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7 اصل برای مدیریت دیابت و زندگی سالم
همواره این پرســش مطرح می‌شود 
که چگونه می‌توان با این همراه دائمی، به 
شکلی فعال و امیدوارانه زندگی کرد؟ در 
این مطلب به هفت گام ساده اما حیاتی، 
برای تبدیل تهدید دیابت به فرصتی برای 

توجه بیشتر به سلامت می‌پردازیم.
به گــزارش ایرنا، وبــگاه ایندیاتودی در 
گزارشــی آورده اســت: کنتــرل دیابت تنها 
در مصــرف دارو خلاصه نمی‌شــود؛ بلکه به 
انتخاب‌های روزمره‌ای نیاز دارد که ســامت 
کلی فرد را تقویت می‌کنند. یک برنامه روزانه 
منسجم که بر تغذیه، ورزش، خواب، مدیریت 
اســترس و پایش منظم تمرکز دارد، می‌تواند 
تأثیری چشمگیر بر کیفیت زندگی داشته باشد.

کنترل دیابت نیازمند صبر، نظم و انضباط 
و کار گروهی بین فرد مبتلا به دیابت و پزشک 
معالج اســت. با رویکرد صحیــح، می‌توان از 
عوارض این بیماری جلوگیری کرد، پرانرژی‌تر 
بود و زندگی ســالم و پربارتری را پشت‌ســر 

گذاشت.
سانجی آگاروال )Sanjay Agarwal(، رئیس 
بخــش دیابت، چاقی و بیماری‌های متابولیک 
بیمارستان تخصصی ســاهیادری پونا، هفت 
توصیه عملی برای ساختن یک روال قدرتمند 
مدیریت دیابت ارائه داده است که در پی می‌آید.
۱. رژیم غذایی متعادل داشته باشید

یــک رژیم غذایی مغذی، پایه و اســاس 
مدیریت دیابت اســت. بر مصرف غلات کامل، 
پروتئین‌های کم‌چرب، میوه‌ها و ســبزیجات 
تازه تمرکز کنید. از تنقلات شیرین، غذاهای 
ســرخ‌کرده و کربوهیدرات‌های تصفیه‌شــده 
که باعث افزایش ناگهانی قندخون می‌شــوند، 

پرهیز کنید.

به جای سه وعده ســنگین، سعی کنید 
پنج تا شش وعده کوچک در طول روز مصرف 
کنید. این کار ضمن کمک به حفظ سطح انرژی 

پایدار، از پرخوری جلوگیری می‌کند.
۲. قندخون خــود را به طور منظم 

کنترل کنید
بررسی منظم سطح قند خون به شما کمک 
می‌کند تا بفهمید بدنتان چگونه به غذا، ورزش 
و دارو واکنش نشان می‌دهد. چه از گلوکومتر 
اســتفاده کنید و چه از سیستم پایش مداوم 
قند، ردیابی مقادیر به شــما امکان می‌دهد تا 
بموقع تغییرات لازم در رژیم غذایی یا درمان 
را اعمال کنید. پایش منظم همچنین به شما 
کمک می‌کند تــا در محدوده هدف قندخون 
خود بمانیــد و از افزایش یا کاهش خطرناک 

قند خون جلوگیری کنید.
۳. فعالیت بدنی را فراموش نکنید

ورزش نقشی کلیدی در کنترل قندخون 
ایفا می‌کند. فعالیت‌هایی مانند پیاده‌روی تند، 
دوچرخه‌سواری، یوگا یا شنا به مدت حداقل ۳۰ 
دقیقه در روز، حساسیت به انسولین را بهبود 

می‌بخشد و به بدن شما کمک می‌کند تا از قند 
به‌طور مؤثرتری استفاده کند.

ضمن اینکه فعال‌ماندن، خلق‌وخو، سطح 
انرژی و سلامت قلب را تقویت می‌کند. حتی 
حرکات ســبک مانند کشــش یــا پیاده‌روی 
کوتــاه پس از غذا نیز می‌تواند تأثیر بســزایی 

داشته باشد.
۴. داروهــای خود را طبق دســتور 

پزشک مصرف کنید
هرگز داروهای دیابت یا دوزهای انسولین 
خود را فرامــوش نکنید یا به تأخیر نیندازید. 
حذف آنها می‌تواند باعث نوســان قندخون و 
اختلال در کنترل کلی شما شود. همیشه داروها 
را بموقع و براساس دوز تجویزشده مصرف کنید.

