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با کارشناس 

۳ علامت مهم 
آسیب مغزی 

مدت زیادی از پایان پاندمی کرونا نگذشــته، 
اما متخصصان و محققان از روند افزایشــی 
آمار زوال مغز به خصوص آلزایمر در دنیا خبر 
می دهند. ازجمله دلایل مطرح شده در این باره 
هم آســیب های ویروس کرونا به بخش های 
عصبی مغز و تأثیرات روانی بیماری ناشی از 
آن بوده است. معصومه صالحی، رئیس انجمن 
آلزایمر ایران در این باره می گوید: »بعد از کرونا 
آمار آلزایمر افزایش پیدا کرد و دلیل مهم آن 
استرس های ناشــی از این بیماری مرگبار، 
اضطراب واکسن، کاهش ارتباطات اجتماعی 
و معاشرت ها بود. «  به تأکید او افرادی که حس 
می کنند چیزهای کوچک را مدام یادشــان 

می رود، بهتر است تست آلزایمر بدهند.

علائم هشدار دهنده 
بیماری آلزایمر 3 مرحله دارد که هر مرحله 
ممکن است چند ســال طول بکشد و شدت 

علائم نیز در افراد مختلف متفاوت است.
مرحله خفیف 1

 علائم آن شامل فراموشی های کوچک مثل 
گم کردن وسایل، مشکل در یافتن کلمات و 
تغییرات خفیف در خلق وخو است. فرد هنوز 

می تواند به طور مستقل زندگی کند.

2 مرحله متوسط
 مشکلات حافظه شدیدتر می شود؛ فراموشی 
اسم نزدیکان، گم شدن در مکان های آشنا، 
اختلال در انجام فعالیت هــای روزمره مثل 
مدیریت مالی و تغییرات رفتاری مثل اضطراب 
و پرخاشگری. در واقع افراد در این مرحله نیاز 

به کمک بیشتری دارند.

مرحله پیشرفته یا شدید 3
 حافظه تقریبا به طور کامل از بین می رود و فرد 
توانایی برقراری ارتباط را از دســت می دهد.

فرد مبتلا در راه رفتن، بلــع، پیدا کردن راه 
دستشــویی، شــناختن نزدیکان و حتی در 

یادآوری هویت خود مشکل پیدا می کند.
      

صالحی با تأکید بر اینکه اگر 3مــورد را مدام 
فراموش می کنید باید به پزشــک متخصص 
مراجعه کنید، در توضیح بیشتر بیان می کند: 
»اگر صبح بیدار می شوید و فکر می کنید عصر 
است یا عصر بیدار می شــوید و فکر می کنید 
صبح است. یادتان می رود غذا خورده اید یا نه، 
در یادآوری کلمات مشکل دارید، سر و وضع تان 
نامرتب شــده، مدام یک گوشه  می نشینید و 
حوصله ندارید، باید حتما به پزشک متخصص 
مراجعــه کنید چون یک ســال تشــخیص 
زودهنگام، مشکلات بیماری را به اندازه 5 سال 

عقب می اندازد.«

وقتی به آلودگی هوا فکر می کنیم، اغلب آسمان های پر از دود، 
سرفه های مداوم و ریه های آسیب پذیر را می بینیم، اما بهتر است بدانید که 
مغز هم به شدت در معرض هوایی است که نفس می کشیم و دشمن نامرئی، او را در 
معرض تهدید قرار داده است. مطالعات جدید نشان می دهد که آلودگی هوا نه تنها 
برای بدن مضر است، بلکه به مغز هم آسیب می زند و یکی از عوارض جدی آن آلزایمر 
است؛ نکته ای که معصومه صالحی، رئیس انجمن آلزایمر ایران هم آن را تأیید می کند 
و به همشهری تندرستی می گوید: »سال گذشــته حدود 400 نفر در سنین بالای 

45 سال به ما مراجعه کردند که در مرحله پیش آلزایمر بودند؛ 
یعنی در مرحله ای بودند که اگر فعالیت های پیشگیرانه انجام 
نمی دادند، به آلزایمر دچار می شــدند.« اما نگران نباشید! 
راه هایی برای محافظت وجود دارد. با خواندن این مطلب آگاه 

می شوید که چگونه هوای کثیف می تواند بر سلامت روان 
تأثیر بگذارد و چه اقدامات ساده ای را می توان برای 

ایمن نگه داشتن مغز انجام داد.

آلودگی هوا چطور باعث 4 آسیب جدی به مغز می شود؟

مغز انسان ها مانند یک دستگاه دقیق تنظیم شده و درست مانند دشمن نامرئی مغز 
هر دستگاه دیگری برای کارکرد درست به سوخت تمیز نیاز دارد، 
اما وقتی در هوای آلوده تنفس می کنیــد، ذرات مضر ریز وارد 
جریان خون می شوند و در نهایت می توانند به مغز راه پیدا کنند که 
باعث التهاب، استرس و حتی آسیب رساندن به سلول های مغزی 

می شوند که عامل شفاف فکر کردن و تعادل عاطفی هستند.

