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5 موردی که می توانند دلیل خستگی شما باشند

#   هوش مصنوعی

ایران ساخت   #

همه ما در طول روز با خستگی 
آشنا هستیم اما خستگی های زیاد و 
طولانی می تواند دلایل مهمی دیگری 

داشته باشند.
بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه 
وزارت بهداشــت، خستگی یک علامت 
رایج است که می تواند توسط مجموعه ای 
از عوامل مانند شرایط پزشکی و استرس 
یــا خواب ضعیف ایجاد شــود. البته در 
بســیاری از مــوارد می توانید تغییراتی 
ایجاد کنید که به بازگرداندن انرژی شما 
کمــک می کند، اما برای درمان آن باید 

ریشه مشکل را پیدا کنید.
چند عامل اصلی وجود دارد که اغلب 

باعث خستگی می شوند که عبارتند از:
۱- اســترس: برخی از مردم گزارش 
کرده اند که احساس خستگی فزاینده ای 
دارند. این امر ممکن است اثرات ماندگار 
بیماری همه گیر کووید-۱۹ باشــد و یا 
به طور خاص، اســترس ناشــی از آن. 
همچنین تغییر مسئولیت ها، کار اضافه  
شده، مراقبت از کودک، فشارهای مالی و 
کاهش فرصت های اجتماعی تنها برخی از 
استرس هایی هستند که اکنون افراد با آن 
مواجه هستند و استرس مزمن می تواند 
منجر به خستگی شود. وقتی فرد تحت 
اســترس قرار می گیرد، سطح هورمونی 

به نــام کورتیزول افزایــش می یابد که 
می تواند باعث مشکلات خواب و همچنین 

احساس اضطراب و سایر علائم شود.
۲- تغییــرات هورمونــی در زنان: 
تغییــرات هورمونــی می تواند منجر به 
تغییر متابولیسم و اختلالات خواب شود 
که منجر به خســتگی می شود. کاهش 
هورمون های زنانه مانند اســتروژن، در 

دوران گذار یائســگی ممکن است باعث 
گرگرفتگی شــود که می تواند منجر به 
اختلال خواب شود. گرگرفتگی دوره های 
کوتاهی اســت که در طی آن بدن بیش 
از حد گرم شــده و پوست ممکن است 
برافروخته شــود که برای چند ثانیه یا 
چند دقیقه دوام می آورد. اگر این  علائم 

در شــب اتفاق افتند، می توانند خواب 
راحت را سخت کنند و خستگی در روز 

بعد را افزایش دهند.
۳- مشکلات مرتبط با غده تیروئید: 
تیروییــد یک غده پروانه ای شــکل در 
جلوی گردن اســت که متابولیســم را 
تنظیــم می کند. زمانی که غده تیروئید 
کم کار اســت و سطوح ناکافی هورمون 

تیروئید را تولید می کند )شــرایطی که 
کــم کاری تیروئید نامیده می شــود(، 
علاوه بر علائم دیگر، می تواند باعث ایجاد 
احساس خستگی شــود. زنان بیشتر از 
مردان به بیماری تیروئید مبتلا می شوند 
و با افزایش سن میزان بروز آن افزایش 

می یابد.

۴- رژیم غذایی: اگر فرد رژیم غذایی 
متعادلی نداشته باشد، ممکن است منجر 
به کمبود ویتامین شود که می تواند انرژی 
فرد را کاهش دهد. دو مورد از رایج ترین 
 B۱۲ و ویتامین D آن ها کمبود ویتامین
اســت. همچنین گاهی اوقات خستگی 

ناشی از کم آبی بدن است.
۵- عــادات بد خــواب یا اختلالات 
خواب: واضح ترین دلیلی که ممکن است 
باعث احســاس خستگی شود، نداشتن 
خــواب کافی اســت که گاهــی اوقات 
ناشــی از عادات بد خواب است. شب ها 
تا دیروقت بیدار ماندن و تماشای بیش 
از حد صفحه نمایش از عادت هایی است 
که قطعا می توانند بر سطح انرژی افراد 
تأثیر بگذارند. افــرادی که برنامه کاری 
دارند که مستلزم بیدار ماندن تمام شب 
است، ممکن است برای رسیدن به خوابی 
آرام و عمیق با مشــکل مواجه شوند. اما 
خواب ناکافی همچنین می تواند ناشی از 
بی خوابی یا کیفیت پایین خواب ناشی 
از استرس یا اختلالات خواب مانند آپنه 
انسدادی خواب باشد. در آپنه انسدادی 
خواب بافت های گلو در طول خواب شل 
می شــوند و به طــور دوره ای راه هوائی 
مسدود  شــده و باعث وقفه های تنفسی 

می شوند که خواب را مختل می کند.

