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#  سلامت

علائم اولیه زوال عقل را با نشانه های پیری اشتباه نگیرید 

#طب ایرانی

اصطلاح »زوال عقــل« به یک بیماری 
خاص اطلاق نمی شــود، بلکه مجموعه ای از 
علائم را در بر می گیرد که در نتیجه ابتلا به 
بیماری هایی مانند آلزایمر پدید می آیند و به 
سلول های عصبی که پیام ها را از مغز انتقال 

می دهند، آسیب می زنند.
به گزارش ایســنا به نقل از ایندیپندنت، 
این بیماری مخصوصا در افراد مسن تر رواج 
دارد و از هر ۱۴ فرد بالای ۶۵ سال، یک نفر 
و از هر شش فرد بالای ۸۰ سال، یک نفر به 
این عارضه مبتلا است؛ از نظر آماری احتمال 

ابتلای زنان بیشتر از مردان است.
هرکس این عارضه را به شکلی متفاوت با 
دیگران تجربه می کند؛ اما علائم معمول زوال 
عقل به سه دسته تقسیم می شوند: مشکلات 
حافظه، قدرت شــناخت و توانایی برقراری 

ارتباط با دیگران.
شایع ترین علائم زوال عقل چیست؟

پنج مورد از رایج ترین علائم این بیماری 
عبارت انــد از: مشــکل در تصمیم گیری و 
اســتدلال؛ مشــکل در درک زمان و مکان 
مانند نیمه شب بلند شدن برای سر کار رفتن؛ 
مشکل در برقراری ارتباط مؤثر با دیگران مانند 
ناتوانی در پیدا کردن واژه های درست؛ اغلب 
حرف هــای خود را تکــرار می کنند و دنبال 
کردن مکالمات برایشان سخت است؛ تغییرات 
شخصیتی و رفتاری، تغییر خلق وخو و ابتلا به 

اضطراب و افسردگی.
تشخیص زوال عقل ممکن است به دلیل 
شباهت این علائم به نشانه های مرتبط با افول 
طبیعی توانایی ها در کهنسالی، دشوار باشد. 
طبق مطالعه ای، از هر چهار بیمار مبتلا به 
زوال عقل، بیماری یک نفر در نهایت دست کم 
دو سال پس از ابتلا، تشخیص داده می شود. 
این مطالعه از ۱۰۱۹ بیمار مبتلا به زوال عقل 
و مراقبان آن ها درباره تجربه هایشان از روند 
تشخیص نظرسنجی کرد و دریافت علت اصلی 
اینکه افراد کمک لازم را دریافت نمی کنند، 
این اســت که علائمشــان با روند طبیعی 
کهنسالی اشــتباه گرفته می شود؛ شرایطی 
کــه در ۴۲ درصد موارد پیش می آید. حدود 
۲۶ درصد پاسخ دهندگان گفتند که بیماری 
آنان تا دو ســال رسما تشخیص داده نشد و 
یک چهارم علاوه بــر آن، گفتند وقتی معلوم 
شــد زوال عقل دارند که بــه نقطه بحرانی 

رسیده  بودند.
متخصصان مبتلایان احتمالی یا کسانی 
را که از افت توانایی های عزیزانشان نگرانند، 
تشویق می کنند تا پیشقدم شوند و می گویند: 
کســی که یک ســؤال را بارها می پرســد، 
پیر نشــده، بلکه مریض است. به گفته این 
عزیزانتان  برای خود یــا  اگــر  متخصصان، 
نگرانید، برای دریافت کمک به پزشک مراجعه 
کنید. یافته های واضح نشان می دهد به  تنهائی 
دست وپنجه نرم کردن با علائم زوال عقل و 

کمک نگرفتن، چقدر خطرناک است.

علائم اولیه زوال عقل چیست؟
انجمن آلزایمر انگلیس برای رسیدگی به 
این مشکل که از طریق یافته هایش شناسایی 
کرد، با همکاری کالج ســلطنتی پزشــکی 
عمومی فهرســت بازبینــی جدیدی تدوین 
کرد تا در شناسایی علائم زوال عقل به مردم 
کمک کند و آن ها را به معاینه های تشخیصی 
و کمک گرفتن تشــویق کند. ارزیابی اینکه 
فرد مشــکلات حافظه دارد، مثل به زحمت 
افتــادن در به یاد آوردن کلمات درســت یا 
تکرار کردن پرسش ها و عبارت ها، معضلاتی 
در زندگی روزمره مثل به زحمت افتادن در 
پرداخت قبض ها یا گم شدن بیرون از خانه و 
همچنین مواجه شدن با مشکلات عاطفی یا 
رفتاری مثل پرخاشگری یا برخورد زننده یا 
گوشه گیری از جمله مواردی  هستند که در 

این فهرست آمده است.
دکتر »جیل راسموسن«، نماینده بالینی 
زوال عقل در کالج سلطنتی پزشکان عمومی، 
گفت: برای بیماران، خانواده هایشان و پزشکان 