به تأکید رئیس انجمن آلزایمر ایران، آلودگی هوا علاوه بر آسیب 
مغزی، به طور مستقیم و غیرمستقیم در ابتلا به آلزایمر هم تأثیر 
دارد. مستقیم از این نظر که روی عملکرد مغز و سایر سیستم های 
بدن تأثیر منفی می گذارد و به جای اینکه اکسیژن به مغز برسد، 
کربن وارد بدن می شود. غیرمســتقیم هم به این دلیل که وقتی 
هوا آلوده باشــد، مردم نمی توانند از خانه بیرون بروند و فعالیت 
بدنی داشته باشند که استرس، اضطراب و افسردگی را به دنبال 
دارد. افسردگی هم در ابتلا به آلزایمر نقش تأثیرگذار دارد. این 
مسئله در حالی مهم است که 30 درصد سالمندان دچار افسردگی 

هستند.

1. مه مغــزی: احســاس کند ذهنی یا تلاش برای تمرکز، نتیجه 
کیفیت بد هواست.

2. مشــکلات حافظــه: قرار گرفتن طولانی مدت در معرض 
آلودگی می تواند یادآوری چیزها را سخت تر کند و حتی 

بر نحوه یادگیری مهارت های جدید تأثیر بگذارد.
3. نوســانات خلقی: تحقیقات نشان داده هوای آلوده 
می تواند باعث اختلال در شیمی مغز شود و افراد بیشتر 

احساس اضطراب یا افسردگی کنند.
4. خطــر بالای بیماری های مرتبط با مغــز: تنفس هوای 
آلوده برای مدت های طولانــی می تواند خطر ابتلا به 

بیماری هایی مانند آلزایمر و زوال عقل را افزایش دهد.

 که در آسیب های مغزی نقش دارند
  تغذیه نامناسب

  بی تحرکی یا عدم فعالیت های ورزشی
  کم شدن ارتباطات اجتماعی

  معاشرت نداشتن
 تنهایی

  استرس و اضطراب 

6عامل6عامل خبر خــوب اینکــه می توانید بــرای محافظت 
لودگی هوا  از مغز خود در برابر اثــرات مضر آ

چند راهکار ساده و کاربردی را دنبال کنید.

کیفیت هــوا را با اســتفاده از  1
برنامه های مختلف پیگیری کنید. اگر 
سطح آلودگی زیاد است، زمان خود را 
در خــارج از منزل محــدود کنید؛ 

به خصوص در ساعات شلوغی یا روزهای 
بادخیز که گردوغبار هوا بیشتر است.

 ،N95 یک ماسک با کیفیت بالا، مانند 2
می تواند ذرات مضر را هنگامی که خارج از 

منزل یا در مناطق آلوده هستید، فیلتر کند.
صبح های زود و عصر به دلیل ترافیک  3
بیشتر سطوح آلودگی بالاتر است. درصورت 
امکان، فعالیت های خود را در فضای باز در 

قسمت های تمیزتر روز برنامه ریزی کنید.
آنتی اکسیدان های موجود در میوه ها و  4

انواع سبزی های رنگارنگ )مانند انواع 
توت ها، اســفناج و هویج( یا حتی 

توت ها می توانند به مغز شــما 
کمک کنند تا با آسیب های 

ناشی از آلودگی مقابله کند.
برخــی گیاهــان  5

آپارتمانی هم خاصیت 
بهبود کیفیت هوا را 

دارند و برای مغز شما 
محیط سالم تری را 
برای رشــد فراهم 

می کنند.

ذرات مضر!

2 آسیب مستقیم و غیرمستقیم 

عوارض آلودگی هوا روی مغز 

چه کسانی 

در معرض خطرند؟

1. کــودکان: مغزهای جوان و در حال رشد به ویژه 

به ذرات مضر موجود در هوا حســاس هستند. آلودگی 

می تواند بر توانایی آنها برای تمرکز در مدرسه و رشد عاطفی 
تأثیر بگذارد.

2. افراد مسن: با افزایش سن مغز مبارزه خود را با اثرات طبیعی 

پیری آغاز می کند بنابراین آلودگی هوا باعث فشــار بیشتر 
است.

3 .ســاکنان شهر: زندگی در مناطقی بــا ترافیک یا صنایع 

سنگین به معنای تنفس روزانه بیشتر هوای آلوده است.

4. حضور در فضای باز: اگــر زمان زیادی را در خارج 

از منزل بگذرانید، به خصوص در مناطق آلوده، 

خطرات مغزی شما بیشتر می شود.

چگونه از مغز محافظت کنیم؟ 

مغزهای
 عاشق چربی 

مصرف دخانیــات تهدیدي جدی برای مغز اســت و 
می تواند باعث بروز بیماری هــای عصبی و اختلالات 
شناختی شود. سیگار کشیدن بر موادشیمیایی مغز که 
با اضطراب و تندرستی مرتبطند، تأثیر دارد و نیکوتین 
هم موجب ایجاد افسردگی می شود که به توانایی های 
شناختی، یادگیری و عملکردهای حافظه ربط دارد و در 

بلندمدت ریسک زوال عقل را افزایش می دهد.

ســلامت قلب و عروق ارتباط مســتقیمی با سلامت 
مغز دارد و فشــار خون بالا، دیابت و چاقی می تواند به 
رگ های خونی در مغز آسیب برساند. به همین دلیل 
توصیه می شــود که در غربالگری های سنجش فشار 
خون و سطح قند خون شرکت کنید و از سلامت خود 
مطمئن شوید. فشار خون کنترل نشده می تواند منجر به 

سکته مغزی شود.

 
خداحافظی 
با دخانیات 

حواس تان 
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