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#  پزشکی

استفاده از استامینوفن برای گرمازدگی ممنوع  

# فضا و نجوم

ایران ساخت   #

سازمان جهانی بهداشت توصیه کرد 
از دادن هرگونه تب‌برُ مانند استامینوفن 

برای فرد گرمازده خودداری شود.
بــه گــزارش ایرنــا، گرمازدگــی با نام 
از  یکی   )Hyperthermia( پزشکی‌هایپرترمی 
مشکلات حوزه سلامت است و هنگامی رخ 
می‌دهد که به دلیل برهم خوردن تعادل در 
مکانیســم تنظیمی گرمایی بدن، دما بدن 
بیــش از اندازه افزایش می‌یابد. این اتفاق در 
بیشتر مواقع، زمانی پیش می‌آید که فرد به 
مدت طولانی در برابر درجه حرارت بالا قرار 
می‌گیرد یا تمرینات فیزیکی ســختی را در 

دمای بالا انجام می‌دهد.
گرمازدگی در تابستان بیشتر رخ می‌دهد 
و بایستی خیلی سریع درمان شود، زیرا اگر 
بموقع درمان نشــود، امــکان دارد به مغز، 
قلب، کلیه و ماهیچه‌ها آسیب برساند. هرچه 
درمان بیشتر به عقب بیفتد، آسیب وارد شده 
به بدن نیز شــدیدتر خواهد بود و می‌تواند 
احتمال عــوارض جدی یا حتی مرگ را نیز 

افزایش دهد.
ســازمان جهانی بهداشت در این زمینه 
توصیه کرده است در مدت زمانی که منتظر 
رسیدن کمک پزشکی هستید، فرد گرمازده 
را به محل خنکــی ببرید و او را در وضعیت 
خوابیده و پاها و لگن او را در ســطحی بالاتر 
قرار دهید. لباس‌های او را از تن خارج کنید 
و بخش‌هــای انتهایی بدن او را خنک کنید. 
کیسه آب سرد را روی گردن، شانه و کشاله 
ران او قرار دهید، به طور مرتب او را باد بزنید 
و آب سرد )۲۵ تا ۳۰ درجه سانتیگراد( را به 

بدن او اسپری کنید. درجه حرارت بدن او را 
انــدازه بگیرید از دادن هرگونه داروی تب بر 
مانند »استامینوفن« به فرد خودداری کنید. 
اگر فرد فاقد هوشــیاری است، او را به پهلو 
بخوابانید. اگر یکی از اعضای خانواده شما یا 
فردی که تحت حمایت شما قرار دارد، پوست 
خشک و داغ داشت یا دچار هذیان، تشنج و 
یا عدم هوشیاری شد، به سرعت با اورژانس 
تمــاس بگیرید.کودکان یا ســالمندان را در 
وسیله نقلیه پارک شده خاموش، نگه ندارید. 
در محیط بیرون، در سایه قرار بگیرید، از انجام 

فعالیت بدنی سنگین پرهیز و به طور منظم 
مایعات بنوشــید و از مصرف نوشیدنی‌های 

شیرین خودداری کنید.
خانه‌های خود را خنــک نگه دارید. در 
طــول روز پنجره‌ها را ببندیــد و در صورت 
تابش آفتاب به داخل منزل کرکره‌ها را پایین 
بکشــید. در شب، هنگامی که درجه حرارت 
محیط بیرون کاهش می‌یابد پنجره‌ها را باز 
کنید، اگر در محل زندگی شما دستگاه تهویه 

هوا روشن است، درها و پنجره‌ها را ببندید.

بر اساس توصیه سازمان جهانی بهداشت، 
پنکه‌های برقی ممکن است کمی در فرار از 
گرما کمک‌کننده باشد، ولی در درجه حرارت 
بالاتر از ۳۵ درجه سانتی گراد ممکن است در 
پیشگیری از گرمازدگی خیلی مفید نباشد. در 
این حالت مصرف مایعات اهمیت زیادی دارد.
خــود را دور از گرمــا نگــه دارید. در 
خنک‌تریــن اتاق خانه )به ویــژه در هنگام 
شــب( اقامت، از رفتن بــه محیط بیرون در 
طول گرم‌ترین ساعات روز خودداری و بدن 

را خنک نگه دارید و آبرسانی کنید.