عمومی اهمیت حیاتی دارد که مشــاوره در 
مورد نشــانه های بالقوه زوال عقل بموقع و 
کارآمد باشــد. فهرســت بازبینی جدید که 
با همــکاری انجمن آلزایمر تدوین شــده، 
ابزاری ســاده و رایگان برای کمک به بیمار 
و خانواده اش است تا طی معاینات که اغلب 
وقت تنگ است، علائم و نگرانی هایشان را به  

روشنی بیان کنند.
متخصصان اظهار کردند: این فهرســت 
می تواند در شناســایی افرادی که باید برای 
ارزیابی مفصل تر و تشــخیص مشکلات شان 
مراجعه کنند، به  راســتی مؤثر باشد. از همه 
آن هایی که از داشــتن نشانه های احتمالی 
زوال عقل نگرانند، می خواهیم از این فهرست 
بازبینی استفاده کنند و آن را در اختیار گروه 

مراقبت های اولیه خود بگذارند.
بر اساس آمارهای رسمی در حال حاضر 
بیــش از ۵۵ میلیون نفر در سراســر جهان 
مبتلا به زوال عقل هســتند و همچنین هر 
ساله نزدیک به ۱۰ میلیون مورد جدید ابتلا 
به این بیماری گزارش می شود. آمار سازمان 
جهانی بهداشــت )WHO( همچنین نشان 
می دهد که بیــش از ۶۰ درصد مبتلایان به 
زوال عقل از کشورهای کم درآمد یا با درآمد 

متوسط   هستند. 
سازمان جهانی بهداشت همچنین در این 
باره اظهار کرد: این بیماری با گذشت زمان بدتر 
می شود و همچنین عمدتا افراد مسن را تحت 
تاثیر قرار می دهد اما همه افراد با افزایش سن 
به آن مبتلا نمی شوند. بیماری آلزایمر، یکی از 
اختلالات زیر مجموعه زوال عقل و شایع ترین 
نــوع آن اســت. دکتر »جیسون شــپرد«، 
و  »یوتــا«  دانشیار عصب  شناس دانشــگاه 
تالیا لرنر، استادیار علوم اعصاب در دانشگاه 
»نورت  وســترن« در همین رابطه به نشریه 
»اینسایدر« گفته اند که برای حفظ سلامت 
مغزشان چندین توصیه بهداشتی کاربردی 
را انجام می دهند که در ادامه به این توصیه ها 

خواهیم پرداخت.
۱-خواب کافی داشته باشید

د  یجــا ا می گوید:  د  ر پ ـ شـ دکتــر 
عادت خواب مفید یعنی شش تا هشت ساعت 
بهترین کارهایی است  کی از  ی خواب شبانه 
انجام دهید. که می توانید برای سلامت مغز 

ت انعطاف پذیری مغــز  ی تقو بــه  خــواب 
ی سازگاری با موقعیت ها و  ا بر و توانایی آن 
 . می کنــد ک  کم ید  جد ت  بیا تجر
دهد ســازگاری مغز  نشان می  تحقیقــات 
و عملکرد  با چالش های جدیــد، کارآیــی 
شناختی  آن را با افزایش سن، بهبود می بخشد.

۲- گردش خون قلب را بالا ببرید
تحقیقات نشــان می دهد افرادی که 
در  کمتــر  ورزش می کننــد،  منظــم 
معــرض خطــر ابتــلا بــه آلزایمر قــرار 
دارند. ورزش همچنیــن ابتلا بــه آلزایمر 
ا که  ر مغز  بلیت شــناختی  قا ل  زوا یا 
افراد بیشتر می شــود،  با افزایش ســن 
توصیه علمــی،  تاخیر می انــدازد.  بــه 
اســت  ۱۵۰ دقیقه ورزش طی یک هفته 
اما هــر مقدار که بتوانید بــدن خود را به 

حرکت درآورید، بهتر از هیچ است.
۳- با دوستانتان معاشرت کنید

همچنیــن بنا بــه توصیه دکتــر لرنر، 
تنهائی به ســلامت روان، سلامت عاطفی و 
مغز افراد صدمه می زند. پــس  ســلامت 
ارتبــاط بــا دیگران امــری حیاتی اســت. 
به طــور کلی، طول  عمــر افرادی که ارت

اســت.  باط اجتماعی قوی دارند، بیشــتر 

با دیگران برای زندگی عاطفی  وقت  گذران 
موضــوع  همیــن   ما بسیار مفید اســت. 