ملاقات‌ با پزشک خود را برای بررسی برنامه 
درمانی و اعمال هرگونه تنظیم لازم، به صورت 

منظم ادامه دهید.
۵. اســترس را به طور مؤثر مدیریت 

کنید
استرس شدید می‌تواند هورمون‌هایی مانند 
کورتیزول را تحریک کند که قندخون را افزایش 

می‌دهند. مدیتیشن، تنفس عمیق یا پرداختن 
به فعالیت‌هایی که برایتان لذت‌بخش است، در 

مدیریت استرس مؤثر است.
حفظ تعادل عاطفی نه‌تنها سلامت روان 
شــما را بهبود می‌بخشد، بلکه به کنترل بهتر 

قندخون نیز کمک می‌کند.
۶. به خواب خوب اولویت دهید

خواب کم‌کیفیت می‌تواند بدن شما را در 
برابر انسولین مقاوم‌تر کند و هوس شما برای 
غذاهای شیرین را افزایش دهد. ۷ تا ۸ ساعت 
خواب باکیفیت در شب را به‌عنوان اولویت خود 
قرار دهید. خوابیدن و بیدارشدن در زمان‌های 
مشخص، به تنظیم ساعت بدن و حفظ سلامت 

متابولیک کمک می‌کند.
۷. معاینــات منظــم ســامت را 

برنامه‌ریزی کنید
معاینات معمول برای ردیابی پیشــرفت 
شما و شناســایی علائم اولیه عوارض مرتبط 
با دیابت ضروری هســتند. کنترل فشارخون، 
کلسترول، عملکرد کلیه، سلامت چشم و سطح 
هموگلوبین ایِ‌وان‌سی )نشانگر میزان قند همراه 
با هموگلوبین موجود در خون و میانگین قند 
خون بیمار در ۲ تا ۳ ماه گذشته( به پزشک شما 
کمک می‌کنند تا مشکلات را قبل از حادشدن، 
شناسایی و درمان کند. پیگیری مستمر تضمین 
می‌کند که دیابت شــما در درازمدت به‌خوبی 

مدیریت شود.
کنترل دیابت، ســفری بــه درازای عمر 
شماست اما لازم نیســت طاقت‌فرسا باشد. با 
پیروی از یک رژیم غذایی متعادل، فعال‌ماندن، 
مدیریت اســترس و معاینات دوره‌ای منظم، 
می‌توانید با وجود دیابت، زندگی سالم، پرانرژی 

و رضایت‌بخشی را تجربه باشید.

# سبک زندگی

ایستادن طولانی و نشستن نادرست 
از علل مهم بروز آرتروز و دیسک کمر

عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی مشهد با تأکید بر اهمیت 
رعایت وضعیت بدن در فعالیت‌های روزمره گفت: ایســتادن طولانی، 
نشستن نادرست و بی‌توجهی به زمان‌های استراحت از مهم‌ترین عوامل 

بروز آرتروز و دیسک کمری در بزرگسالان محسوب می‌شود.
به گزارش وبدا، حمید فرزادفر، متخصص ارتوپدی و عضو هیئت علمی دانشگاه 
علوم پزشکی مشهد اظهار داشت: به دلیل راست‌قامتی انسان، ساختار ستون‌فقرات 
بسیار ظریف و حساس است. ستون‌فقرات از جمجمه آغاز و پس از عبور از هفت 
مهره گردنی، دوازده مهره پشــتی، پنج مهره کمری و پنج مهره لگنی تا انتهای 

بدن امتداد می‌یابد.
وی افزود: مهم‌ترین وظیفه ستون‌فقرات، حفظ تعادل، ایجاد پایداری و تشکیل 
کانالی محافظ برای نخاع اســت تا پیام‌های عصبی از مغز به اندام‌ها منتقل شود. 
مهره‌ها از طریق مفاصل و دیســک‌های بین‌مهره‌ای با یکدیگر در ارتباط هستند 
و این ســاختار، ضمن حفظ استحکام، امکان خم‌شدن، چرخش و حرکت جانبی 

را فراهم می‌سازد.
فرزادفر ادامه داد: بین هر دو مهره دیسکی غضروفی قرار دارد که مانند یک فنر 
طبیعی، فشارهای واردشده را جذب می‌کند. در حاشیه مهره‌ها نیز فضاهایی برای 
خروج اعصاب نخاعی وجود دارد؛ عصب‌های گردنی به اندام فوقانی و عصب‌های 
کمری به پاها عصب‌رسانی دارند، بنابراین هرگونه آسیب یا لغزش مهره می‌تواند 

موجب درد، بی‌حسی یا ضعف در اندام‌ها شود.
متخصص ارتوپدی دانشــگاه با اشــاره به اینکه درد لگن در سنین سالمندی 
می‌تواند ناشی از آرتروز یا صدمات استخوان دنبالچه باشد، گفت: درمان این عارضه 
معمولاً ترکیبی از دارو، فیزیوتراپی و تمرینات تقویتی است و تشخیص دقیق آن 

از طریق بررسی کامل نواحی کمری و لگنی انجام می‌شود.
وی افــزود: برخلاف تصور عمومی، نوعی از کمردردها ماهیت التهابی دارد و 
معمولاً در ســنین ۱۵ تا ۳۰ ســال بروز می‌کند. این نوع دردها هنگام استراحت 
تشــدید شده و با تحرک کاهش می‌یابد، بنابراین مراجعه به پزشک برای بررسی 

زمینه‌های ایمنی و ژنتیکی ضروری است.
فرزادفر توصیه کرد: افراد باید پس از هر ۴۵ تا ۵۰ دقیقه فعالیت مداوم ایستاده، 
دست‌کم ۱۰ دقیقه در وضعیت درازکش استراحت کنند تا فشار عمودی از روی 

