اصلی ترین وعده های غذایی در طول روز برای 
کودکان است و نقش مهمی در تأمین انرژی، تقویت تمرکز و کمک به رشد جسمی و ذهنی 
آن ها ایفا می کند. انتخاب مواد غذایی مناسب در این وعده از اهمیت بالایی برخوردار است.

به گفته کارشناسان وزارت بهداشت، کیک و بیسکویت سرشار از قند، چربی، نشاسته 
و شــیرین کننده های مصنوعی هستند و مصرف مداوم آن ها می تواند به افزایش قند خون، 
چاقی، کاهش تمرکز، مشکلات گوارشی و پوسیدگی دندان در کودکان منجر شود. از طرف 
دیگر، این مواد خوراکی حس ســیری پایداری ایجاد نمی کنند و باعث پرخوری در ساعات 

بعدی روز می شوند.
دفتر بهبود تغذیه جامعه توصیه می کند به جای استفاده از این خوراکی های فرآوری شده، 
از نان های ســبوس دار که غنی از فیبر هستند برای وعده صبحانه استفاده شود. این نان ها 
ضمن کمک به ســلامت دســتگاه گوارش، در کنترل قند خون و ایجاد احســاس سیری 

طولانی مدت مؤثرند.
در ادامه این اطلاعیه آمده است: آبمیوه های صنعتی نیز که معمولاً حاوی مقادیر زیادی 
قند هستند، می توانند سطح قند خون و انسولین را به طور ناگهانی افزایش دهند و در نهایت 
موجب افزایش ذخایر چربی در بدن و چاقی شوند. در حالی که بسیاری تصور می کنند آبمیوه 
جایگزین مناسبی برای میوه تازه است، باید توجه داشت که آبمیوه ها فاقد فیبر و بسیاری از 

ویتامین ها و مواد معدنی مفید موجود در میوه های کامل هستند.
کارشناســان توصیه می کنند والدین برای وعده صبحانــه کودکان از میوه های تازه یا 
خشک شده همراه با دانه ها، لبنیات یا منابع پروتئینی استفاده کنند. این ترکیب ها سرشار 
از مواد مغذی، آنتی اکسیدان ها و فیبر هستند که به تقویت سیستم ایمنی، سلامت مغز و 

پوست کودک کمک می کنند.

ایران ساخت   #

جراحی رباتیک ایرانی 
در مسیر رشد و بالندگی

عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران از پیشرفت های چشمگیر در 
توسعه سامانه ملی جراحی رباتیک از راه دور سینا خبر داد و گفت: سرمایه گذاری 

برای تولید سرمایه گذاری برای مردم است.
به گزارش وبدا، علیرضا میرباقری اظهار داشت: این سامانه حاصل ۱۰ سال تحقیق و 
توسعه مستمر است که همه تست های فنی، استانداردها، مطالعات پیش بالینی روی حیوان 
و جسد انسان را پشت سر گذاشته و از سال گذشته مجوز ورود به مطالعات بالینی انسانی 

را دریافت کرده است.
میرباقری افزود: از نیمه فروردین امسال، مطالعات بالینی روی بیماران داوطلب آغاز شده 
و تاکنون هشت عمل جراحی برداشتن کیسه صفرا در بیماران ۴۲ تا ۶۳ ساله با موفقیت 

کامل انجام شده است و همه بیماران همان روز یا روز بعد مرخص شده اند.

وی با اشاره به تأثیر این فناوری بر کاهش دوره نقاهت گفت: اگر جراحی هایی که قبلًا 
به صورت باز انجام می شــدند را با ربات به صورت بســته انجام دهیم، دوره نقاهت از یک تا 
دو هفته به یک روز کاهش می یابد. در جراحی هایی که قبلًا لاپاراسکوپی می شدند، دوره 

نقاهت مشابه است اما دقت عمل با ربات به طور چشمگیری افزایش می یابد.
عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم پزشــکی تهران توضیح داد: هر حرکت دست جراح 
در کنســول، به صورت یک دهم در ابزار جراحی داخل شکم بیمار کپی می شود. این یعنی 

کنترل دقیق تر، لرزش کمتر و کیفیت بالاتر در اجرای عمل.
میرباقری با اشــاره به شعار سال ۱۴۰۴ اظهار داشت: این مسیر نه تنها گشایشی برای 
معیشت مردم خواهد بود بلکه با برنامه ریزی دولت و مشارکت مردم، می توان بر چالش های 

اقتصادی و تحریم ها غلبه کرد و آینده ای روشن رقم زد.