به ســلامت مغز نیز کمک شــایانی خواهد 
کــرد. بــا توجــه بــه مطالعات، ارتباطات   
اجتماعی قوی به  کاهش خطر افسردگی و 
افــراد  بــه  اضطراب منجر می شــود و 
کمک می کند تا با مســائل دشوار بهتر کنار 

بیایند.
البتــه لرنر می افزاید کــه امکان ارتباط 
گرفتن با دیگران می تواند یک چالش هم باشد 
به  خصوص با افزایش سن. او توصیه می کند با 
وجود دوستانی که در سراسر کشور پراکنده 
شــده اند، می توان از رسانه های اجتماعی و 
ارتبــاط  اپلیکیشن های پیام رســان برای 

با عزیزان استفاده کرد.
۴- کارهای جدید را تجربه کنید

قــرار گرفتن در معــرض افراد، مکان ها 
و چالش های جدید سرزندگی ذهن را حفظ 
می کند، انعطاف پذیری مغز را بهبود می بخشد 

و آن را تقویت می کند.
در این خصوص دکترشپرد با سفربه مکان 

های جدید وتجربه فرهنگ های متفاوت این 
روند را تجربه می کند. همچنین او از پرداختن 
به سرگرمی هایی متفاوت از شغلش به عنوان 
محقق و اســتاد مانند عکاسی و گوش دادن 
چرا  موسیقی کلاســیک، لذت می برد  بــه 
که تجربه فعالیت های جدید لزوما به این معنا 
نیست که حتما باید پول خرج کنید. این کار 
حتی می تواند درست کردن یک پازل دشوار 
باشد که پیش تر انجام نداده اید. حتی ورود به 
اجتماع جدید هم مغز را ترغیب می کند که با 

افراد مختلف سازگار شود.
متناسبی  و  ۵- رژیم غذایی سالم 

داشته باشید
غذاهای فرآوری شده با افزایش خطر ابتلا 
به آلزایمر و زوال عقل رابطه دارند. بسیاری از  
مطالعات نشان داده اند غذاهای بسیار فرآوری 
 شده مانند غذاهای نیمه آماده بسته بندی  شده 
یا سیب زمینی سرخ کرده برای سلامت بدن 
مضرند و خطر ابتلا بــه بیماری هایی مانند 
دیابت، کلسترول یا فشار خون بالا را افزایش 

می دهند.
بنــا بــه توصیه لرنر، اگر فشــار خون 
بالا دارید، احتمــالا در معرض خطر ابتلا 
به مشــکلات مغزی مانند ســکته یا زوال 
عقــل  قــرار داریــد. پــس بدانیــد کــه 
غذاهای فرآوری شــده سلامت مغز شما را 
تهدید می کنند. برای حفظ سلامت مغز و 
بدن خود از غذاهای فرآوری شده بپرهیزید 
سعی کنید از یک رژیم غذایی کامل شا و 

بدون  سبزیجات، گوشت  مل انواع میوه ها، 
چربی و غلات کامل اســتفاده کنید. مغز 
شــما از بســیاری جهات از بدن شما جدا 
برای بدن  نیســت؛ بنابراین چیزهایی که 
مفیدنــد، برای مغز هم مفید بــه شــمار 

می آیند.

 راهکارهای طب سنتی 
برای کاهش عوارض آلودگی هوا  

راه های افزایش اعتماد به نفس کودکان 
برای پیشگیری از اعتیاد در بزرگسالی

#محیط زیست #  سبک زندگی

یــک متخصص طب ایرانی به بیان توصیه هایی برای کاهش عوارض آلودگی 
هوا پرداخت و گفت: توصیه می شود افرادی که در معرض آلودگی هوا قرار دارند، 
سبک زندگی شان را به گونه ای تنظیم کنند که سیستم ایمنی شان در بالاترین 

سطح ممکن باشد.
مرتضی مجاهدی ضمن اشــاره به اینکه تا جایی که ممکن اســت باید از زندگی در 
شــهر های آلوده خودداری کنیم و یا اینکه در هفته حداقل چند روز از شهر خارج شویم، 
به خبرگزاری میزان گفت: با توجه به اینکه حجم اکســیژن مورد نیاز ما به مقدار فعالیت 
بدنی مان بستگی دارد، توصیه می شود در روز های آلوده از انجام فعالیت های بدنی سنگین 
در فضای آزاد به ویژه فعالیت های ورزشی که اختیارش با خودمان است، خودداری کنیم 
و این گونــه فعالیت هــا را به زمان دیگری موکول کنیم و اگــر هم مجبور به انجام چنین 
فعالیت هایی هســتیم بهتر است در سالن های ورزشی سرپوشــیده که دارای تصفیه هوا 

هستند این فعالیت ها را انجام دهیم.
وی با تاکید بر اینکه تا جایی که ممکن اســت باید در زمان آلودگی در خانه بمانیم 
چرا که در این روز ها هوای داخل منزل مناسب تر است، ادامه داد: بهتر است در روز هایی 
که هوا تمیزتر است و باد و بارندگی داریم تهویه هوا منزل انجام شود و در روز های آلوده 

تهویه کمتر باشد.
ایــن متخصص طب ایرانی با بیــان اینکه یکی از مهم ترین آثار مخرب آلودگی هوا بر 
سیســتم ایمنی، سیستم تنفسی و در طولانی مدت بر سلامت کلی بدن است و می تواند 
ابتلا به انواع ســرطان ها و ســایر بیماری ها را به همراه داشته باشد، افزود: توصیه می شود 
افرادی که در معرض آلودگی هوا قرار دارند، ســبک زندگیشان را به گونه ای تنظیم کنند 
که سیســتم ایمنیشان در بالاترین سطح ممکن باشد تا مواد مضری که به واسطه تنفس 