دوش یــا حمام آب ســرد بگیرید یا به 
جای حمــام یا دوش آب ســرد می‌توان از 
کیسه آب سرد یا حوله یا اسفنج حاوی آب 
سرد و شست و شــوی پاها استفاده کرد. از 
لباس‌های ســبک، گشاد و به رنگ روشن از 
جنس الیاف طبیعی و اگر مجبور به رفتن به 
محیط بیرون هستید، از کلاه لبه دار بزرگ و 

عینک آفتابی استفاده کنید.
بــه دیگران کمک کنید. اگــر فردی را 
می‌شناسید که در خطر گرمازدگی قرار دارد، 

بــه او کمک کرده و از او حمایت کنید. باید 
از افراد ســالمند و بیمارانی که تنها زندگی 
می‌کنند دست کم روزانه یک بار عیادت کرد.
اگر فردی را می‌شناسید که دارو مصرف 
می‌کند، با پزشــک معالج او صحبت کنید تا 
بتوانید به روش مناسبی درجه حرارت بدن 
آنها را تنظیم و تعــادل مایعات را برای فرد 
برقرار کرد. اگر مشــکلی در ســامتی خود 
)مانند بیماری( دارید، داروهایتان را در درجه 
حرارت کمتر از ۲۵ درجه ســانتیگراد یا در 
یخچال نگهداری و به دستور نگهداری دارو و 
درجه حرارت تعیین شده روی بسته‌بندی یا 

دستورالعمل دارو توجه کنید.
توصیه‌هــای پزشــکی را در صورتی که 
بیماری مزمنی دارید یا چند نوع دارو مصرف 
می‌کنید، از پزشک خود بخواهید؛ اگر خودتان 
یا اطرافیانتان احســاس خوبــی ندارید، در 
صورتی که احساس گیجی، ضعف، اضطراب، 
تشنگی شــدید یا سردرد دارید، سعی کنید 
از دیگران کمک بگیرید، در اســرع وقت به 
مکان خنکــی بروید و درجه حرارت خود را 

اندازه بگیرید.
این گــزارش می‌افزاید: اگــر به دنبال 
تمرین‌های ورزشــی مداوم در طول یک روز 
گرم احساس گرفتگی عضلانی دردناک )اغلب 
در ران، بازوها یا شــکم( دارید، به سرعت در 
محیــط خنکی اســتراحت و از محلول‌های 
خوراکی ORS اســتفاده کنید. اگر گرفتگی 
عضلات بیش از یک ســاعت ادامه پیدا کند 
لازم اســت که زیر نظر پزشک، مداوا صورت 

گیرد.

گام بلند ناسا برای بازگشت 
انسان به ماه با »آرتمیس ۲« 

 ۶ گام ساده 
برای ایمن کردن هویت آنلاین 

#    سلامت 

ناسا در حال آماده شدن برای پرتاب موشک قدرتمند سیستم پرتاب 
فضائی )SLS( در سال آینده به عنوان بخشی از مأموریت آرتمیس ۲ است. 
این مأموریت نقطه عطفی در برنامه آرتمیس ناسا برای بازگشت پایدار 

انسان به ماه و فراتر از آن خواهد بود.
به گزارش تســنیم، ناسا در حال آماده شــدن برای پرتاب موشک قدرتمند 
 سیستم پرتاب فضائی )SLS( در سال آینده به عنوان بخشی از مأموریت آرتمیس 2 
اســت. این مأموریت که چهار فضانورد را به فاصله حدود 80 مایلی ســطح ماه 
خواهد برد، نقطه عطفی در برنامه آرتمیس ناسا برای بازگشت پایدار انسان به ماه 

و فراتر از آن خواهد بود.
مرحله هسته‌ای موشک SLS که 213 فوت ارتفاع دارد، در حال حاضر سفری 
900 مایلی را به سمت مرکز فضائی کندی در فلوریدا آغاز کرده است. این مرحله 
کلیدی شامل مخازن هیدروژن مایع و اکسیژن مایع فوق سرد است که به چهار 
موتور موشــک RS-25 قدرتمند آن نیرو می‌بخشــد. همچنین شامل تجهیزات 

اویونیک و رایانه پروازی خودرو است.
مأموریت آرتمیس 2 که برای ســپتامبر 2025 برنامه‌ریزی شده است، اولین 
بار از زمان مأموریت آپولو 17 در سال 1972، بازگشت انسان به مدار ماه را رقم 
خواهــد زد. این مأموریت پیش زمینــه‌ای برای آرتمیس 3 خواهد بود که تلاش 

می‌کند اولین زن و اولین فرد رنگین پوست را بر روی سطح ماه فرود آورد.
موشک SLS که نیروی رانش قدرتمند 8.8 میلیون پوندی را در هنگام پرتاب 
دارد، تنها یک بار در سال 2022 پرواز کرده بود. این موشک با موفقیت فضاپیمای 
Orion را در یک مأموریت آزمایشــی بدون سرنشین قبل از پرواز خدمه در سال 

آینده به فضا پرتاب کرد.
 Starship با توجه به اینکه اسپیس ایکس همچنان در حال آزمایش فضاپیمای
خود است، ممکن است تاریخ آرتمیس 3 تغییر کند. با این حال، ناسا مصمم است 

تا پیش از پایان دهه، نخستین فضانوردان آرتمیس را به ماه بفرستد.
این مأموریت‌های جسورانه نه تنها مرزهای اکتشاف فضائی را جابه‌جا می‌کنند، 

بلکه الهام‌بخش نسل‌های آینده برای رسیدن به ستارگان خواهند بود.