مفاصل و دیسک‌ها کاهش یابد.
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی مشهد با تأکید بر اهمیت رعایت اصول 
صحیح نشستن افزود: در حالت نشسته، زانوها باید هم‌سطح یا کمی بالاتر از لگن 
قرار گیرند و گودی کمر با تکیه‌گاه پر شود. انجام ورزش‌های سبک و منظم مانند 
پیاده‌روی، شنا و نرمش‌های کششی، همچنین پرهیز از حمل بار سنگین و حرکات 

ناگهانی در حفظ سلامت ستون‌فقرات مؤثر است.
فرزادفر تصریح کرد: مفاصل تحتانی کمر بیشترین وزن بدن را تحمل می‌کنند، 
بنابراین ایستادن طولانی بدون استراحت باعث افزایش احتمال آرتروز و تخریب 
تدریجی دیســک‌ها می‌شود. استراحت افقی به احیای عملکرد عضلات و کاهش 

فشارهای فیزیکی کمک می‌کند.
وی در پایان اضافه کرد: ســتون‌فقرات محور اصلی پایداری بدن است و باید 
با رعایت اصول زندگی ســالم از آن مراقبت کرد. بســیاری از بیماری‌های کمری 
نتیجه‌ فرسایش تدریجی و فشارهای مداوم‌اند؛ در حالی ‌که کمردردهای التهابی در 
جوانان با تشخیص زودهنگام، فیزیوتراپی، کنترل وزن و اصلاح الگوهای حرکتی 

قابل درمان و پیشگیری هستند.

#    سلامت

#   هوش مصنوعی

»چت‌جی‌پی‌تی« ۱۰ برابر بیشتر 
از »خیر«، »بله« می‌گوید

یک پژوهش نشــان می‌دهد که امکان ارائه پاســخ »بله« توسط 
»چت‌جی‌پی‌تی« تا ۱۰ برابر بیشتر از ارائه پاسخ »خیر« است.

به گزارش ایسنا به نقل از میژا، پژوهشی که توسط »واشنگتن پست« براساس 
تحلیل ۴۷ هزار گفت‌وگوی کاربران با چت‌بات »چت‌جی‌پی‌تی«)ChatGPT( شرکت 
»اوپن‌ای‌آی« )OpenAI( انجام شده است، نشان می‌دهد چت‌جی‌پی‌تی ۱۰ برابر 
بیشــتر از این که به پرسش‌ها و درخواست‌های کاربران پاسخ »خیر« بدهد، به 

آنها پاسخ »بله« می‌دهد.
واشنگتن پست به گفت‌وگوهایی که کاربران داوطلبانه عمومی کرده بودند، 
دسترسی پیدا کرد زیرا گفت‌وگوهای کاربران با چت‌جی‌پی‌تی به طور پیش‌فرض 
خصوصی هستند. این تحلیل نه تنها نشان داد که چت‌بات خیلی بیشتر با کاربران 
موافق اســت، بلکه روش‌های اصلی استفاده از آن و چندین ویژگی جالب دیگر 

را نیز آشکار کرد.
براساس نتایج این بررسی، چت‌جی‌پی‌تی حدود ۱۷۵۰۰ بار پاسخ‌های خود 
را با واژه‌هایی مانند »بله« یا سایر عبارات موافق آغاز کرد و این تقریباً ۱۰ برابر 
بیشتر از تعداد دفعاتی بود که از »خیر« یا سایر شکل‌های امتناع استفاده کرد. 
همچنین، موضوع قابل توجه این بود که در بسیاری از گفت‌وگوها، هوش مصنوعی 

پاسخ‌های خود را با لحن و باورهای کاربر تنظیم می‌کند.
این رویکرد نه تنها می‌تواند کاربران را به اقدام تشــویق کند، بلکه با انتشار 
نظریه‌های توطئه باعث آســیب نیز می‌شود. به عنوان مثال، در یک گفت‌وگو از 
چت‌جی‌پی‌تی خواسته شد تا درباره جمع‌آوری داده‌ها توسط شرکت‌ها صحبت 
کند و اگرچه چت‌بات در ابتدا اطلاعات واقعی را درباره گوگل و متا ارائه داد اما 
پس از دریافت چندین پیام از سوی کاربر، لحن خود را تغییر داد و اعلام کرد که 
گوگل به جرم کمک و معاونت در جنایات علیه بشریت مجرم شناخته شده است.

تحلیل گفت‌وگوهای انجام‌شــده توســط واشــنگتن پست نشــان داد که 
کاربران اغلب برای اطلاعات خــاص به چت‌جی‌پی‌تی مراجعه می‌کنند. چنین 
درخواســت‌هایی ۳۵ درصد موارد را تشــکیل می‌دهند. ۱۳ درصد دیگر از این 
چت‌بات برای تفکر یا ایده‌های انتزاعی، ۱۱ درصد برای کدنویسی و تحلیل داده‌ها 
یا ریاضیات، ۱۰ درصد برای کار، هشت درصد برای کارهای خانه یا مشاوره، هفت 
درصد برای خلاصه کردن صفحات وب و فایل‌ها و ۱۰ درصد باقی‌مانده برای سایر 