در هوای آلوده در بدن ایجاد شدند دفع شود و اثرات بیماری زایی شان به حداقل برسد.
این پزشک متخصص ضمن اشاره به اینکه آرامش و خواب منظم در جلوگیری از بروز 
بیماری ها نقش بسزایی دارد، بیان کرد: مصرف برخی مواد غذایی نقش مهمی بر سلامت و 
کاهش عوارض ناشی از آلودگی هوا دارد که ار جمله آن لیمو ترش تازه است و بهتر است 
به صورت شربت لیمو استفاده شود، افراد می توانند یک قاشق مربا خوری عسل را با یک 
لیوان آب ترکیب کنند و یک لیموی تازه را از وســط ۲ نیم کنند و همان موقع آبش را 

داخل محلول آب عسل بریزند و این شربت را به صورت میان وعده بنوشند.
مجاهدی ضمن توصیه به افزایش مصرف شــیر در روز های آلوده گفت: لازم اســت 
درهم خوری و برهم خوری را به حداقل برسانیم و از خوردن غذا های چرب و سنگین نظیر 
غذا های سرخ کردنی، فست فود ها و مواد افزودنی و نگهدارنده که خودشان به سلامت بدن 
آسیب می رسانند در همه زمان ها به ویژه روز های آلوده خودداری کنیم چرا که در روز های 
آلوده بدن در معرض ترکیبات آسیب زا قرار دارد و استفاده از این نوع مواد غذایی می تواند 

آسیب را چند برابر کند.

تقویت اعتماد به نفس، اساس پیشگیری اولیه از اعتیاد در دوران کودکی است 
و از همین رو والدین می توانند در ارتقای اعتماد به نفس فرزندانشان تلاش کنند.
به گزارش ایسنا، یکی از نکات مهم در مبحث پیشگیری از اعتیاد، مدنظر قرار 
دادن افزایش پیوند و دلبستگی مابین اعضای خانواده است. دلبستگی عبارت است 
از پیونــد عاطفی عمیقی که با افرادی خاص، به خصوص والدین در زندگی خود 
برقرار می کنیم؛ به طوری که این پیوند باعث می شــود وقتی با آنها تعامل داریم، 
احســاس شادی و نشاط کرده و بهنگام استرس از اینکه خانواده را در کنار خود 
داریم، احســاس آرامش کنیم، این مسئله سبب می شود کودک احساس امنیت 
کرده و در مراحل بعدی زندگی، کانون خانواده را برای خود یک محیط امن دانسته 

که می تواند در مواقع خطر به آن پناه بیاورد.
این محیط امن می تواند احتمال سوء مصرف مواد را در مراحل بعدی زندگی 
کاهش دهد. باید توجه داشت که یادگیری کودکان در سنین پیش از دبستان، به 
صورت عینی است و آنچه را که می بینند باور می کنند و توانایی تجزیه و تحلیل 
مســائل اطراف خود را ندارند و والدین الگوی مســتقیم فرزندان هستند. در این 
سنین خیلی از آموزش ها را می توان در خلال بازی به کودک نشان داد و کودک 

را در مسیر درست هدایت کرد.
کودکانی که فرصت بازی داشــته اند چســت و چالاک هستند و بیشتر برای 
رویارویی با سختی های زندگی آماده شده و در برابر ناملایمات صبورتر و پایدارتر 
خواهند بود. در این بازی ها باید برای اســتقلال رأی کودک اهمیت قائل شــد و 
در فعالیت هــای خودجوش او را آزاد گذاشــت. دخالت بیجا در بازی های کودک 
مثل تحمیل نظر والدین در انتخاب اسباب بازی، استقلال و خودمختاری را از وی 

سلب می کند.
پیشگیری از سوء مصرف مواد در سنین دبستان

در زمینه پیشگیری از اعتیاد در سنین مدرسه باید توجه به عوامل خطرساز 
مثل رفتارهای پرخاشگرانه کودک، عدم نظارت والدین، سوء مصرف مواد توسط 
همسالان یا والدین و در دسترس بودن مواد و عوامل محافظت کننده مثل کنترل 
رفتارهای پرخاشگرانه، نظارت والدین و شایستگی تحصیلی را باید مد نظر قرار داد.