مجرمان سایبری به‌طور مداوم در حال یافتن راه‌های جدیدی 
برای سرقت اطلاعات شخصی هســتند؛ فیشینگ، بدافزارها و 
شبکه‌های ناامن خطرات قابل توجهی برای امنیت آنلاین شهروندان 

به همراه دارند که عواقب آن می‌تواند شدید باشد.
بــه گزارش ایرنا، پلیس امنیت ســایبری بارها به شــهروندان درباره 
سوءاســتفاده کلاهبرداران از اطلاعات حســاب‌های افراد در شبکه‌های 
اجتماعی و فضای مجازی هشدار داده است زیرا مجرمان سایبری می‌توانند 
 با اســتفاده از این اطلاعات بــه افراد زیان‌های مالــی و حتی اجتماعی 

بزنند.
سرقت هویت آنلاین افراد، عواقب بسیاری دارد که می‌تواند بر بسیاری 
از جنبه‌های زندگی شخص تاثیر بگذارد؛ زیان مالی فراگیرترین آن است 
زیرا سارقان می‌توانند به حســاب‌های بانکی، کارت‌های اعتباری و سایر 
منابع مالی فرد دسترسی پیدا کرده و حساب‌ها را خالی کنند یا خریدهای 

غیرمجاز انجام دهند.
رهایی از آثار چنین ضررهایی می‌تواند یک فرآیند طولانی و دشــوار 

باشد که اغلب به زمان و تلاش قابل توجهی برای حل کردن نیاز دارد.
خسارت به اعتبار دومین آسیبی است که سرقت هویت آنلاین به همراه 
دارد؛ سرقت هویت می‌تواند آسیب قابل توجهی به امتیاز اعتباری فرد وارد 
کند. هنگامی که یک ســارق از هویت شما برای گرفتن وام یا درخواست 
کارت اعتباری استفاده می‌کند، بدهی و صورت حساب‌های پرداخت نشده 
در گزارش اعتبار شما منعکس می‌شود، این می‌تواند امتیاز اعتباری شما 
را کاهش دهد و همچنین تضمین وام و حتی شغل در آینده را برای شما 

دشوارتر کند.
اگر از هویت شما برای فعالیت‌های مجرمانه استفاده شود، ممکن است 
با مشکلات قانونی مواجه شوید، ممکن است به اشتباه شما را با جنایات 
سارق مرتبط کنند که منجر به اتهامات نادرست یا حتی دستگیری شود، 

اثبات بی‌گناهی در چنین مواردی پیچیده است.

خســارت عاطفی چهارمین آســیبی است که ســرقت هویت آنلاین 
متوجه فرد می‌کند؛ قربانیان اغلب اســترس، اضطراب و احساس تجاوز را 
تجربه می‌کنند. فرآیند بازیابی هویت، تصحیح ســوابق مالی و رسیدگی 
 به مســائل حقوقی می‌تواند طاقت فرســا باشــدو بر رفاه کلی شما تاثیر 

بگذارد.
کارشناســان امنیت ســایبری تهاجم به حریم خصوصی را به عنوان 
آسیب پنجم قلمداد کرده‌اند زیرا سرقت هویت اغلب منجر به نقض حریم 
خصوصی می‌شود، اطلاعات شخصی، مانند سوابق پزشکی، توسط سارق 
قابل دسترســی و سوء‌استفاده اســت، این تجاوز منجربه عوارض بیشتر 
می‌شــود؛ از جمله درمان‌های پزشکی غیرمجاز یا نسخه‌هایی به نام شما، 

که می‌‎تواند سوابق سلامتی و برنامه‌های درمانی شما را پیچیده کند.
وبگاه سایبر سکیورتی نیوز در گزارشی ۶ گام برای ارتقای امنیت هویت 

آنلاین افراد ارائه کرده است که به شرح زیر است:
رمزهای عبور قوی و منحصر به فرد

ایجاد رمزهای عبور قوی و منحصربه فرد برای هر یک از حســاب‌های 
کاربری شــما یکی از موثرترین راه‌ها برای محافظت از اطلاعات شخصی 
شما است، یک رمز عبور خوب باید ترکیبی از حروف، اعداد و کاراکترهای 
خاص باشد، از جزئیات قابل حدس زدن مانند نام یا تاریخ تولد خود داری 
کنید، استفاده از مدیریت رمزعبور به شما کمک می‌کند تا رمزهای عبور 
مختلف را پیگیری کنید و اطمینان حاصل کنید که هر حساب دارای یک 
رمز عبور منحصربه فرد و ایمن اســت، عادت کنید رمزهای عبورخود را 
 مدام تغییر دهید و هرگز از رمز عبور یکسان در چندین وب سایت استفاده 