درخواست‌ها استفاده می‌کنند.
حدود ۱۰ درصد از گفت‌وگوهای مورد بررسی نیز نشان می‌دهند که کاربران 
درباره احساسات خود با چت‌جی‌پی‌تی صحبت می‌کنند. کاربران درباره احساسات 
خود صحبت می‌کردند، درباره نظرات یا احساسات این چت‌بات سؤال می‌پرسیدند 
و گاهی اوقات با لحنی عاشــقانه به هوش مصنوعی خطاب می‌کردند یا آن را با 
القابی مانند »عزیــزم« صدا می‌زدند. علاوه‌بر این، اوپن‌ای‌آی پیش از این گفته 
بود که حدود یک میلیون کاربر با این چت‌بات درباره خودکشی صحبت کرده‌اند.
همچنین، کاربران گاهی اوقات اطلاعات شخصی خود را با چت‌جی‌پی‌تی به 
اشتراک می‌گذارند. ۴۷ هزار گفت‌وگوی بررسی‌شده نشان می‌دهد که آنها بیش 
از ۵۵۰ آدرس ایمیل منحصربه‌فرد و ۷۶ شــماره تلفن ارسال کرده‌اند. احتمالاً 
در برخی موارد، افراد از عمومی شدن گفت‌وگوهای خود بی‌اطلاع بوده‌اند یا این 
کار را بــه طور تصادفی انجام داده‌اند. به دلیــل بروز چنین مواردی، اوپن‌ای‌آی 
گفت‌وگوهایی را که کاربران به اشــتراک گذاشته بودند، از موتورهای جست‌وجو 

حذف کرده است.

ایران ساخت   #

تولید داروی دانش‌بنیان‌ ایرانی 
برای درمان آتروفی نخاعی عضلانی

محققان کشورمان برای نخستین‌بار در ایران و دومین‌بار در جهان، موفق به ساخت 
داروی دانش‌بنیان اورلیژن، برای درمان بیماری آتروفی نخاعی عضلانی )SMA( شدند.
به گزارش ایرنا، آتروفی عضلانی نخاعی )Spinal muscular atrophy( یا SMA که به منظور 
تفاوت آن با سایر آتروفی‌های عضلانی نخاعی، تحت عناوین دیگری همچون »آتروفی نخاعی 
عضلات پروگزیمال اتوزومال مغلوب« و »آتروفی عضلانی نخاعی ۵q« نیز شــناخته می‌شود، 
یک بیماری عصبی- عضلانی موروثی نادر اســت که با از دســت رفتن نورون‌های حرکتی و 

ضعف و تحلیل‌رفتن ماهیچه‌ها همراه است.
این بیماری در دوران نوزادی یا خردسالی تشخیص داده می‌شود و در صورت عدم درمان، 
شایع‌ترین علت ژنتیکی مرگ شیرخواران است. عوارض آتروفی عضلانی نخاعی ممکن است 

خود را در سال‌های بعدی زندگی نشان دهد که در این صورت، سیر خفیف‌تری دارد.
شــایع‌ترین نشانه‌های این بیماری، ضعف پیش‌رونده ماهیچه‌های ارادی است و عضلات 
دســت، پا و تنفس زودتر از بقیه درگیر می‌شــوند و سایر علائم آن شامل کنترل اندک روی 

حرکات سر، مشکل در بلع، گوژپشتی و سفت‌‌ شدن مفاصل بدن است.
اما محققان کشــورمان در یک شرکت دانش‌بنیان برای نخستین‌بار در ایران و دومین‌بار 
در جهان، موفق به ساخت و بومی‌سازی یک دارو برای درمان بیماری آتروفی نخاعی عضلانی 

)SMA( شدند.
محصولــی فناورانه که اخیــرا به عنوان یکی از ۸۰ محصول دانش‌بنیان عرضه شــده 
در نمایشــگاه »فر ایران« همزمان با شانزدهمین نمایشگاه فناوری نانو در محل نمایشگاه 
بین‌المللی تهران توســط حســین افشــین، معاون علمی، فناوری و اقتصاد دانش بنیان 

رئیس‌جمهور رونمایی شد.
خشــایار هماوندی دارای مدرک دکترای شــیمی آلی و مدیر تولید و سنتز این داروی 
دانش‌بنیان با بیان اینکه، بیماران مبتلا به SMA نوع خاصی از ســلول‌های عصبی خود در 
نخاع، تحت عنوان نورون‌های حرکتی را از دست می‌دهند، افزود: این نورون‌ها در واقع حرکت 
ماهیچه‌ها را کنترل می‌کنند و بدون آنها، ماهیچه‌ها سیگنال‌های عصبی را برای حرکت دریافت 
 ،SMA نمی‌کنند. آتروفی، یک اصطلاح پزشکی است که به معنای کوچک‌تر است و در بیماری

برخی از عضلات به دلیل عدم استفاده، کوچک‌تر و ضعیف‌تر می‌شوند.
این محقق فعال در حوزه سلامت کشورمان درباره تاریخچه ساخت این دارو توضیح داد: 
این دارو در کشور سوییس تولید و در سال ۲۰۲۰ موفق به دریافت تاییدیه سازمان غذا و دارو 