رفتار پرخاشــگرانه یعنی اینکه کودک بدون دلیل عصبانی شــده و شروع به 
داد و بیداد کند که اگر پدر و مادر اقدام مثبتی روی این رفتارها نداشــته باشند، 
هنگام وارد شــدن به مدرســه می تواند منجر به طرد شدن از طرف همسالان یا 
تنبیه توسط معلمان و شکست تحصیلی شود که همگی زمینه را برای گرایش به 

سمت سوء مصرف فراهم می کند.
مواردی مثل وجود رفتارهای پرخاشــگرانه زودهنگام و افت تحصیلی، ممکن 
است نشانگر این موضوع باشد که کودک در مسیر غلطی گام برمی دارد و احتمالا 

نیازمند مداخلات درمانی توسط روانشناس یا پزشک است.
مطالعات نیز نشان داده است کودکانی که عملکرد ضعیف و نامناسب تحصیلی/

اجتماعی در سنین ۹-۷ سال دارند با احتمال بیشتری در سنین ۱۴-۱۵ سالگی 
به اســتعمال مواد مخدر روی می آورند. والدین باید توجه داشته باشند به تاخیر 
انداختن روش های پیشگیرانه تا دوره نوجوانی، غلبه بر مشکلات را سخت تر خواهد 
کرد، زیرا پس از بلوغ نگرش و رفتارهای کودکان به خوبی تثبیت شده و به آسانی 

تغییر نخواهند کرد.

تقویت اعتماد به نفس کلید پیشگیری اولیه اعتیاد در کودکان
به باور روانشناسان و متخصصان، تقویت اعتماد به نفس اساس پیشگیری اولیه 
از اعتیاد اســت، از این رو با توجه به توصیه های زیر والدین می توانند در ارتقای 

اعتماد به نفس فرزندانشان تلاش کنند:
ـ کودکان و نوجوانانتان را در آغوش بگیرید و ببوسید.
ـ از دوران نوزادی حین گفت وگو با آنها لبخند بزنید.

ـ با کودک خود ســازگار باشــید، در این صورت در نوجوانی و بزرگسالی نیز 
همراهش خواهید بود.

ـ پس از انجام کارهای مثبت مثل مرتب کردن تخت خواب، واکس زدن کفش ها، 
مسواک زدن دندان ها و... او را تشویق کنید.

ـ به فرزندتان بگویید دوستش دارید.
ـ در روابط با فرزندتان آزاردهنده نباشید.

ـ تنبیه فرزند )مثلا فرســتادن او به اتاقی تنها و...( به صورت مداوم، شرایط را 
بدتــر می کند و برای آموختن رفتارهــای صحیح به کودک باید از موقعیت هایی 

مناسب استفاده کرد.
ـ فرزندان معمولا در گفت وگوهای والدین اختلال ایجاد می کنند، پس به آنها 
بگویید برای گفت وگو نیاز به زمان دارید. وقتی فرزندتان بزرگ تر شد به او بیاموزید 

می تواند موضوعی که به خاطر آورده را در زمان مناسب تعریف کند.
ـ در میان گذاشتن فعالیت های روزانه، سبب افزایش اعتماد به نفس فرزندان 

می شود.
ـ به دلیل دســت و پنجه نرم کردن با مشــکلات باید به خود پاداش دهید. 
بهترین پاداش، استراحت کردن است. به پیاده روی بروید، دوش آب گرم بگیرید 
و بازی مورد علاقه تان را انجام دهید. اگر مراقب خودتان باشید می توانید راحت تر 

از بچه ها مراقبت کنید.
ـ آرام و دوست داشتنی باشید. شما معلم فرزندتان هستید. فرزندتان از رفتارهای 

شما الگوبرداری می کند.
ـ  فرزندتان را به خاطر رفتارهای مناسب تشویق کنید. برای تشویق او از جوایز 

ویژه، بازی های متنوع و... استفاده کنید.
ـ هر روز در مورد موضوع های مختلف با فرزندتان گفت وگو کنید.

ـ زمانی مناســب را برای شنیدن حرف ها و خواسته های فرزندتان اختصاص 
دهید و فرصت انتقال نیازها و پیام را به فرزندتان بدهید.

ـ فرزندتان را به خاطر گسترش راهکارهایی که آنها را به سوی موفقیت هدایت 
می کنند، تشویق کنید.

ـ نگران مشاهده اشتباهات والدین و... توسط فرزندان نباشید. مشاهدات فرزندان 
بخشی از روند رشد و آموزش آنهاست.

ـ وقتی فرزندتان سرحال و شاد است به او درباره اشتباهاتش تذکر دهید.
ـ هرگز از گفتن جمله »متاسفم من اشتباه کردم« نترسید.

ـ فرزندتان را به خاطر شرکت در کارهای گروهی تشویق کنید.
ـ وقتی خانواده و دوســتان فرزندتان رقابت ورزشــی، هنری و... وی را تماشا 

کنند، فرزندتان احساس ارزشمند بودن می کند.
ـ در فعالیت های هنری، تفریحی و ورزشی فرزندتان در مدرسه مشارکت کنید. 