نکنید.
احراز هویت چندعاملی را فعال کنید

 )MFA( افزودن یک لایه امنیتی اضافی از طریق احراز هویت چندعاملی
بسیار سودمند است، این شامل استفاده از دو یا چند روش برای تأیید هویت 
شما هنگام ورود به سیستم است، مانند رمز عبور همراه با کد ارسال شده 
به تلفن شما یا اسکن بیومتریک، با استفاده از چندین اشکال احراز هویت، 
خطر دسترسی غیرمجاز شخصی به حساب‌های شما به میزان قابل توجهی 

کاهش می‌یابد، حتی اگر رمز عبور شما به خطر بیفتد.
از مرورگر ایمن استفاده کنید

قبل از وارد کردن اطلاعات شخصی در هر وب سایت، عاقلانه‌ترین راه 
این است که مرور امن را بررسی کنید. این ابزارها به شما کمک می‌کنند 
ایمنی وب‌ســایت‌ها را ارزیابی و از قربانی شدن شما در کلاهبرداری‌های 
 Google Safe Browsing فیشینگ یا بدافزار جلوگیری کند، ابزارهایی مانند
و)Web of Trust (WOT منابع مفیدی هســتند، با استفاده از این ابزارها، 
می‌توانید مطمئن شوید که وب سایت‌هایی که بازدید می‌کنید ایمن هستند 

و از اطلاعات شما در برابر تهدیدات احتمالی محافظت می‌کند.
 روش‌های مرور ایمن

اتخاذ عادات مرور ایمن برای در امان ماندن از وب ســایت‌های مخرب 
بسیار مهم است، همیشــه قبل از وارد کردن اطلاعات شخصی به دنبال 
نماد قفل و »https« در URL بگردید، این نشــان می‌دهد که وب ســایت 
از رمزگذاری امن اســتفاده می‌کند، علاوه‌بر این، از اتصالات Wi-Fi ایمن 
استفاده کنید، مرورگر و تنظیمات امنیتی خود را به‌طور منظم به‌روزرسانی 
کنیدو مراقب پیوندها و ایمیل‌های ناخواســته باشید که ممکن است به 

سایت‌های فیشینگ یا دانلود بدافزار منجر شود.
به روز رسانی منظم نرم‌افزار

 به‌روز نگه‌داشتن نرم‌افزار یک گام مهم در محافظت در برابر آسیب ‌پذیری‌ها
اســت، به‌روزرســانی‌های نرم‌افزار اغلب شــامل وصله‌هایی هستند که 
نقص‌های امنیتی را برطرف می‌کنند که مجرمان سایبری ممکن است از 
آنها سوء‌اســتفاده کنند، برای محافظت از خود، به‌روزرسانی‌های خودکار 
را برای سیســتم عامل و برنامه‌های خود فعال کنید، به صورت مســتمر 
به‌روزرسانی‌ها را در همه دستگاه‌های خود بررسی کنید تا مطمئن شوید 

آخرین پیشرفت‌های امنیتی را دارید.
 رعایت احتیاط هنگام استفاده از Wi-Fi عمومی

شبکه‌های وای‌فای عمومی اغلب ایمن نیستند و رهگیری داده‌های شما 
را برای هکرها آسان‌تر می‌کند، هنگام اتصال به Wi-Fi عمومی از دسترسی 
به اطلاعات حساس یا انجام تراکنش‌های مالی خود داری کنید، در صورت 
اســتفاده از Wi-Fi عمومی، از یک شبکه خصوصی مجازی )VPN( برای 
ایجاد یک اتصال امن استفاده کنید، همچنین اتصال خودکار به شبکه‌های 
Wi-Fi را غیرفعال کنید تا از اتصال دســتگاه خود به شبکه‌های غیرقابل 

اطمینان بدون اطلاع شما جلوگیری شود.

محققان یک شرکت دانش‌بنیان با طراحی پلتفرمی موفق به مدیریت بهینه 
منابع آب زیرزمینی در دشت‌های کشور شدند.

به گزارش معاونت علمی، فناوری و اقتصاد دانش‌بنیان ریاست جمهوری، کمبود آب از 
اساسی‌ترین مشکلات کشور است. روزی که آب تمام شود، دیگر مهم نیست چقدر دارای 
فرهنگ غنی یا اقتصاد پررونقی در کشور هستیم، نبود آب به معنی شروع زنجیره‌ای از 
بحران‌ها در همه ابعاد کشور و منطقه خواهد بود و هیچ پایانی برای آن قابل تصور نیست. 
این درحالی است که بسترهای آب زیرزمینی از مهم‌ترین منابع تامین آب کشور هستند.