#   سبک زندگی

ساخت دستگاه کاشتنی 
برای محافظت مبتلایان به دیابت

ایمپلنت )دســتگاه  محققان 
کاشتنی( جدید کوچکی ساختند 
که حاوی مخزنی از گلوکاگون بوده 
زیر پوست قرار می گیرد و در مواقع 
اضطراری افت شــدید قند خون 
بیماران مبتلا به دیابت بدون نیاز 

به تزریق قابل فعال سازی است.
به گزارش ایرنا، وبگاه سای تکِ دِیلی 
بــرای  اســت:  آورده  گزارشــی  در 
افــراد مبتــلا به دیابت نــوع ۱، خطر 
هیپوگلیسمی )افت خطرناک قند خون( 
یک نگرانی همیشگی است. وقتی سطح 

گلوکز )قنــد خون( بیش از حد کاهش 
یابد، زندگی فرد در خطر قرار می گیرد 
و معمولاً به تزریق هورمون گلوکاگون 

به عنوان درمان استاندارد نیاز دارد.
گلوکاگون هورمونی است که هنگام 
افت غلظت گلوکز در خون از سلول های 
می شود.  ترشــح  لوزالمعده )پانکراس( 
عملکرد گلوکاگون برعکس انســولین 

موجب افزایش قند خون می شود.
فنــاوری  مؤسســه  مهندســان 
با  مقابله  بــرای   )MIT( ماساچوســت
شــرایطی که بیماران متوجه افت قند 

خون خود تا سطح بحرانی نمی شوند، 
دســتگاهی قابل کاشــت ساختند که 
ذخیره ای از گلوکاگون را زیر پوســت 
نگه مــی دارد. این دســتگاه می تواند 
هنگام کاهش بیــش از حدِ گلوکز، به 
طور خودکار برای آزادســازی هورمون 

فعال شود.
این سامانه به ویژه در موارد افت قند 
خون شبانه یا برای کودکان خردسال 
مبتــلا به دیابــت که قادر بــه تزریق 

نیستند، بسیار مفید خواهد بود.
 ،)Daniel Anderson( دَنیِل انَدرسون

اســتاد گروه مهندسی شیمی مؤسسه 
فنــاوری ماساچوســت، می گوید: این 
یک دســتگاه کوچک مخصوص مواقع 
اضطراری اســت که زیر پوســت قرار 
می گیرد و آماده عمل کردن در صورت 

افت شدید قند خون بیمار است.
وی توضیح داد: هدف ما ســاخت 
دســتگاهی بود کــه همیشــه آماده 
محافظت از بیماران در برابر قند خون 
پایین باشــد. معتقدیم این دســتگاه 
می تواند به کاهش ترس از افت شدید 
قنــد خون، که بســیاری از بیماران و 

والدیــن آن ها از آن در رنج هســتند، 
کمک کند.

محققان همچنین نشان دادند که 
می توان از همین فناوری برای رساندن 
دوزهای اضطراری اپِی نفرین به بیماران 

نیز اســتفاده کــرد. اپی نفرین دارویی 
اســت که برای درمــان حملات قلبی 
و جلوگیــری از واکنش هــای آلرژیک 
شدید مانند شوک آنافیلاکسی استفاده 

می شود.

#  سلامت

دانشــگاه  هیئت  علمی  عضو 
بر  تأکید  با  علوم پزشکی شــیراز 
اهمیت رعایت نکات بهداشــتی و 
مراقبتی در مسیر پیاده روی اربعین، 
به بیان راهکارهای پیشــگیری از 
گرمازدگی، تــاول پا و دیگر موارد 

این چنینی پرداخت.
به گزارش ایســنا، لیلا محسنیان با 
اشــاره به اینکه گرمازدگــی، تاول پا و 
درد عضلانی از مشکلات شایع در مسیر 
پیاده روی اربعین اســت، اظهار داشت: 
این موارد هرچند اورژانســی محسوب 
نمی شــود، اما توجه به پیشــگیری و 
مراقبت، می تواند از بروز آنها جلوگیری 

کند.
راهکارهای مؤثر 

در پیشگیری از گرمازدگی
محســنیان به راهکار های مؤثر در 
پیشگیری از گرما زدگی پرداخت و افزود: 
به ویژه مایعات  نوشیدن مایعات فراوان 
دارای الکترولیــت، مانند دوغ و محلول 
ORS، اهمیت زیــادی دارد. همچنین 

توصیه می شــود زائران قرص جوشان 
ORS به همراه داشته باشند.