خارج از مدرسه به فرزندتان کمک کنید و برای تلاش هایش ارزش قائل شوید.
ـ فرزندان باید بتوانند در شرایط بحرانی و ناخوشایند به درخواست های افراد 

جواب منفی دهند. آنها باید بیاموزند که به احساسات شان اعتماد کنند.
ـ به فرزندتان اطمینان دهید هر زمان که نیاز داشته باشد، در کنارش هستید 
البته باید اجازه دهید که او نیز با مســائل رو به رو شــود و حضور شما فقط جنبه 

راهنمایی و مشاوره دارد.
ـ اگــر فرزندتان نمی خواهد درباره موضوعات مختلف با شــما گفت وگو کند، 
نشان دهنده آن است که باید بر تلاش تان بیافزایید؛ بهترین راه برای آغاز گفت وگو 

کنجکاوی در مسائل مورد علاقه فرزندتان است.
ـ حتی اگر فکر می کنید فرزندتان عقاید عجیب و غریب دارد باز هم افکارتان 

را به او تحمیل نکنید، زیرا عواقب جبران ناپذیری به همراه دارد.
ـ با فرزندان تان بخندید و اوقات خوشی بگذرانید.

احساس خستگی مداوم، بر ســامت روان تاثیرات جدی می گذارد ضمن 
اینکه می تواند نشــانه ای از وضعیت جدی پزشکی باشد که ممکن است فرد از 

آن آگاه نباشد.
بنابر اعلام دفتر آموزش و ارتقای سلامت وزارت بهداشت، اگر به طور مرتب احساس 
کمبود انرژی دارید و خستگی شما حتی با استراحت طولانی مدت از بین نمی رود، حتما 
باید برای بررســی علل احتمالی آن اقدام کنید. البته شــاید خستگی زیاد ناشی از یکی از 

موارد مطرح شده در ذیل باشد:
افسردگی

فقدان انرژی و خســتگی مداوم می تواند علامت افســردگی باشد. بسیاری از عوامل 
می توانند بر شروع افسردگی تاثیر بگذارند؛ از حوادث استرس زای زندگی گرفته تا ژنتیک و 
سایر شرایط پزشکی. با کمک آزمون غربالگری افسردگی می توان این بیماری را تشخیص 
داد. این آزمون اساسا یک پرسش نامه است که احساسات فعلی شما، الگوهای خواب، اشتها، 

سطوح انرژی و سایر زمینه های کلیدی را بررسی می کند.
ابتلا به عفونت

 بیماری های مختلف عفونی از قبیل ویروس اپشتین بار، ویروس هرپس سیمپلکس، 
و... می تواند باعث خستگی شما شود. بیماری های عفونی را می توان با آزمایش های مختلف 

تشخیص داد.
مشکلات تیروئید

 غده تیروئید شــما در گردن قــرار دارد و هورمون های مختلفی تولید می کند که بر 
متابولیسم، رشد و دمای بدن تاثیر می گذارند. کم کاری تیروئید زمانی رخ می دهد که غده 
تیروئید شما هورمون های کافی تولید نمی کند. خستگی مداوم یکی از نشانه های کم کاری 

تیروئید است.
آلرژی غذایی و عدم تحمل مواد غذایی

 واکنش های آلرژیک به مواد غذایی می تواند شدید و تهدید کننده حیات باشد. اما یک 
علامت رایج آن احســاس خستگی مداوم است. عدم تحمل غذایی یا حساسیت غذایی تا 
حدودی متفاوت از آلرژی اســت و اغلب نشانه های کمتری دارد. عدم تحمل غذا می تواند 
ناشی از شرایط مختلفی مانند سندرم روده تحریک پذیر، بیماری های خود ایمنی و یا دیابت 
باشــد که باعث کاهش هضم می شود. صرف نظر از علت، عدم تحمل غذایی باعث کاهش 

انرژی می شود زیرا بدن شما در تلاش برای پردازش غذاهای مشکل است.

کاهش کیفیت خواب
 شــما به ۷ تا ۹ ســاعت خواب در شــب نیاز دارید و اگر بعد از این مدت و در هنگام 
صبح باز هم احساس خستگی می کنید، ممکن است مشکلات دیگری حین خواب باعث 
این احســاس شــود. آپنه خواب یک اختلال است که در آن تنفس به طور مکرر در طول 
شب متوقف می شــود. این اختلال می تواند باعث کاهش سطح اکسیژن خون و خستگی 

در طول روز شود.
کم خونی ناشی از فقر آهن

 کم خونی یک بیماری است که در آن شما به اندازه کافی گلبول های قرمز برای حمل 
اکســیژن به بافت های بدن ندارید. این اختلال باعث احســاس خستگی و ضعف در شما 
می شود. کم خونی فقر آهن از شایع ترین انواع کم خونی است. بدن شما به آهن برای تولید 
گلبول های قرمز نیاز دارد. بدن در عین حال نمی تواند به ســادگی آهن تولید کند و شما 
نیاز به مصرف غذاهای سرشــار از این ماده معدنی و یا درمان دارویی دارید. یک آزمایش 

خون ساده سطح آهن شما را بررسی می کند.
دیابت

 خســتگی در واقع شــایع ترین علامت دیابت است. پانکراس یا همان لوزالمعده برای 
کمک به سلول ها جهت جذب گلوکز مواد غذایی انسولین تولید می کند. دیابت زمانی اتفاق 
می افتد که چیزی به تولید یا جذب انسولین بدن شما آسیب برساند. پزشک شما می تواند 

انواع مختلفی از آزمایش های خون را برای تشخیص دیابت تجویز کند.