»متا« هوش مصنوعی جدید را 
روانه بازار کرد

 جذابیت های فضای مجازی 
و کودکان غرق شده در بازی های دیجیتال

#سبک زندگی
متا، مالک فیسبوک، با انتشار مجموعه ای از مدل های هوش مصنوعی 
جدید تحولی بزرگ در عرصه هوش مصنوعی ایجاد کرده است که می تواند 
به طور خودکار عملکرد مدل های هوش مصنوعی را ارزیابی کند و وابستگی 

به دخالت انسانی در فرآیند توسعه هوش مصنوعی را کاهش دهد.
به گزارش تسنیم، شرکت متا، مالک فیسبوک، با انتشار مجموعه ای از مدل های 
هوش مصنوعی جدید، از جمله یک »ارزیابی کننده خودآموز«، تحولی بزرگ در 
عرصه هوش مصنوعی ایجاد کرده است. این ارزیابی کننده می تواند به طور خودکار 
عملکرد مدل های هوش مصنوعی را ارزیابی کند و به این ترتیب، وابســتگی به 

دخالت انسانی در فرآیند توسعه هوش مصنوعی را کاهش دهد.
این دســتاورد مبتنی بر تکنیک »زنجیره فکری« است که به مدل ها امکان 
می دهد مسائل پیچیده را به مراحل ساده تر تقسیم کرده و به پاسخ های دقیق تری 
دســت یابند. متا با استفاده از داده های کاملًا تولید شده توسط هوش مصنوعی، 
مدل ارزیابی کننده خود را آموزش داده است و به این ترتیب، نقش انسان در این 

فرآیند را به حداقل رسانده است.
محققــان متا معتقدند که این فناوری گامی مهم به ســوی توســعه عوامل 
هوش مصنوعی مستقل اســت؛ یعنی هوش مصنوعی هایی که قادر به یادگیری 
از اشتباهات خود و بهبود عملکردشان هستند. این عوامل در آینده می توانند به 
عنوان دســتیارهای دیجیتالی قدرتمند عمل کرده و طیف وسیعی از وظایف را 

بدون نیاز به دخالت انسان انجام دهند.
مدل های خودآموز می توانند نیاز به فرآیند پرهزینه و زمان بر یادگیری تقویتی از 
بازخورد انسانی را کاهش دهند. در این روش، انسان ها باید داده ها را برچسب گذاری 

کرده و پاسخ های مدل ها را ارزیابی کنند که فرآیندی پیچیده و زمان بر است.
شرکت های دیگری مانند گوگل و آنتروپیک نیز در حال تحقیق بر روی مفهوم 
یادگیری تقویتی از بازخورد هوش مصنوعی هســتند. با این حال، متا با انتشــار 

عمومی مدل های خود، گامی جسورانه در این مسیر برداشته است.
علاوه بر ارزیابی کننده خودآموز، متا ابزارهای دیگری مانند به روزرسانی مدل 
شناسایی تصویر Segment Anything و مجموعه داده هایی برای کشف مواد معدنی 

جدید را نیز منتشر کرده است.
توســعه ارزیابی کننده خودآموز توســط متا، نشان دهنده پیشرفت چشمگیر 
در حوزه هوش مصنوعی است. این فناوری می تواند به طور قابل توجهی فرآیند 
توسعه هوش مصنوعی را تسریع کرده و به ما کمک کند تا به هوش مصنوعی های 

قدرتمندتر و مستقل تری دست یابیم.

در جامعه امروز سرگرم شدن بیش از حد کودکان با گوشی و بازی های دیجیتال 
یکی از نگرانی های جدی والدین است هرچند برخی والدینی هستند که چشمان 

خود را روی این موضوع بسته اند.
به گزارش ایرنا، بازی های دیجیتال و اپلیکیشن های سرگرم کننده با طراحی های جذاب، 

رنگ های زنده و چالش های هیجان انگیز، توانایی بالایی در جذب توجه کودکان دارند.
این جذابیت ها باعث می شود که کودکان ساعت ها بدون احساس خستگی یا کلافگی 
مشــغول بازی شوند. همچنین، سیســتم پاداش دهی در این بازی ها مانند کسب امتیاز یا 
ارتقای شــخصیت موجب می شود که آنها تمایل بیشتری به ادامه بازی داشته باشند و در 
عــوض از تکالیــف دیگر مانند مطالعه درس، مطالعه کتاب غیردرســی و کمک کردن در 

کارهای خانه سرباز می زنند.
ضرورت قرارمدارهای بین کودک و والدین حین سرگرم شدن با فضای مجازی

زمانی که والدین سعی می کنند کودک را از گوشی دور کنند یا او را صدا بزنند، معمولا 
با واکنش هایی مانند ناراحتی، غرغر کردن یا حتی عصبانیت مواجه می شوند. این واکنش ها 
ناشی از عدم توانایی کودک در رها کردن یک فعالیت لذت بخش و انتقال ناگهانی به دنیای 