در کنار تأمین آب، خالی‌شدن این بسترها موجب ناپایداری و در نتیجه فرونشست 
زمین خواهد شد. چنانچه که امروزه نیز شاهد ترک‌خوردن نقاطی از زمین در شهرهای 
مختلف هستیم و هشدارها درباره فرونشست کامل برخی شهرهای بزرگ جدی شده است. 
به‌دلیل اهمیت بالای منابع آب زیرزمینی، شرکت دانش‌بنیان »زیست آب پر آب« ابزارها 
و نرم‌افزارهایی را طراحی کرده است که هم وظیفه پایش منابع آب زیرزمینی دشت‌ها 
را برعهده‌دارد و هم به کشاورزان کمک می‌کند تا منابع آبی خود را بهتر مدیریت کنند.

مهم‌ترین ابزارهایی که از آن برای مدیریت منابع آب دشت‌ها استفاده می‌کنند، بانک 
آب و بازار ســهم آب اســت. پلتفرم بانک سهم آب که توسط یک شرکت دانش بنیان 
ایرانی طراحی شده به کشاورزانی که در یک دشت فعالیت دارند و از آبخوانی مشترک 
استفاده می‌کنند، این اجازه را می‌دهد تا بر بستر این پلتفرم سهم آب خود را دریافت و 
مدیریت کنند. مدیریت به این معنا که بدانند چقدر از سهم آب سالانه خود را دریافت 
کرده‌اند، چقدر می‌توانند مصرف کنند، چقدر شارژ برای آنها باقی مانده و می‌توانند در 

این سامانه حسابداری کامل آب را داشته باشند.
اما این همه ماجرای محصول این شرکت دانش‌بنیان نیست؛ الهه فیض‌اللهی، معاون 
پشتیبانی این شرکت فناور می‌گوید: اگر کشاورزان بتوانند کشت خود را سالانه و مطابق 
با الگویی که جهاد کشاورزی در اختیارشان قرار داده انجام دهند و درصدی از سهم آب 
سالانه خود را صرفه‌جویی کنند، با کمک اداره آب منطقه شرایطی را فراهم کرده‌ایم که 
بتوانند بخشی از این سهم آب صرفه‌جویی شده را در بستری به اسم بازار سهم آب در 
اختیار دیگر کشاورزان یا صنایعی که نیاز آبی دارند، قرار بدهند. وی تصریح کرد: از این 
آب مبادله‌شده درصدی تحت عنوان سهم آبخوان در سفره زیرزمینی باقی می‌ماند که 
در واقع شبیه به نوعی مالیات برای آب معامله شده است که این هم به بهبود وضعیت 

تراز آبخوان‌ها کمک می‌کند.
طرحی برای بهبود و پایداری وضعیت تراز آبخوان‌ها

این شرکت دانش‌بنیان بخشی از یک هلدینگ است. این شرکت مخترع نوعی کنتور 
هوشــمند آب و برق است که در سراسر کشور نصب شــده. نمونه‌ای از این کنتور نیز 

به‌عنوان پایلوت )آزمایشی( در دشت اسفراین خراسان نصب شده است.
فیض‌اللهی دراین خصوص گفت: بعد از نصب این کنتور و پس ازیک‌ســال پایش 
سفره آب زیرزمینی آن منطقه دیده شد که میزان افت سفره یک متر کاهش پیدا کرده 
و این یعنی، بهبود بسیار خوبی به‌وجود آمده بود، اما پس از مدتی مشاهده شد که این 

شرایط پایدار نیست.«
ایده‌ای برای تأسیس یک شرکت دانش‌بنیان

مدیرعامل این شرکت دانش بنیان اظهار کرد: بعد از مدت‌ها بررسی و تحقیق به این 
نتیجه رسیدیم که مدیریت منابع آب زیرزمینی فقط به وسیله ابزاری کنترلی نمی‌تواند 

پایدار باقی بماند و اگر هم اتفاق بیفتد پایداری کمی خواهد داشت.
فیض اللهی افزود: این شــد که طرح محصول جدیدی با در نظر گرفتن تمام ابعاد 
مدیریتی آب زیرزمینی مثل ابعاد سیاســی و اجتماعی و اقتصادی و فنی نوشــته شد. 
همچنین متوجه شدند که برای این‌که ابزار کنترلی پایدار بماند نیاز به مشارکت مردم و 
کشاورزان و همه ذی‌نفعان این حوزه است. این شد که این شرکت دانش‌بنیان که تحت 

کارگروه توسعه شرکت سپهر کار می‌کرد، متولد شد.
بــه گفته ایــن فعال حوزه دانش بنیان، وجود چنیــن طرحی هم می‌تواند موجب 
مدیریت صحیح منابع آبی کشاورزان و هم باعث ایجاد درآمدی متفرقه شود. همچنین 
صنایعی که نیاز آبی دارند، می‌توانند ازاین طرح بهره ببرند و به کمک بســتر بانک آب 

این شرکت، آبی که مورد نیاز کشاورزان نیست را خریداری کنند.