مطالعات نشــان دادند هرچند این 
مســئله ثابت شــده که درمانی برای 
خشکسالی نیست، اما بارورسازی ابرها 
برای  مهم  ابــزار  یک  نه تنها  می تواند 
مدیریت آب باشــد، بلکه برای کاهش 
آلاینده های جوی هــم می تواند مؤثر 

باشد.
بــه گزارش ایرنــا، بارورســازی ابرها و 
بارندگــی مصنوعی، یکــی از راه های تقریبا 
جدید برای مقابله با خشکســالی است که با 
وجود انتقادات گســترده به آن، مورد توجه 
بسیاری از کشورهای جهان از جمله ایالات 
متحده قرار گرفته است. از آن جا که آمریکا 
هرساله با توفان های سهمگین و خسارت باری 
رو به روســت که با وجود ابر و رطوبت فراوان 
شــاید کمتر بارندگی هم به همراه داشــته 
باشند، سیاست های جدیدی را برای استفاده 
حداکثــری از این رخداد طبیعی وضع کرده 
اســت. تا جایی که هر زمــان که یک توفان 
بــزرگ در غرب آمریکا رخ می دهد، احتمال 
این که خلبانان بخواهند به داخل چشم این 
توفــان پرواز  کنند و ابرها را با ماده ای به نام 
»یدید نقره« بارور  کنند، بســیار بالا می رود. 

هدف این کار هم افزایش بارندگی است.
بارورســازی ابرهــا از دهه ۱۹۴۰ وجود 
داشته است. این اواخر همچنین اقداماتی در 
حالی که غرب با خشکسالی با ابعاد تاریخی 
و کم سابقه آن مبارزه می کند، گسترده شده 
است. اما جالب اینجاست که بدانیم در ایالات 
متحده، شرکت های خدمات شهری و حتی 
پیست های اسکی هم هزینه های این اقدامات 

را پرداخت می کنند.
بارورسازی ابرها تاثیر دارد؟

برای دهه ها تصور می شد بارورسازی ابرها 
مؤثر باشد و مطالعات اخیر هم به اثبات این امر 
کمک کرده اند که بارورسازی ابرها به راستی 
تاثیر خودش را حتی به میزان کم دارد و هیچ 
مدرکی مبنی بر مضر بودن »یدید نقره« که 
برای بارورسازی ابرها از آن استفاده می شود، 
وجود ندارد. کارشناسان می گویند بارورسازی 
ابرهــا به طور کلی ۵ تــا ۱۵درصد افزایش 
بارندگی را به همراه دارد. هرچند این مسئله 
ثابت شده که هیچ درمانی برای خشکسالی 
نیست، اما بارورسازی ابرها می تواند یک ابزار 

مهم برای مدیریت آب باشد.

مــا نمی توانیم توفانــی را ایجاد کنیم و 
نمی توانیم شرایط ایده آل برای بارندگی را در 
ایــن توفان ایجاد کنیم، چرا که این توفان ها 
به طــور طبیعی اتفاق می افتند. به گفته یک 
تحلیلگــر خدماتی و آب شــناس در منطقه 
آبیاری »تورلاک« در مرکز کالیفرنیا، شرکتی 
به نام »تــورلاک« )tourlock( برنامه باروری 
ابر را در ســال ۱۹۹۰ آغاز کرد. به گفته این 
کارشناس، کاری که این شرکت انجام می دهد 
تنها استفاده از شرایط موجود، شرایط طبیعی 

و تلاش برای کارآمدتر کردن توفان از منظر 
تامین آب است.

باروری ابرها چگونه انجام می شود؟
هنگامی که باروری ابرها به صورت هوائی 
انجام می شــود، یک هواپیما »یدید نقره« را 
بارگیری می کند. موشک های یدید نقره روی 
بال ها و بدنه قرار می گیرند. ابتدا باید خلبان 
به ارتفاع معینی برســد، یعنی در جایی قرار 
بگیرد که دما در آن جا ایده آل است. در این 
لحظه موشــک های یدید نقره به ابر شلیک 
می شوند. یدید نقره باعث می شود که قطرات 
آب درون ابرها با هم منجمد شوند، دانه های 
کریســتال برف را تشکیل دهند و در نهایت 

آن قدر سنگین  شوند که ببارند.
البته در غیاب فرآیند انجماد، قطرات به 
هم نمی چسبند و به اندازه ای بزرگ می شوند 
که به صورت باران یا برف رسوب کنند. ابر در 
ابتدا به صورت کامل متشکل از آب است. در 
نهایت، همان طور که به سمت قله کوه می رود، 
ممکن اســت ۵۰درصد یخ یا شاید بیشتر از 
آن باشد. اما حتی اگر هم تا این میزان باشد، 
هنوز مقدار زیادی آب مایع در آنجا باقی مانده 
است. حتی در این شرایط هم باز، یک شانس 

دیگر وجود دارد تا بارندگی به اندازه ای بزرگ 
باشد که ریزش کند.