واقعی است.
تنظیم زمان مشــخص برای استفاده از گوشــی، ایجاد تعادل بین فعالیت ها، آموزش 
مهارت های خودمدیریتی، گفت و گو درباره عواقب اســتفاده بیش  از حد و الگوی مناســب 
بودن از جمله راهکارهایی است که کارشناسان مربوطه برای کمک به کودکان در یادگیری 

مدیریت زمان ارائه می دهند.
رئیس گروه سلامت روان دانشگاه علوم پزشکی تهران و کارشناس ارشد مدیریت رسانه در 
این رابطه به ایرنا می گوید: فضای مجازی کودکان و نوجوانان را با خود به سرزمین افسانه ها و 
رویاها می برد و وی را با رخدادهایی مواجه می کند که در عالم واقع ، تجربه کردن شان تقریبا 
ناممکن و محال اســت. کودکان در سراسر جهان در حال کنار گذاشتن روزافزون کتاب از 
زندگی خود و میدان دادن هر چه بیشتر به سرگرمی های رایانه ای و فضای مجازی هستند.
شهرام خرازی ها افزود: کالبد و قالب رسانه ها در عصر مدرن در حال دگرگونی و تغییر 
شکل دادن است. روز به روز بر شمار کودکانی که وقت بیشتری را به بازی های رایانه ای و 
اینترنتی اختصاص می دهند و از مطالعه کتاب و مجله و تعامل با دیگران سر باز می زنند ، 

افزوده می شود.
وی با تاکید براینکه هر خانه و خانواده ای باید قانون و نظم خاص خود را داشته باشد، 
اضافه کرد: قرارهایی که بین والدین و فرزندان گذاشــته می شــود مثلا میزان مشخصی از 
مطالعه کتاب ، انجام بازی رایانه ای و حضور در فضای مجازی باید محترم شــمرده و اجرا 
شود.کمی انعطاف در اجرای قوانین قابل اغماض است اما کمرنگ شدن و زیر پا گذاشتن 

قوانین منعقده بین اعضای خانواده پذیرفتنی نیست.
کودکان در برابر فضای مجازی خوددار نیستند

رئیس گروه سلامت روان دانشگاه علوم پزشکی تهران و کارشناس ارشد مدیریت رسانه 
گفــت: کودکان از طریق اطلاعاتی که از فضای مجازی کســب می کنند با مفاهیمی مثل 
»قدرت« ، »کامجویی«، »مبارزه« ، »ترس« ، »شکست« ، »لذت« و »پیروزی« آشنا می شوند.

خرازی ها تصریح کرد: این شیوه جذاب کسب اطلاعات را نمی توان انکار کرد. جلویش 
را هم نمی توان گرفت. هر چقدر که تلاش کنیم با ابزارهای مختلف از جمله فیلترینگ و 
وضع قوانین محدود کننده مانع تعامل کودکان و نوجوانان با فضای مجازی شــویم باز هم 

آن ها راه حل و روش های میانبری را برای دور زدن قانون و برداشتن موانع خواهند یافت.
وی تاکید کرد: نمی توان منکر »جذابیت« فضای مجازی و فرم و محتوایش شد. ممکن 
است بزرگســالان در برابر چنین جذابیتی خوددار باشند اما کودکان و نوجوانان اینچنین 
نیســتند. راهکار اصلی در این میان نه فیلترینگ و اعمال محدودیت بلکه ارتقاء »ســواد 

رسانه ای« است که متأسفانه در مملکت ما بهای چندانی به آن نداده اند.
لزوم ارتقای میزان سواد رسانه بین کودکان و والدین

رئیس گروه سلامت روان دانشگاه علوم پزشکی تهران و کارشناس ارشد مدیریت رسانه 
گفت: در سال های نخست کودکی این والدین هستند که زمینه تعامل با رسانه ها و وسایل 
ســرگرمی ســاز را را برای فرزند خود فراهم می آورند بنابراین پدر و مادرها باید از دانش و 
مهارت کافی در زمینه فضای مجازی و مدیریت زمان آن برخوردار باشــند و اگر از چنین 

دانش و مهارتی برخوردار نیستند باید در جهت کسب آن بکوشند.
خرازی ها افزود: کودکان با ورود به مهد کودک یا مدرســه برای ســاعاتی از حوزه دید 
و مراقبت والدین خارج شــده و تحت نظر و مراقبت اولیاء مهد و مدرســه قرار می گیرند. 
هنگامیکــه به کودکان از دوره مهد کودک نحوه صحیح تعامل با رســانه و فضای مجازی 
آموزش داده شود و روند این آموزش ها تا پایان دوران تحصیلات مدرسه و سپس دانشگاه 

تداوم یابد، آسیب رسانه و فضای مجازی به حداقل خود تنزل می یابد.