نوسانات جزئی فشار خون در طول 
روز ممکن است برای افراد مختلف پیش 
بیاید اما راهکارهایی خانگی برای رفع 
مشــکل افزایش لحظه‌ای فشار خون 

وجود دارد.
به گزارش تســنیم، فشار خون نیرویی 
است که خون به دیواره‌های داخلی رگ‌ها 
وارد می‌کند. ممکن اســت نوسانات جزئی 
فشار خون در طول روز وجود داشته باشد؛ 
فشــار خون در هنگام اســتراحت می‌تواند 
کاهش و در هنگام هیجان یا اســترس به 
صورت لحظه‌ای می‌تواند افزایش پیدا کند.

فشار خون طبیعی چه عددی است؟ 
فشــار خون نرمال به فشار خونی گفته 
می‌شود که عدد بالایی دستگاه فشارسنج، 
زیر 120 میلی‌متر جیوه و عدد پایینی زیر 

80 میلی‌متر را نشان بدهد.
در صورتی که فشار خون سیستول )عدد 
بالایی( بین 120 تا 129 و دیاستول )عدد 
پایینی( کمتر از 80 باشــد فرد در وضعیت 

پیش فشار خون قرار دارد.
فشــار خون اولیه بــه وضعیتی اطلاق 
می‌شــود که عدد بالایی دستگاه فشارسنج 
بیــن 130 تا 139 و عدد پایینی بین 80 تا 
90 را نشان دهد. اعداد بالاتر از این میزان، 

فشار خون بالا تلقی می‌شوند.

بیماری فشــار خون معمــولاً در اوایل 
بیماری هیچ علامتی ندارد به همین دلیل 
بســیاری از افراد درمــان بیماری را جدی 
نمی‌گیرند امــا معمولاً‌ عوارض زیر را ایجاد 
می‌کند: حمله قلبی، سکته، نارسایی قلبی، 
از دســت دادن بینایی، بیماری یا نارسایی 
کلیه، زوال عقل، اختلال عملکرد جنســی، 
استخوان‌های ضعیف و آنژین صدری )درد 

قفسه سینه(.
چگونه فشار خون خود را بدون دارو 

کاهش دهیم؟ 
به نقل از مدیســین نــت، دارو گزینه 
اصلی برای درمان فشــار خون بالا اســت. 
داروها در ترکیب با رژیم غذایی سالم خطر 
ســکته مغزی، حمله قلبی و سایر عوارض 
را کاهش می‌دهند البتــه راه‌های طبیعی 
زیادی برای حفظ فشــار خون سالم وجود 
دارد کــه از جمله آنها می‌توان به پیروی از 
ســبک زندگی سالم و رژیم غذایی مناسب 
اشاره کرد اما این راهکارها در طولانی مدت 

اثربخش خواهند بود.
در صورتی که عوارض گفته شده در بدن 
شما پدیدار شد باید فوراً به پزشک مراجعه 
کنید. همچنین در صورتی که فشــار خون 
شــما بالا بود باید داروهــای خود را بموقع 
 مصرف کنید اما برخی راهکارها برای کاهش 

فشــار خون در منزل نیز وجود دارد که در 
صورت بالا رفتن لحظه‌‌ای فشــار خون‌تان 

می‌توانید از آنها بهره ببرید.
اولین کاری که برای کاهش سریع فشار 
خون باید انجام داد این است که آرام و صاف 
دراز بکشــید. کاری را که درگیر آن بودید 
کنار بگذارید و آرام آرام نفس عمیق بکشید. 
این تکنیک کاهش استرس ممکن است تا 
حدی به کاهش فشــار خــون کمک کند. 
علاوه ‌بر تمرینات تنفس عمیق، روش‌های 
دیگری مانند پیاده‌روی کوتاه و قرار گرفتن 
در معرض آفتاب و آرامش ذهنی داشــتن 

می‌تواند به کاهش فشار خون کمک کند.
در عین حال چند نکته وجود دارد که 
می‌توانید برای کاهش سریع فشار خون خود 

بدون مصرف دارو تلاش کنید:
- یک ترفند 60 ثانیه‌ای برای کاهش فوری 
فشار خون این است که نفس عمیق بکشید 
و سعی کنید آرام شوید. استرس و اضطراب 
می‌تواند فشار خون شــما را افزایش دهد، 
بنابراین یک لحظه اســتراحت می‌تواند به 
کاهــش آن کمک کند. تمرینات تنفســی 
را بیاموزید که ضربان قلب شــما را کاهش 

می‌دهد و باعث آرامش می‌شود.
- کمی آب بنوشید. کم آبی می‌تواند باعث 
افزایش فشار خون شود، بنابراین نوشیدن 

یک لیــوان آب می‌تواند به کاهش فشــار 
خون کمک کند.