آمریکا شده و در سال ۱۴۰۱ تعداد ۳۰۰ عدد از آن وارد ایران شد.
هماوندی با بیان اینکه ماده موثره این داروی بومی‌سازی‌شده، ریسدیپلام است، گفت: در 
 SMA واقع این یک روش درمانی خوراکی، غیرتهاجمی و قابل اســتفاده در خانه برای درمان
است. این دارو بدون نیاز به تزریق، استفاده از داروی بی‌حسی یا بستری شدن در بیمارستان، 

قابل مصرف است و نقش مهمی در بهبود توانایی‌های حرکتی بیماران دارد.
وی اضافه کرد: با توجه به این که این دارو نیازی به پایش آزمایشگاهی پس از مصرف ندارد، 

می‌توان آن را در محیط‌های مختلف از جمله خانه، محل کار و حتی در سفر استفاده کرد.
مدیر ســنتز و تولید این دارو در این مجموعه دانش‌بنیان در ادامه با اشــاره به آغاز فاز 
تحقیقاتی این دارو در سال ۱۴۰۱، تصریح کرد: ما در سال ۱۴۰۳ موفق شدیم این محصول 
را به عنوان یک داروی دانش‌بنیان ثبت کنیم و مجوزهای قانونی را از ســازمان غذا و دارو و 

وزارت بهداشت، دریافت کردیم.
هماوندی ادامه داد: در سال ۱۴۰۴ نیز موفق به ارتقای دانش‌بنیانی ماده مؤثره و فرمولاسیون 

دارو شده‌ایم و این محصول برای نخستین‌بار در نمایشگاه فرایران رونمایی شد.
وی با اشاره به اینکه، هزینه داروی خارجی برای بیماران SMA، با سه بار مصرف ماهیانه، 
یک میلیارد و ۲۶۰ میلیون تومان است، افزود: این در حالی است که با بومی‌سازی این محصول 

هزینه آن به حدود ۲۰ میلیون تومان کاهش یافته است.
این پژوهشگر در عین حال ادامه داد: هرچند همین هزینه ۲۰ میلیونی نیز از توان نظام 
سلامت و بیماران خارج است، اما بیمه‌ها و خیرین می‌توانند ورود کرده و بیماران را یاری کنند 

چراکه با مصرف بموقع دارو می‌توان از پیشرفت این بیماری جلوگیری کرد.
این فعال حوزه دانش‌بنیان درباره تفاوت این محصول دارویی با نمونه خارجی خود نیز 
اظهار داشــت: بزرگ‌ترین تفاوت این محصول با نمونه خارجی این اســت که این نمونه در 
ایران ســاخته شــده و داروی دیگر در سوئیس و به دلیل حساسیت‌هایی که در کار داشتیم 
این محصول از لحاظ کیفیت با برند اصلی خود مطابقت دارد به طوری‌که در ساختار و حتی 
در طعم‌دهنــده دارو نیز نکات لازم را رعایت کرده‌ایم و این داروی ایرانی رضایت بیماران را 

به دنبال داشته است.
هماوندی درباره چالش‌های موجود در حیطه ساخت و بومی‌سازی دارو و تجهیزات پزشکی 
و انتظارات این مجموعه از دست‌اندرکاران دولتی خدمات‌رسان به فناوران کشور نیز گفت: ما 
درخواست زیادی برای حمایت به خصوص دریافت تسهیلات داشته‌ایم اما این اتفاق رقم نخورد.

وی اظهار امیدواری کرد، از این پس که این دارو شــناخته شده و برای رفع نیاز بیماران 
وارد بازار مصرف می‌شود، با حمایت‌های سازمان‌های مرتبط دولتی بتوانیم تولید دارو را افزایش 

و به سایر کشورها نیز صادر و شاهد ارزآوری برای کشور باشیم.
این پژوهشگر فعال در حوزه سلامت کشورمان همچنین از بیمه‌ها درخواست کرد که پوشش 
بیمه‌ای این دارو را برای دسترسی بیماران و البته حمایت از تولیدکننده داخلی سهل‌تر کنند 
به طوری‌که هم برای بیمار و هم تولیدکننده مقرون به صرفه باشــد و در ادامه مجموعه‌های 

فناور نیز بتوانند خدمات مورد نیاز را در اختیار بیماران قرار دهند.
هماوندی در ادامه، با اشــاره به تاکیدات رهبر معظم انقلاب در ضرورت حمایت ویژه از 
تولیدات ملی، از دست‌اندرکاران معاونت علمی و فناوری ریاست جمهوری و وزارت بهداشت 
درخواســت کرد که در این راستا حمایت و تسهیلات بیشتری به فناوران داخلی اعطا شود و 
در این صورت، تولیدکنندگان نیز مطمئنا خدماتی بســیار بهتر از شرایط فعلی به حوزه‌های 

مختلف کشور از جمله حوزه سلامت ارائه خواهند کرد.