وی اضافه کرد: در چنین شرایطی می توان موبایل و رایانه و فضای مجازی را در اختیار 
کودک قرار داد. اگر ســواد رسانه ای کودکان و نوجوانان به طور مستمر ارتقا نیابد ، آنها در 

تعامل با رسانه های مدرن ممکن است دچار مشکل شوند.
از چه سنی موبایل به دست کودک بدهیم؟

رئیس گروه سلامت روان دانشگاه علوم پزشکی تهران و کارشناس ارشد مدیریت رسانه 
گفت: سن نخستین بهره مندی از موبایل و سن نخستین ورود به فضای مجازی را نمی توان 
به طور دقیق تعیین کرد. معمولا این پدر و مادرها هستند که بنا به صلاحدید و تشخیص 

خود برای فرزند خود موبایل می خرند.
خرازی ها افزود:.مشکل اینجاست که بسیاری از والدین واقعا نمی دانند که در برابر خواسته 
فرزندان خود چه کنند زیرا از دانش تربیتی و سواد رسانه ای کافی برخوردار نبوده و ممکن 

است به اندازه کافی با مهارت های زندگی و فرزندپروری آشنا نباشند.
وی ادامه داد: در چنین شرایطی تلویزیون به عنوان یکی از فراگیرترین رسانه ها می تواند 
به کمک والدین بشتابد و نقش کلیدی خود در ارتقای سواد رسانه ای را ایفا کند که البته 

متأسفانه در بسیاری از کشورها تلویزیون از انجام چنین وظیفه بنیادینی طفره می رود.
به گفته رئیس گروه ســلامت روان دانشــگاه علوم پزشــکی تهران و کارشناس ارشد 
مدیریت رسانه، یکی دیگر از سازمان هایی که می تواند به ارتقای سواد رسانه ای مدد رساند 

وزارت آموزش و پرورش است.
خرازی ها افزود: در این زمینه آموزگاران و مربیان تربیتی مدارس نه تنها می توانند کمک 
حال والدین بلکه کمک حال دانش آموزان هم باشند. اگر پدر و مادری در خرید موبایل برای 
فرزندش یا اجازه دادن به او برای ورود به فضای مجازی مردد است می تواند با مراجعه به 
نزدیک ترین مرکز خدمات جامع سلامت به منزل خود از کارشناسان سلامت روان مستقر 

در این مراکز بدون پرداخت هزینه ، راهنمایی بگیرد.
وی ادامه داد: در همان آغاز برقراری تعامل با رسانه و فضای مجازی، اصل قانونگذاری 
از جانب والدین و احترام به قوانین خانواده پیش می آید که البته ممکن است تنش زا باشد. 
والدیــن باید مهارت مدیریت زمان را به فرزندان خود یاد دهند تا از تعامل بی حد و حصر 
و افسار گسیخته و از اعتیاد کودک به رسانه و فضای مجازی پیشگیری کنند با این وجود 
شمار قابل توجهی از کودکان از زیر بار این قانونگذاری به علل مختلف شانه خالی می کنند. 
 کارشناس ســلامت روان مستقر در مراکز خدمات جامع ســلامت در این موارد می تواند 

کمک رسان مفیدی به خانواده باشد.
نهادها برای ارتقای سواد رسانه به میدان بیایند

به هر حال در دنیای امروز، گوشــی های هوشــمند و بازی هــای دیجیتال به بخش 
جدایی ناپذیر زندگی کودکان تبدیل شده اند. این ابزارها با جذابیت های فراوان خود، توجه 

کودکان را به شدت جلب می کنند و باعث می شوند که آنها زمان را از دست بدهند.
با وجود تمام هشدارهایی که به والدین داده می شود، هنوز هم والدینی هستند که بدون 
نظارت کافی و به خاطر نداشــتن ســواد رسانه، سپری شدن مدت طولانی از زمان کودک 
پای بازی دیجیتال را نادیده می گیرند درحالی که کودکان در برابر فضای مجازی نمی توانند 
خود و زمان را مدیریت کنند و برخی دیگر از والدین، سختگیری های بی حد و حصری در 
این زمینه دارند و کودک را از فضای مجازی دور نگه می دارند. این دوگانگی رفتار والدین 
با کودکان نشــان می دهد که نهادهایی مانند صدا و سیما و وزارت آموزش و پرورش برای 

ارتقای سواد رسانه باید به میدان بیایند.