- فعالیــت بدنی ملایــم را امتحان کنید. 
پیاده‌روی یا انجام حرکات کششــی سبک 
می‌تواند به کاهش فوری فشار خون کمک 

کند.
- مقداری شکلات تلخ بخورید. شکلات تلخ 
حاوی فلاونوئیدها است که نشان داده است 

فشار خون را کاهش می‌دهد.
- دوش آب سرد بگیرید. آب سرد می‌تواند 
شــما را آرام کند و به آرامش شــما کمک 
کند، که می‌تواند فشار خون را کاهش دهد.

- آفتاب بگیرید. بین قرار گرفتن در معرض 
نور خورشید و فشار خون ارتباط وجود دارد. 
یک مطالعه نشــان داد که 30 دقیقه قرار 
گرفتن در معرض اشــعه UVA فشار خون 
را بــه طور متوســط ​​4.90 میلی‌متر جیوه 

کاهش می‌دهد.
- آب چغندر و یا آب ســیب بنوشید. یک 
آزمایش نشــان داد که نوشــیدنی حاوی 
چغندر و آب ســیب به کاهش فشار خون 

بالا کمک می‌کند.
- از طب ســوزنی بهره ببرید. یک مطالعه 
نشان داد که طب سوزنی یک روز در میان 
بــه مدت یــک ماه به کاهش فشــار خون 

کمک می‌کند.

رئیس انجمن آلزایمر ایران تازه‌ترین 
اطلاعات پژوهشی، درمانی و پیشگیری 
از ابتلا به بیماری آلزایمر را تشــریح و 

توصیه‌هایی در این رابطه ارائه کرد.
مغز یکی از مهم‌ترین اعضای بدن انسان و 
در واقع مرکز فرماندهی بدن از طریق کنترل 
سیستم عصبی است. از این رو سلامت مرکز 
تفکر، تعقل و نظارت بر عملکرد انسان حائز 
اهمیت اســت. در سال 2014 بنیاد جهانی 
نورولــوژی، 22 جولای )یکم مردادماه( را با 
هدف افزایش آگاهی عمومی و ارتقای حمایت 
از سلامت »روز جهانی مغز« مغز نامگذاری 
کرد. به همین مناسبت و از آنجایی که یکی 
از شــایع‌ترین عوارض مرتبط با مغز انسان 
بیماری »آلزایمر« اســت، ســعی داریم در 
این گــزارش آخرین مطالب و پژوهش‌های 
مرتبط بــا حوزه آلزایمر را بررســی کنیم.
آلزایمر یا بیماری فراموشی، یک نوع اختلال 
عملکرد مغزی است که در اثر آن به تدریج 
توانایی‌های ذهنی بیمار تحلیل می‌رود. البته 
با بالا رفتن سن، اندکی فراموش‌کار شدن در 
افراد طبیعی است، اما در بیماری آلزایمر این 

اختلال حافظه به تدریج پیشرفت می‌کند.
رئیس انجمن آلزایمر ایران، سال گذشته 
اعــام کرده بود که بیش از یک میلیون نفر 
در کشور به آلزایمر مبتلا هستند، همچنین 
ســن ابتلا به آلزایمر )دمانس و زوال عقل( 
در کشور پایین آمده و تشخیص زودهنگام 
و انجــام آزمایش‌های مرتبط، می‌تواند روند 
پیشروی ابتلا به این بیماری را کاهش دهد.
برای بررسی بیشتر پژوهش‌ها و یافته‌های 
مربوط به آلزایمر با دکتر معصومه صالحی، 
رئیــس انجمن آلزایمر ایــران به گفت‌و‌گو 

نشستیم که در زیر می‌خوانید.
  روش‌های درمانی آلزایمر 

فقط برخی علائم آن را متوقف می‌کنند
صالحی در ابتدا در پاسخ به این سؤال که 

روش‌های درمانی بیماری آلزایمر عمدتاً کدام 
روش‌ها هستند، به کیهان اظهار داشت: در 
حال حاضر، درمان‌های موجود برای بیماری 
آلزایمر فقط به طور موقت، علائم از دســت 
دادن حافظه و اختلال در تفکر و استدلال را 
بهبود می‌بخشند. این درمان‌ها عملکرد مواد 
شیمیایی در مغز را که حامل اطلاعات از یک 
سلول به سلول دیگر هستند افزایش می‌دهد.