#   محیط زیست

چالش‌های  از  یکی  خشکســالی، 
جدی اســت که جوامع مختلف با آن 
مواجه هستند. برای مقابله با این پدیده، 
شناســایی انواع مختلف خشکسالی و 
تاثیرات آن بر منابع آبی و زندگی روزمره 

ضروری است.
به گزارش ایســنا، خشکســالی‌ها همه 
یکسان نیستند، برخی به آرامی رخ می‌دهند، 
در حالی که برخی دیگر به سرعت و با شدت 
اتفاق می‌افتند. به ‌طور کلی خشکسالی‌ها به 
چند دسته اصلی تقسیم می‌شوند که شامل 
کشاورزی،  هواشناســی،  خشکســالی‌های 
هیدرولوژیکی و اجتماعی- اقتصادی هستند. 
خشکسالی‌های هواشناسی زمانی رخ می‌دهند 
که یک منطقــه بارش کمتری نســبت به 
حد معمول دریافت کند و خشکســالی‌های 
کشاورزی به دنبال آن می‌آیند و باعث کاهش 
رطوبت خاک می‌شوند که می‌تواند به شدت 
بر محصولات زراعی و باغداری تاثیر بگذارد. 
خشکسالی‌های هیدرولوژیکی به ‌طور مستقیم 
بــر منابع آب و بــر روی رودخانه‌ها، مخازن 
و آب‌هــای زیرزمینی تاثیــر می‌گذارند. در 
نهایت، خشکسالی‌های اجتماعی- اقتصادی 
نشان‌دهنده تاثیر کمبود آب بر معیشت مردم، 

دسترسی به غذا و اقتصاد هستند.
هــر یک از این خشکســالی‌ها به طرق 
مختلفــی بر زندگی روزمره تاثیر می‌گذارند. 
بــرای مثال، اگر متوجه شــوید که چمن‌ها 
قهوه‌ای شــده‌اند و محصولات کشــاورزی 
کاهش یافته‌اند، با اثرات خشکسالی کشاورزی 
مواجه هستید. وقتی نهرها خشک می‌شوند و 
محدودیت‌های آب اعمال می‌شود، نشانه‌ای از 

خشکسالی هیدرولوژیکی است.
به  می‌توانند  ناگهانی  خشکســالی‌های 
ســرعت توســعه یابند و فشــار زیادی بر 
منابع آب وارد کنند، بنابراین شــناخت نوع 
خشکسالی در منطقه شما کمک می‌کند تا 

پاسخ مناسب‌تری ارائه دهید.
 اقدامات عملی 

برای کاهش مصرف آب در خانه
هنگامی که خشکسالی درب خانه شما 
را می‌زند، اولیــن کاری که می‌توانید انجام 
دهید، جدی گرفتن صرفه‌جویی مصرف آب 
در خانه است. خبر خوب این است که نیازی 
نیست به یک فرد افراطی در صرفه‌جویی در 

آب تبدیل شوید تا تفاوت واقعی ایجاد کنید، 
حتی تغییرات کوچک می‌توانند تاثیر زیادی 

داشته باشند.
رفع نشتی‌ها: نشــتی شیر آب می‌تواند 
روزانه مقــدار زیادی آب هدر دهد، بنابراین 

باید به سرعت به رفع آن بپردازید.
بستن شــیر آب: هنگام مسواک زدن یا 

شستن ظروف، شیر آب را باز نگه ندارید.
کاهــش زمان حمام کردن: کوتاه کردن 
زمان حمام کردن حتی به میزان یک دقیقه 
می‌تواند در مصرف آب و انرژی صرفه‌جویی 

کند.
استفاده مؤثر از وســایلی که با آب کار 
می‌کنند: بسیاری از ماشین‌های لباسشویی 
و ظرفشویی جدید نیاز به آب کمتری دارند 
بدون اینکه عملکرد آنها تحت تاثیر قرار گیرد.
جمــع‌آوری آب اضافی: از یک ســطل 
برای جمع‌آوری آب حاصل از شست‌وشوی 

ســبزیجات یا ظرف‌ها استفاده کنید تا برای 
آبیاری گیاهان از آن استفاده شود.

استراتژی‌های مبتنی بر جامعه؛ 
همکاری محله‌ها برای امنیت آب

در حالی که صرفه‌جویی در مصرف آب 
در خانه مهم است، خشکسالی واقعا چالش 
اجتماعی است. گروه‌هایی از همسایگان که 
منابع و ایده‌های خود را جمع‌آوری می‌کنند، 
اغلــب خلاق‌ترین راه‌حل‌ها را پیدا می‌کنند. 
پیشنهاد می‌شود که گروه محلی صرفه‌جویی 
در آب یا باغی با گیاهان مقاوم به خشــکی 
راه‌اندازی کنید. اشتراک‌گذاری نکات و ابزارها، 

پیروزی برای همه خواهد بود.
جوامــع می‌تواننــد؛ کارگاه‌هایی درباره 
طراحی منظر پایدار و خشــک منظرپردازی 

برگزار کنند. مشوق‌ها برای استفاده مؤثر از 
دستگاهی را ترویج کنید که در صرفه‌جویی 
مصرف آب کارآمد هســتند. سیســتم‌های 
مشــترک جمع‌آوری باران را توسعه دهند. 
محدودیت‌های مصرف را در دوره‌های خشکی 

هماهنگ کنند.
این رویکرد نه‌فقط استفاده مسئولانه از 
آب را تشــویق می‌کند بلکه روحیه محلی را 
نیز تقویت می‌کند؛ در نهایت، منابع آب متعلق 