یک شــرکت دانش  بنیــان موفق بــه تولید 
نانوکاتالیســت های اکسی کلراســیون به عنوان 
جایگزین کاتالیســت های آمریکایی در واحد های 

پتروشیمی کشور شده است.
به گزارش تسنیم، شرکت دانش بنیان نانوپارس اسپادانا، 
موفق به تولید نانوکاتالیســت های اکســی کلراسیون به 
عنوان جایگزین کاتالیســت های آمریکایی در واحد های 
پتروشیمی کشور شده است. این شرکت تولید کننده انواع 
نانوکاتالیست های پیشرفته ایرانی و نانوذرات ویژه صنایع 
نفت، پتروشیمی، خودرو، داروسازی، موادغذایی و صنایع 
فلزی اســت که موفق به تولید نانوکاتالیست های اکسی 
کلراسیون به عنوان جایگزین کاتالیست های آمریکایی در 

واحد های پتروشیمی کشور شده است.
ایــن شــرکت نانوفناور براســاس نیــاز صنایع با اســتفاده از تــوان علمی 
متخصصیــن جوان خود، موفق به کســب مجموعه دانش فنی ســاخت و تولید 
انواع نانوکاتالیست های هتروژن و ســاخت پایه نانوکاتالیست آلومینا در فاز های 
آلفا و گاما شــده است. دانش فنی در نانوپارس اسپادانا از مسیر مطالعه گسترده، 
تلاش مســتمر، آزمایش هایدقیق و نیز طراحی، ساخت و اجرای انواع پایلوت های 
آزمایشگاهی به دســت آمده و نتایج آن پس از آزمودن در پایلوت های صنعتی و 
احراز کیفیت عالی در مقیاس انبوه به صنایع مرتبط عرضه شده است. انواع مختلف 
این محصول پرکاربرد بررسی شده و با روش های جدید و مهندسی معکوس سنتز 

و پس از آزمایش های دقیق به صنایع ارائه می شوند.
نانوکاتالیست های اکسی کلراسیون تولیدی این شرکت، در راکتور های تولید 
EDC صنایع پتروشیمی جهت تبدیل اتیلن به اتیلن دی کلراید و تهیه خوراک اولیه 

پلی وینیل کلراید )polyvinyl chloride( یا پی وی ســی )PVC(، مورد استفاده قرار 
می گیرد. این دســته از نانوکاتالیست های پیشرفته ایرانی با توجه به نیاز صنایع 
و با هدف اســتقلال در تولید نانومواد راهبردی و ضروری برای صنایع در کشــور 
ساخته می شود و مصرف آنها، باعث انجام واکنش های شیمیایی در زمان کمتر و 
سرعت بالاتر شده و در عین حال کارایی فرآیند با این نانوکاتالیست ها نیز افزایش 

یافته است.
این نانوفرآورده ها، به علت ســطح ویژه بالا، تخلخل بالا با قطر تخلخل بین ۲ 
تا ۵0 نانومتر و توزیع مناســب اندازه تخلخل ها، از کیفیت ســاختاری و پایداری 
حرارتی مناســبی برخوردارند و استفاده از آنها موجب بهبود کیفیت محصولات 
پالایشگاهی شده است. با اوج گرفتن تحریم ها به دلیل کمبود کاتالیست، مسئولان 
پالایشگاهی به سراغ شرکت های داخلی رفتند و با عرضه نانوکاتالیست های ایرانی 

اکسی کلراسیون، از این نوع کاتالیست ها در فرآیند های خود استفاده کرده اند.
دانش تولید نانوکاتالیست ها، سابقاً در انحصار کشور های اروپایی و آمریکایی بوده 
که با صادرات آن به کشور های صاحب نفت و گاز، درآمد قابل توجهی را از آن خود 
می کردند. طبق بررسی های انجام شده، تولید »نانوکاتالیست های پیشرفته ایرانی« 
به طور مســتقیم با اقتصاد کشور گره خورده است به نحوی که حدود ۹0 درصد 
نفت کشــور برای پالایش، نیازمند عبور از مرحله کاتالیستی است و این موضوع 
اهمیت تولید این محصول را در کشور نفت خیزی همچون ایران دوچندان می کند.

به همین دلیل اســت که »نانوکاتالیست ها« به عنوان محصول استراتژیک و 
کاربردی، علاوه بر نفت و گاز در صنایع پتروشیمی، در صنایع فولاد و خودرو نیز 
مورد استفاده قرار می گیرند. بدون حضور این دسته از محصولات، امکان دسترسی 
به سوخت و محصولات ویژه نفتی و پتروشیمی و یا وجود گاز های عاری از عناصر 

خطرناک، ممکن نخواهد بود.
این شــرکت دانش بنیان دانش فنی تولید این محصولات را دارا بوده و تمام 
زنجیره تولید از مواد اولیه تا دانش فنی را به صورت بومی در اختیار داشته و هیچ 
وابستگی به خارج ندارد. در یک دهه اخیر نانوکاتالیست های تولیدی این شرکت 
موفق به اخذ تأییدیه های رســمی کیفیــت و گواهی نامه های عملکرد مطلوب از 

صنایع مختلف شده است.