از منظر تامین آب، بارورســازی ابرها بر 
فراز کوه ها بســیار ارزشــمند است، چرا که 
آب به طور اساســی به صورت برف درمی آید 
تا روان آب بهار ذخیره  شــود. زمانی که این 
ابرها در دشــت هایی مانند داکوتای شمالی 
هستند، هنوز هم ســودمندند زیرا به شارژ 
مجدد رطوبت خاک کمک می کند. اما با این 
وجود به گونه ای نیست که بتوان آن را برای 

تاریخ بعدی ذخیره و استفاده کرد.
در حالی که در تگزاس از بارورسازی ابرها 
برای کمک به آبیاری مزارع کشاورزان استفاده 
می شــود، در غــرب و در ایالت هایی مانند 
»آیداهــو«، »کالیفرنیا«، »کلرادو«، »یوتا« و 
»وایومینگ« از فرآیند بارور کردن ابرها بیشتر 
برای کمک به پر کردن رودخانه ها و مخازن 
سدها اســتفاده می شود. در اکثر برنامه ها از 
هواپیماها برای باروری ابرها استفاده می کنند، 
اما در برخی از آنها از موشک های زمینی هم 

استفاده می کنند.
هزینه ها و تأثیرات بارورسازی ابرها

به گفته یکــی از کارشناســان، هزینه 
بارورسازی ابرها تقریبا ارزش آن را دارد. قدر 
مسلم چنین چیزی هم همواره برای مدیران 
آب در ایالات متحده بســیار منطقی است، 
حتــی اگر این افزایــش در حد چند درصد 

باشد، باز هم این کار را انجام دهند.
به طــور مثال در ایالت آیداهو ســالانه 
حدود ۴میلیون دلار برای برنامه بارورسازی 
ابرها هزینه می کنند که باعث افزایش ۱۱ یا 
۱۲درصدی برف در برخی مناطق می شــود 
و در نتیجــه میلیاردها گالــن آب اضافی با 

هزینه حدود ۳.۵۰ دلار در هر هکتار هزینه 
برمی دارد؛ کــه البته این رقم در مقایســه 
بــا ۲۰ دلار به ازای هر جریب برای ســایر 
روش های دسترسی به آب، بسیار کم هزینه 
و صرفه جویــی در این هزینه به مانند بانک 

تامین آب است.
و اگرچه منطقه تورلاک در ایالات متحده 
تنها شاهد افزایش ۳ تا ۵درصدی روان آب ها 
در برنامه خود اســت که حداکثر بودجه آن 
۴۷۵هزار دلار اســت، با ایــن حال منطقه 
»کالیفرنیــا« تمام آب اضافی را که می تواند 
دریافــت کند، مصرف خواهد کرد. یک چیز 
بســیار مهمی که در این زمینه وجود دارد 
این است که حتی این ایالت ها هم شاهد دو 
برابر شدن یا سه برابر شدن بارش ها نیستند. 
آنها شــاهد افزایش تدریجی دریافت بارش 
هســتند که در طول یک زمستان به میزان 
متوسط بارش ها اضافه می شود که می تواند 

قابل توجه هم باشد.
نکته مهم دیگری که در این زمینه وجود 
دارد این است که مطالعات نشان می دهد که 
این ابرهای بارورشده تنها برای افزایش منابع 
آب و روان آب ها مفید نیستند، بلکه اثر دیگر 
این بارندگی ها در شست وشوی ناشی از آن 
بارندگی است، که امکان حذف آلاینده های 
متعدد از جو را در یک دوره کوتاه امکان پذیر 
می کنــد و می تواند برای کاهش غلظت گرد 
و غبار مورد اســتفاده قرار گیرد. مطالعات و 
پژوهش های متعددی بــرای تخمین مقدار 
گرد و غبار ریز که در اثر بارش شسته می شود 
انجام شده که جدیدترین آن در سال ۲۰۲۰ 
انجام شده است. نتایج این تحقیقات آزمایشی 
نشان داد، در مناطقی که تحت تأثیر باروری 
 PM۱۰ ابرها قرار داشــتند، شاخص غلظت
به دلیل اثر ترکیبی بارش و بارورســازی ابر 

کاهش یافت.
علاوه بر این، اثر بــاروری ابرها از طریق 
شبیه سازی عددی که توسط تجزیه و تحلیل 
داده های رصدی رادار و هواپیما به دست آمده 
بود هم به خوبی این وضعیت را نشان داد. این 
تحقیقات نشــان دادند که غلظت PM۱۰ در 
طول زمان بارورسازی ابرها با مواد بارور کننده 
کاهش می یابد، که این امر بیانگر این اســت 
که گرد و غبارهای ریز می توانند با اســتفاده 

از این تکنیک کاهش یابند.

 »بارورسازی  ابرها« 
چاره ای برای خشکسالی و آلودگی هوا ؟

 هشدارهایی برای کسانی که 
مدام احساس خستگی می کنند 

#سلامت روان