به همه ماست.
نکات کارشناسان برای اجرای جمع‌آوری باران 

و بازیافت آب خاکستری
اگــر می‌خواهید با فنــاوری در مبارزه 
بــا خشکســالی کمــک کنیــد، راه‌اندازی 
سیســتم‌های جمع‌آوری آب بــاران و آب 
خاکســتری می‌تواند تفــاوت بزرگی ایجاد 
کند. جمع‌آوری آب باران شامل جمع‌آوری 
و ذخیره باران از سقف‌ها است. این آب تمیز 

و رایگان است و می‌توانید برای باغ‌ها، چمن‌ها 
یا حتی مصارف غیرآشامیدنی داخلی استفاده 

کنید اگر به درستی تصفیه شود.
کارشناسان در مورد این روش‌ها توصیه 
می‌کنند: قبل از افزایــش مقیاس، با نصب 
بشــکه‌های آب باران ســاده شــروع کنید. 
اطمینان حاصل کنید که سیســتم‌های آب 
خاکستری با مقررات محلی مطابقت دارند تا 
از خطرات سلامتی جلوگیری شود. نگهداری 
منظم برای جلوگیری از گرفتگی و آلودگی 

را مدنظر قرار دهید.
اشتباهات رایج در مدیریت خشکسالی 

و نحوه اجتناب از آن‌ها 
برخــی افراد هنگام تلاش برای مقابله با 
خشکسالی، مرتکب اشتباه می‌شوند. برخی 

از آنان نیت خیر دارنــد اما نتیجه معکوس 
می‌دهنــد. به‌ عنوان مثــال، آبیاری بیش از 
حد گیاهان در فصول خشک می‌تواند منابع 
ارزشمند را هدر دهد و به وجود آفات کمک 
کند. یا متوقف کــردن تلاش‌های حفاظتی 
پس از رســیدن بارندگی بعدی ممکن است 
باعث تخلیه سریع آب در هنگام خشکسالی 

بعدی شود.
سایر مشکلات شامل نادیده گرفتن علائم 
اولیه تنش خشکسالی، تکیه صرف بر واردات 
اضطراری آب به جای اقدامات پایدار، نادیده 
گرفتن کیفیت آب هنــگام صرفه‌جویی در 
مصرف آب است. آگاهی و اقدام پیشگیرانه، 
در عین واقع‌بینانه نگه داشــتن انتظارات در 
مورد آنچه می‌توانید تغییر دهید به جلوگیری 
از این اشتباهات کمک می‌کند. به یاد داشته 
باشید، مدیریت خشکسالی یک ماراتن و نه 

یک مسابقه دو سرعت است.
آمادگی برای خشکسالی‌های آینده؛ 
ایجاد تاب‌آوری با شیوه‌های پایدار 

با نگاه به آینده، باید نحوه آمادگی جوامع 
و افراد برای خشکســالی را قبل از وقوع آن 
تقویت کنیم. یکی از روش‌ها، تنوع‌بخشی به 
منابع آب و سرمایه‌گذاری در زیرساخت‌های 
بلندمدت مانند مخــازن، پروژه‌های تغذیه 
سفره‌های آب زیرزمینی و برنامه‌ریزی شهری 

صرفه‌جویی در مصرف آب است.
در مقیاس کوچک‌تر، کاشــت درختان 
و گیاهــان بومــی و مقاوم به خشــکی، به‌ 
طور طبیعــی آب را حفظ می‌کنــد. ادغام 
سیســتم‌های آبیاری کارآمــد مانند آبیاری 
قطره‌ای در مقایســه با آب‌پاش‌های سنتی، 

تفاوت چشمگیری ایجاد خواهد کرد.
برای تقویت واقعی تاب‌آوری، نقش همه 
مهم است. این موضوع در مورد شبکه‌سازی 
دانش، فناوری و روحیه اجتماعی است تا با 
اعتمــاد به نفس به جــای ناامیدی با دوران 
خشکسالی رو‌به‌رو شــوید. با روحیه زندگی 
پایدار، تجهیزات کاربردی را در نظر بگیرید 
که از تلاش‌های شما در طول آماده‌سازی برای 

خشکسالی در فضای باز پشتیبانی می‌کند.
سایت دی اچ گیت گزارش کرد، با اجرای 
این استراتژی‌ها، می‌توانیم نه‌فقط از منابع آبی 
خود حفاظت کنیم بلکه به ایجاد امنیت آبی 

پایدار کمک کنیم.