مناطق  به  ســرد  هوای  هجوم 
مختلف کشورمان و افزایش استفاده 
از وسایل گرمایشی که اغلب گازسوز 
اســت، باعث شــده تا زنگ خطر 
گازگرفتگی یا همان مرگ خاموش را 
درپی استفاده از لوازم غیراستاندارد 
گرمایشی و گازسوز یا بی احتیاطی و 
بهره برداری غیراصولی از این وسایل 

به صدا دربیاورد. 
بــه گزارش ایرنا، مســمومیت با گاز 
منوکســیدکربن)CO( یکی از شایعترین 
مســمومیت ها در فصل ســرد سال و از 
مرگبارترین انواع مســمومیت ها بشمار 
می رود. از این رو لزوم رعایت نکات ایمنی 
جهت پیشــگیری از مسمومیت ناشی از 
گازها به ویژه گاز مونوکسید کربن مورد 

تاکید است.
متأســفانه هر ســال تعــداد زیادی 
 از هموطنــان مــا بر اثر مســمومیت با 
گاز مونوکســیدکربن جان خودشــان را 
از دســت می دهند که این تعداد گاهی 
اوقات بــه هزار نفر در طول یک ســال 
می رســد و تعداد بیشتری از افراد نیز بر 
اثر مسمومیت با این گاز در بیمارستان ها 

بستری می شوند.
اغلب وســایل موجود در خانه مانند 
بخــاری گازی، شــومینه، آبگرمکــن، 
موتورخانه، اجاق خوراک پزی، پیک نیک 
و همین طور خودروها قادر به تولید این 
گاز کشنده هستند، به ویژه هنگامی که 
شعله و تهویه آنها به خوبی تنظیم نشده 
و به اصطلاح دچار بدســوزی )یا احتراق 

ناقص( شده باشند.
اگر ایــن گاز خطرنــاک و مرگ بار 
توســط دودکش به درســتی به خارج 
 از محیــط هدایت نشــود و یــا تهویه 
هوای مناســب وجود نداشــته باشد، در 
محیط خانه منتشــر می شــود و همه یا 
بیشــتر افرادی که در آن محیط هستند 
را مسموم کرده و در نهایت باعث مرگ و 
آسیب های جبران ناپذیر می شود و از آنجا 
 که این گاز بی رنگ، بی بو و بسیار سمی 
و کشــنده است، مســمومیت منجر به 
مرگ آن، به »مرگ خاموش« مشــهور 
شده اســت. اگرچه هر سال نیز از سوی 
ســازمان ها و نهادهای امدادی از جمله 
پزشــکی قانونی، آتش نشانی و اورژانس 
در این زمینه توصیه هایی ارائه می شــود 
اما باز هم این گونه مرگ ها همواره دنبال 
شــکار خود می گردد، مرگ هایی که با 
رعایت اصول ایمنی از آن کاسته می شود 
و ده ها خانواده در سوگ عزیزانشان داغدار 

نخواهند شد.
نیمه دوم سال است و آمار از افزایش 
جانباختگان به دلیل مســمومیت با گاز 
مونوکسیدکربن خبر می دهند به گونه ای 
که این آمارها نشان می دهند که بیش از 
۷0 درصد تلفات گازگرفتگی در هر سال 

مربوط به نیمه دوم است.
مونوکسید کربن گازی سمی و خطرناک

مونوکســید کربن گازی ســمی و 
خطرناک اســت و چون بدون بو و مزه و 
غیر قابل دیدن اســت، اغلب، آن را قاتل 
خاموش یا نامرئی می نامند؛ بیشــترین 
مسمومیت با این گاز و همچنین بالاترین 
مرگ ها براثر این گاز در فصل سرد و در 

نیمه دوم سال اتفاق می افتد.
فرمــول  بــا  کربــن  مونوکســید 
شــیمیایی)CO(، گازی اســت که بر اثر 
ناقص ســوختن کربــن به وجود می آید؛ 
این گاز بســیار ســمی اســت، اما رنگ 

و بــوی خاصــی ندارد بــه همین دلیل 
کربن مونوکســید قاتــل نامرئی نامیده 
می شود، میل ترکیبی مونوکسید کربن 
بــا هموگلوبین خون حــدود ۲۵0 برابر 
بیشــتر از میل ترکیب با گاز اکســیژن 
است.در خون انســان حدود پنج درصد 
کربن مونوکســید کربن وجود دارد، اما 
اگر این مقدار به ۲0 درصد برســد باعث 

مرگ خواهد شد. 
استنشاق هوای آلوده به گاز مونوکسید 
کربن مانع از اکسیژن رسانی به بافت های 
بدن می شود و می تواند موجب آسیب های 
مغزی شود؛ در محیط های بسته، همچون 
خانه، دفتــر کار، کلاس درس و خودرو، 
 CO تجمــع حتی مقــدار کمــی از گاز

می تواند خطرناک باشد.
احتراق  محصول  مونوکســیدکربن 
ناقص مواد سوختی، همچون گاز شهری، 
بنزیــن، گازوئیل،  گاز کپســول، نفت، 
پارافین، زغال سنگ، زغال چوب و چوب 
است و اگر وســیله ای که با سوخت کار 
می کند و دارای عملکرد معیوب باشــد 
یا به طور صحیح نصب نشــده باشد و یا 
دارای دودکش مناســب نباشد، می تواند 
منبع تولید و انتشار گاز CO به شمار آید.