مــورد  در  متخصصــان  افــزود:  وی 
درمان‌هایی که بیمــاری را کاملا متوقف یا 
مانع پیشرفت می‌شوند، با احتیاط صحبت 
می‌کنند ولی نسبت به ممانعت از پیشروی 
این بیماری امیدوار هستند. با این حال و به 
طور کلی پژوهشگران حوزه آلزایمر نسبت به 
گذشته دارای درک بیشتری از تغییرات این 

بیمار در مغز هستند.
رئیس انجمن آلزایمر ادامه داد: ناگفته 
نماند که درمان بیمــاری آلزایمر در آینده 
می‌تواند شــامل تعدادی دارو باشــد، مانند 
درمان بسیاری از سرطان‌ها یا بیماری ایدز که 
از طریق دارودرمانی انجام می‌شود. همچنین 
در حــال حاضر بعضی از پژوهش‌های حوزه 
آلزایمر روی پلاک‌های آمیلوئید، سیســتم 
ایمنی و جلوگیری از تخریب ســلول‌ها کار 
می‌کنند و بــرای این پژوهــش از یکی از 

درمان‌های سرطان استفاده می‌شود.
صالحی درباره پژوهش‌های اخیر حوزه 

آلزایمــر گفت: پژوهش‌های حــوزه آلزایمر 
روی پیشــگیری از تولید بتا آمیلوید توسط 
بعضی از آنزیم‌ها، جلوگیری از تشکیل تاو، 
کاهش تورم سلول‌های مغز، تاثیر انسولین 
بر عملکرد ســلول‌های مغز و ارتباط قلب و 

سر متمرکز شده‌اند.
 لزوم انجام تحقیقات بیشتر 

در زمینه مراقبت و کیفیت زندگی
وی در پاسخ به این سؤال که چه میزان 
از پژوهش‌های محققان کشورمان مرتبط با 
حوزه آلزایمر و دمانس اســت، افزود: اکنون 
درصد پایینی از پژوهشــگران کشورمان بر 

روی دمانس و آلزایمر کار می‌کنند. 
بنابراین توصیه می‌شود که این محققان 
بر طرح ســؤال‌های پژوهشــی دیگری که 
دیگران تاکنون مطــرح نکرده‌اند کار کنند 
و راه‌های رفتــه پژوهش‌های قبلی را تکرار 
نکننــد. مثلا محققان کشــورمان در حوزه 
آلزایمر می‌توانند در زمینه مراقبت و کیفیت 
زندگی تحقیقات و پژوهش‌های بیشــتری 

انجام دهند.

 اصلی‌ترین راه‌های پیشگیری 
از ابتلا به آلزایمر و فراموشی

رئیس انجمن آلزایمر در مورد اصلی‌ترین 
راه‌های علمی پیشــگیری از ابتلا به آلزایمر 
گفت: اصلی‌ترین راه پیشــگیری از ابتلا به 
آلزایمر، داشتن ســبک زندگی سالم یعنی 

انجام ورزش مستمر، تغذیه سالم و مصرف 
سبزیجات تازه، ســبزی، میوه جات، مرغ و 
ماهی، حداقل مصرف گوشت قرمز، حبوبات، 
انجام کارهای فکری، تعامل اجتماعی، ترک 
سیگار و دیگر دخانیات و ضمنا انجام آزمایش 

شنوایی است.
صالحی همچنین در مورد تفاوت بیماری 
آلزایمر و دمانس اظهار داشــت: دمانس به 
معنای علامت است و ممکن است در نتیجه 
افســردگی، کم کاری و پــرکاری تیروئید، 
کمبود ویتامین‌هــای ب 12 و ویتامین د، 
بیماری‌هــای عفونی و مصرف یک‌ســری 

داروهای خاص ایجاد شود. 
اگر دمانس زودتر تشــخیص داده شود، 
روند درمان نیز زودتر طی می‌شــود. 60 تا 
70 درصد دمانس‌ها را بیماری آلزایمر تشکیل 
می‌دهد و باید توجه داشت که آلزایمر درمان 
پذیر نیست، اما یک سال تشخیص زودهنگام 
می‌تواند تا 5 سال مشکلات مربوط به آلزایمر 

را به عقب بیندازد.
وی در انتها برای پیشــگیری از ابتلا به 

آلزایمــر توصیه کرد: می‌تــوان با به چالش 
کشیدن مغز، حل کردن جدول، فعالیت‌های 
بدنی و ذهنی جدید، رســیدگی به تغذیه و 
مصرف سبزیجات، یادگیری زبان و حرفه‌های 
جدیــد، شــرکت در گروه‌های دوســتی و 

تفریحی، از ابتلا به آلزایمر جلوگیری کرد.

 اصلی‌ترین راه‌های پیشگیری
 از ابتلا به آلزایمر و فراموشی

راهکارهای خانگی برای کاهش فشار خون بدون مصرف دارو  

مجازی فضای   #

 حفظ آب‌های زیرزمینی 
با یک تجهیز دانش‌بنیان ایرانی 

#   سبک زندگی

مهدی برازندهرئیس انجمن آلزایمر ایران در گفت‌وگو با کیهان تشریح کرد