وی با اشــاره به اینکه بهتر اســت 
زائران پیــاده روی را در ســاعت های 
خنک تر روز مانند اوایل صبح، غروب و 
شب انجام دهند، بیان کرد: زائران لازم 

اســت از حداقل لباس استفاده کنند و 
لباس های نخی بپوشــند؛ اســتفاده از 
کلاه، چتــر، نقاب و کــرم ضدآفتاب و 
همچنین اســتراحت های مســتمر در 
طول مسیر در محل های سایه و خنک 
از دیگــر توصیه ها بــرای جلوگیری از 

گرمازدگی است.
ایــن عضو هیئت  علمی دانشــگاه 
علوم پزشــکی شیراز ، استفاده از کفش 
مناســب و راحت که قبلًا پوشیده شده 
را برای پیشــگیری از تاول پا در طول 
مسیر پیاده روی، حائز اهمیت دانست و 
گفت: همچنین تعویض مرتب جوراب 
و شست وشــوی مکرر پاها در مســیر 
می تواند در جلوگیری از ایجاد تاول پا، 

کمک کننده باشد.

محسنیان با تأکید بر اینکه در صورت 
ایجــاد تاول پا، تا حــد امکان نباید آن 
را تخلیه کرد یــا ترکاند، افزود: توصیه 
می شود که زائران در طول شب، از پماد 
ویتامین A و D روی پاشــنه پا استفاده 
کننــد و در صورت امکان، پاها را ۲۰ تا 

۳۰ سانتی متر بالاتر نگه دارند.
پیاده روی آرام و منسجم داشته باشید

وی از زائران خواست که پیاده روی 
آرام و منســجم داشــته باشند، چراکه 
پیــاده روی با شــتاب و زیــاد در روز 
اول باعث گرفتگی عضلات و اسپاســم 

می شود.
استفاده از کوله پشتی و حمل نکردن 
وســایل با دست، از دیگر نکاتی بود که 
این این متخصص طب اورژانس مطرح 

کرد و افزود: همراه داشــتن یک وسیله 
در یک دست، فشار زیادی  روی شانه ها 
و ســتون فقــرات وارد می کند و باعث 

خستگی زودرس می شود.
وی با بیــان اینکه در این مســیر 
زائران ممکن است دچار عرق سوز شدن 
بدن شوند، از آنها خواست که کرم های 
زینک  اکُساید، کالاندولا یا پودر تالک را 
به همراه داشته باشند، همچنین همراه 
داشتن لباس زیر برای تعویض مکرر به 

حفظ سلامت پوست کمک می کند.
نکاتی درباره  ادامه  محســنیان در 
مصرف داروها به زائران ارائه داد و گفت: 
زائران لازم است داروهای خود را با نسخه 
پزشک به همراه داشته باشند و با مصرف 
بموقع داروها از بروز آسیب های جدی در 

طول مسیر پیاده روی جلوگیری کنند.
عضــو هیئــت  علمــی دانشــگاه 
علوم پزشکی شــیراز به بیماران دیابتی 
توصیه کرد که از جوراب سفید استفاده 
کــرده و مرتب پای خود را بازدید کنند 
تا دچــار عفونت و زخم پــای دیابتی 
نشــوند و از زائران خواســت که ضمن 
رعایت بهداشت فردی به ویژه بهداشت 
دست ها، مقداری خرمای خشک، انجیر 
خشک، کشمش، مغز دانه های آجیل و 
کشک خشک در طول مسیر پیاده روی 

به همراه داشته باشند.

توصیه هایی برای پیشگیری از گرمازدگی و تاول پا 
در پیاده روی اربعین

صفحه ۶
سه شنبه ۷ مرداد ۱۴۰۴
۴ صفر ۱۴۴۷ - شماره ۲۳۹۱۷