 وقوع مسمومیت با منوکسید کربن 
غالبا در منازل رخ می دهد

وقوع مســمومیت با منوکسید کربن 

غالبا در فصول ســرد ســال و بیشتر در 
منازل رخ می دهد ، علائم مسمومیت با این 
گاز غیراختصاصی و معمولا شامل سردرد، 
سرگیجه، ضعف، استفراغ، درد قفسه سینه 
و گیجی هستند. قرار گرفتن در معرض 
مقادیر بسیار زیاد این گاز می تواند منجر 
به از دســت دادن هوشــیاری ، آریتمی، 

تشنج یا مرگ شود.
مســمومیت با منوکسید کربن قابل 
پیشــگیری اســت، یکی از اصلی ترین 
راه های پیشــگیری از مسمومیت با این 
گاز تعمیر و نگهداری سالانه لوازم خانگی 
گازسوز است. اســتفاده از سیستم های 
هشداردهنده سطوح خطرناک منوکسید 
کربــن در منازل نیز جهت پیشــگیری 
توصیه می شود. سایر روشهای مهم برای 
پیشگیری عبارتند از: اجتناب از استفاده از 
وسایل گازسوز بدون تهویه داخل منازل، 
اجاق گاز یا اجاق های هیزمی، بدون تهویه 

و شومینه های بدون تهویه است.
پیشــگیری از مســمومیت بــا گاز 
مونوکســید کربن در مواقعــی که افراد 
در یک فضای بسته می خواند، از اهمیت 
بالایی برخوردار است. بدون پیشگیری از 
مسمومیت با گاز مونوکسید کربن ممکن 
است این افراد هرگز از خواب بیدار نشوند. 
به همین دلیل باید ایمنی را رعایت نمود.

نکاتی برای پیشگیری از مسمومیت 
با گاز مونوکسید کربن

سیستم گرمایشی محیط های سربسته 
باید توسط کارشناس مورد بررسی قرار 

بگیرد. هر گونه وسیله گرمایشی و پخت 
و پز که با اســتفاده از ســوخت فسیلی 
 کار می کنــد خطــر مســمومیت با گاز 
مونوکسید کربن را در پی دارد و باید مورد 

بررسی قرار بگیرد.
از اجاق های گریــل و.. نباید در منزل 
اســتفاده شــود. فضای باز برای چنین 

وسایلی مناسب هستند.
حتی سیســتم اگــزوز خودرو ها نیز 
باید به دقت بررســی شود تا محصولات 
احتراق به داخل اتاق ماشین نفوذ نکنند. 
زیرا حاوی گاز مونوکسید کربن هستند.

روش تشخیص گاز مونوکسید کربن 
در محیط

 اولین و مهم ترین نشانه، ناقص سوزی 
اکســیژن  کمبــود  اثــر  در   اســت. 
بهنگام ســوختن، مقدار نــور و گرمای 
کمتری تولید می شود و اصطلاحا بهسوزی 
صورت نمی گیرد. رنگ شعله وسایل گاز 
سوز در شرایط بهسوزی، آبی رنگ است 
ولی در هنگام سوختن ناقص به رنگ قرمز 

تغییر رنگ پیدا می کند. 
وجود سنسورها و دتکتورهای کربن 
مونوکسید می تواند در تشخیص وجود گاز 
کربن مونوکسید مؤثر باشد اما استفاده از 
این وسایل خیلی رایج نیست. از آنجا که 
این گاز بدون رنگ و بو اســت بیشترین 
علامــت وجود چنیــن گازی در محیط 

بسته، اثرات اولیه آن بر انسان است.
علائم مسمومیت با گاز مونوکسید کربن

مهم تریــن نکته برای پیشــگیری و 
درمان بموقع آشــنایی کامــل با علائم 
مسمومیت با گاز مونوکسید کربن است. 
این گاز بدون رنگ و بو به ســختی قابل 
تشــخیص است و از علائم و تاثیرات آن 
بر بدن انســان می توان به وجود آن پی 
بــرد. در صورت مواجهه با این گاز علائم 
متعددی در بدن ظاهر می شود که به دو 
دسته علائم مواجهه با سطح پایین و سطح 
بالای گاز مونوکسید تقسیم بندی می شود.