راهکارهای مؤثر در تأمین امنیت آب پایدار

استفاده از فناوری‌های پیشرفته صنعت فضائی 
برای احیای دریاچه ارومیه

#  محیط زیست

با هدف بهره‌گیری از فناوری‌های نوین برای مدیریت منابع آب و افزایش 
بهره‌وری در کشــاورزی، پژوهشگاه فضائی ایران با یکی از شرکت‌های 

دانش‌بنیان مستقر در ارومیه تفاهم‌نامه همکاری امضا کرد.
به گزارش استانداری آذربایجان‌غربی، براساس این تفاهم‌نامه، شرکت »گیتی 
اوج آذربایجان« با استفاده از داده‌های ماهواره‌ای و سامانه‌های هوشمند، خدمات 
پایش و مصرف آب و مزارع کشاورزی را به کشاورزان ارائه خواهد داد. این طرح، 
بخشی از برنامه‌ی ملی برای توسعه کشاورزی هوشمند و احیای دریاچه ارومیه با 

تکیه بر فناوری‌های پیشرفته فضائی است.
در مرحله نخســت، داده‌های ماهواره »خیام« برای رصد تغییرات سطح آب، 
الگوی کشــت، رطوبت خاک و وضعیت منابع آبی منطقه به‌کار گرفته می‌شود و 
نتایج آن در قالب مرکز داده فضائی احیای دریاچه ارومیه با همکاری پژوهشــگاه 
فضائی  ایران در اختیار دستگاه‌های اجرائی و بهره‌برداران محلی قرار خواهد گرفت.

بــه گفتــه کارشناســان، اجرای ایــن طرح، گامــی مؤثر در جهــت بهبود 
تصمیم‌گیری‌های مدیریتی، کاهش هزینه‌ها و افزایش بهره‌وری در بخش کشاورزی 
است و می‌تواند نقش مهمی در تسریع روند احیای دریاچه ارومیه و تقویت اقتصاد 

روستایی استان آذربایجان‌غربی ایفا کند.
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۳ هزار قدم پیاده‌روی روزانه
 پیشرفت آلزایمر را به تأخیر می‌اندازد

# سلامت روان

پژوهش جدید نشــان می‌دهد حتی 
۳هزار قدم پیــاده‌روی روزانه می‌تواند 
پیشــرفت آلزایمر را در افراد مسن در 
معرض خطر، به طور میانگین تا سه سال 

به تأخیر بیندازد.
به گزارش ایرنا، وبگاه گاردین در گزارشی 
آورده اســت: حدود ۵۰میلیون نفر در سراسر 
جهان به زوال عقل مبتلا هستند. از میان انواع 
مختلف زوال عقل، بیماری آلزایمر شایع‌ترین 

نوع است.
در بریتانیــا، بیــش از ۵۰۰هــزار نفر به 
آلزایمر مبتلا هستند. این بیماری با تجمع دو 
نوع پروتئین ســمی در مغز، یعنی پلاک‌های 

آمیلوئید بتا و تاو، مرتبط است.

براســاس تحقیقات جدید، حتی مقادیر 
اندک ورزش روزانه ممکن اســت پیشــرفت 
بیماری آلزایمر را در افراد مسنی که در معرض 

خطر ابتلا به این بیماری هستند، کُند نماید.
پژوهشــگران می‌گویند مــردم اغلب به 
۱۰هزار قدم پیاده‌روی روزانه تشویق می‌شوند، 
اما حتــی ۳هزار قدم یا بیشــتر نیز می‌تواند 
تغییرات مغزی و کاهش شناختی را در بیماران 

آلزایمر به تأخیر بیندازد.
نتایج مطالعه ۱۴ساله

نتایج این مطالعه ۱۴ساله نشان داد: کاهش 
شــناختی در افرادی که ۳هزار تا ۵هزار قدم 
روزانه راه می‌رفتند، به طور میانگین ۳ سال به 
تأخیر افتاد؛ این تأخیر برای افرادی که ۵هزار 

تا ۷هزار قدم راه می‌رفتند، به ۷ سال رسید.
سخن پژوهشگر ارشد

وای‌یینگ یائو )Wai-Ying Yau(، نویسنده 
اصلی این مطالعه از بیمارســتان مَس جِنِرال 
بریگهام در بوســتون، می‌گوید: ما افراد مسن 
در معرض خطر آلزایمر را تشویق می‌کنیم که 
تغییرات کوچکی در سطح فعالیت خود ایجاد 
کنند تا عادات پایدارتــری برای محافظت از 

سلامت مغز و شناختی خود بسازند.
سازوکار تأثیر ورزش

سازوکار دقیق تأثیر ورزش بر آلزایمر هنوز 
به طور کامل شناخته نشده است، اما محققان 
معتقدند فعالیــت بدنی جریان خون را بهبود 
می‌بخشــد، التهاب را کاهش و ســطح برخی 

هورمون‌ها و فاکتورهای رشد را افزایش می‌دهد.
اهمیت یافته‌ها

جولیــا دادلــی )Julia Dudley(، از مرکز 
تحقیقاتی آلزایمر بریتانیا، می‌گوید: این یافته‌ها 
نشــان می‌دهد حتی مقــدار اندک پیاده‌روی 
روزانــه، حدود ۵هزار قــدم، با کاهش تجمع 
پروتئیــن تاو در مغز، یکــی از عوامل کلیدی 

بیماری آلزایمر، مرتبط است.
جمع‌بندی

این مطالعه که در نشریه نیِچِر مِدیسین/ 
Nature Medicine منتشــر شــده، بر اهمیت 

فعالیــت بدنی حتی در مقادیر کم برای حفظ 
سلامت مغز و به تأخیر انداختن علائم آلزایمر 

تأکید می‌کند.