 علائم مسمومیت در مواجهه با 
سطح پایین گاز کربن منوکسید

علائم مواجهه بــا غلظت پایین گاز 
مونوکسید همانند ویروس آنفولانزا است 
اما این گاز باعث بــالا رفتن دمای بدن 
نمی شود. هر چه بیشتر در معرض این گاز 
قرار بگیرید علائم بدتر می شوند. همچنین 
هر چه موجــود زنده کوچک تر باشــد 
تاثیرپذیری آن از گاز زودتر اتفاق می افتد. 
 از این موضوع در گذشــته در تشخیص 
زودهنگام گاز گرفتگی استفاده می کردند 
به این صورت که کارگران معدن به همراه 
خــود یک پرنده با قفس به درون معدن 
می بردند و در صورت مشاهده مرگ پرنده 

به سرعت منطقه را ترک می کردند.
علائــم اولیــه مســمومیت بــا گاز 
مونوکســید کربن با غلظت کم به شرح 

زیر است:
 سردرد و زدن نبض قوی بر روی شقیقه

حالت تهوع و استفراغ
سرگیجه

مشکل در تنفس و تنگی نفس
خستگی و بی حالی

دل درد
مشکل در سیستم بینایی

در صورت مواجهــه طولانی مدت با 
مقادیر کم گاز کربن منوکســید، ممکن 
است به مشــکلات عصبی دچار شوید. 
مشــکل در فکر کردن، تغییرات عاطفی 
و خلقــی به صورت منظم، عصانیت های 
بــه یکباره و یا تصمیمات غیر منطقی از 
دیگر نشــانه های مواجهه طولانی مدت 
مسمومیت با گاز مونوکسید کربن است.

علائم مسمومیت در مواجهه با سطح 
بالای گاز کربن منوکسید:

سرگیجه شدید و برهم خوردن تعادل
از دســت دادن تعــادل و هماهنگی 

)آتاکسی(
تنگی نفس و ضربان قلب بالا

درد قفسه سینه
اسپاسم عضلانی و تشنج
از دست دادن هوشیاری

مرگ طی چند دقیقه
اقدامات اولیه در مواجهه با مسمومیت 

گاز کربن مونوکسید
اولین و مهم ترین اقدام خارج کردن 
فرد مسموم از محیط است. ابتدا درها و 
پنجره ها را باز کنید تا هوای آزاد جریان 
یابد ســپس اقدام به خارج نمودن فرد از 
محیط کنید تا فرد مســموم در معرض 
هوای آزاد قرار گیرد. ســپس سریعا فرد 
را به مرکز درمانی برســانید. از آنجا که 
اکسیژن رسانی تنها راه درمان است پس 
بایستی حتما فرد مسموم به مراکز درمانی 

جهت دریافت اکسیژن برده شود.
درمان مسمومیت با گاز کربن مونوکسید

بــرای درمان مســمومیت بــا گاز 
مونوکسید کربن هیچ داروی اختصاصی 
وجود ندارد و اکسیژن رسانی مهم ترین 
راه حل درمانی برای این مسمومیت است. 
روش های اکسیژن رسانی مختلفی وجود 
دارد که در قدم اول عموما ماسک اکسیژن 

به فرد مسموم متصل می شود. 
اســتفاده از اتاقک درمان با اکسیژن  
پرفشار) هایپرباریک( نیز یکی از روش های 
درمانی مؤثر است. در این روش اکسیژن 
با غلظت بالا را در محیطی با فشار بالاتر 
از محیط، به فرد می رسد تا مولکول های 
منوکسید متصل شده به هموگلوبین جدا 
شده و اکسیژن جایگزین گردد. این روش 
برای درمان افرادی که به مدت طولانی 
در معــرض گاز منواکســید بوده اند نیز 
موثرترین روش است. برای دریافت نوبت 
اکسیژن درمانی می توانید از طریق سامانه 

دکتر مایکو اقدام کنید.
توصیــه می شــود در اســتفاده از 
تجهیزات گرمایشــی دقت عمل لازم را 
داشته باشید. اگر هر یک از علائم فوق را 
در خود یا دیگران مشاهده کردید احتمال 
نشت گاز منوکسید در محیط را حتما در 
نظر بگیرید. در دود ســیگار و قلیان نیز 
منوکسید کربن وجود دارد که می تواند در 
طولانی مدت آسیب زننده باشد بنابراین 
بهتر اســت برنامه ترک اعتیــاد به این 
موارد هم مدنظر داشته باشید. تحقیقات 
درخصوص مواجهه طولانی مدت با میزان 
کم منوکســید و نشانه های حاصل از آن 
همچنان ادامه دارد اما نتیجه گیری کلی 
اینست که مواجهه طولانی مدت می تواند 

مشکلات عصبی را ایجاد کند.

گاز گرفتگی با مونوکسید کربن 
زنگ خطر تکراری برای یک مرگ آرام
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