
آلزایمر تهدیدی که می‌توان با آن مقابله کرد

 ایران سومین کشور در دنیا بوده که با افزایش جمعیت 
سالمندی مواجه است، و در این ميان متاسفانه آمار بروز 
آلزایمر نیز چند برابر شده است بیماری که باید پیش از 

وقوع به درمان آن پرداخت . 
نباید تاثیر عوامــل محیطی  را بر بهبود 

مشکلات مغزی دست کم بگیریم 
بعضی از مداخلات درمانی اگر زودتر اعمال شوند 
می‌توانند بسیار موثرتر عمل کنند و  با تشخیص زودهنگام 
و اقدامات به موقع می‌توان از تاثیرات منفی اقتصادی و 
بار هزینه‌های تحمیل شونده بر جامعه و سیستم‌های 
خدماتی و حمایتی کاست.درست مثل آلزایمر که می‌توان 
از بروز آن جلوگیری کرد.مغز پیچیده‌ترین اندام بدن است. 
چراکه عملکردهای متعدد بدن را تنظیم، اطلاعات حسی 
دریافتی را تفسیر و احساسات ما را پردازش می‌کند. 
هم‌چنین جایگاه اصلی حافظه، هوش و خلاقیت است.

اگرچه مغز همیشه حتی در هنگام خواب فعال است، 
اما برخی از فعالیت‌ها ذهنی و جسمی می‌توانند مغز را 
به روش‌های جدیدی درگیر کنند و به طور بالقوه منجر 
به بهبود قدرت یادگیری، تمرکز، عملکرد شناختی یا 
خلاقیت شوند. از نظر پزشکان، با افزایش سن انجام انواع 
ورزش برای بهبود اختلال حافظه ضرورت بیشتری پیدا 
می‌کند. زیرا سلول‌های مغز مستعد تحلیل و ابتلا به انواع 
بیماری‌های مغزی مانند آلزایمر، پارکینسون و غیره 
هستند.ورزش کردن برای حفظ قدرت عضلات، قوی 
نگهداشتن قلب، حفظ رنج وزنی سالم و جلوگیری از 
بیماری‌های مزمن مانند دیابت ضروری است. علاوه بر این، 
تمرینات ورزشی به‌خصوص ورزش‌های هوازی و قدرتی 
می‌توانند به تقویت مهارت‌های فکری نیز کمک کنند.در 
واقع ورزش به طور مستقیم و غیرمستقیم قدرت حافظه و 
مهارت‌های فکری شما را تقویت می‌کند. در واقع با تحریک 

تغییرات فیزیولوژیکی مانند کاهش مقاومت به انسولین و 
التهاب و تشویق تولید فاکتورهای رشد )مواد شیمیایی 
که بر رشد عروق خونی جدید در مغز و حتی فراوانی، بقا 
و سلامت کلی سلول‌های جدید مغز اثر دارند( روی بدن 
تأثیر مثبت می‌گذارد.با توجه به اینکه در حال حاضر بیش 
از ۵۰ میلیون نفر در جهان درگیر بیماری‌های زوال عقل 
هستند، نباید تاثیر عوامل محیطی مانند سبک زندگی، نوع 
تغذیه و ورزش را بر بهبود مشکلات مغزی افراد در سنین 

مختلف دست کم بگیریم.
بیش از یک میلیون نفر در کشور مبتلا به 

دمانس 
معصومه صالحی رئیس انجمن آلزایمر ایران از شناسایی 
۴۰۰ مبتلای جدید به آلزایمر در کشور خبر داد و گفت: 
بیش از یک میلیون نفر در کشور مبتلا به دمانس )انواع 
مشکلات شناختی( هستند که ۷۰ درصد آن را آلزایمر 
تشکیل می‌دهد و می‌توان گفت هر هفت دقیقه یک نفر به 
این بیماری مبتلا می‌شود.صالحی افزود: ابتلا به دمانس به 
خصوص آلزایمر در دوران همه گیری بیماری کرونا با توجه 
به کاهش ارتباطات اجتماعی، استرس و اضطراب ها بسیار 
افزایش یافت و در شمار مبتلایان بسیار تاثیرگذار بود ولی 
در عین حال تشخیص زودهنگام می تواند از تشدید روند 

بیماری بکاهد. 
ورزش نکردن خطر ابتلا به زوال عقل را 

افزایش می‌دهد 
دکتر میثم پورغلامی مرکه نیز  متخصص روانپزشکی 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی  است وی با اشاره 
به این که کم تحرک بودن در زندگی روزمره علاوه بر 
تاثیراتی که بر جسم می‌گذارد عوارض زیادی هم روی 
سلامت روان دارد، گفت: کم تحرکی در طولانی مدت 
یکی از دلایل مرگ زودرس است و علاوه بر اثرات طولانی 
مدت، عوارض نامطلوبی دارد که می‌توانید روزانه آنها 
را احساس کنید.وی ادامه داد: هر چه زمان بیشتری را 
صرف بی‌تحرکی کنید، مغز تلاش بیشتری می‌کند تا در 

همین وضعیت باقی بماند.به گفته این عضو هیئت علمی 
دانشگاه، اگرچه بسیاری از افراد به سلامت مغز خود فکر 
نمی‌کنند اما، حقیقت این است که سلامت مغز به دلیل 
کم تحرکی می‌تواند آسیب ببیند.پورغلامی خاطرنشان 
کرد: علیرغم این که زوال عقل و سایر مشکلات حافظه به 
شدت با عوامل ژنتیکی مرتبط هستند، ولی مطالعات نشان 
داده‌اند ورزش نکردن می‌تواند تأثیر مشابهی داشته باشد.
عضو هیئت علمی دانشگاه، گفت: ورزش نکردن خطر ابتلا 
به زوال عقل را افزایش می‌دهد.وی توضیح داد: بخشی از 
مغز که در ساختن خاطرات جدید نقش دارد با کم تحرکی 
نازک می‌شود و همین مسئله، در دراز مدت باعث ناتوانی 
در به خاطر سپردن خاطرات و تغییرات خلق و خو می‌شود 
که تنها راه حل این مشکل، افزایش فعالیت بدنی است.
پورغلامی افزود: مجموعه شواهد نشان می‌دهد بی‌تحرکی 

با سطوح بالاتر استرس مرتبط است.
احساس اضطرب یا افسردگی و ایجاد یک 

چرخه معیوب 
این متخصص روانپزشکی دانشگاه، ادامه داد: هنگامی 
که غیر فعال هستید، مغز سروتونین ترشح نمی‌کند 
بنابراین؛ افسرده می‌شوید و هنگامی که افراد احساس 
اضطرب یا افسردگی می‌کنند کمتر به فعالیت بدنی 
می‌پردازند زیرا قدرت انجام این کار را پیدا نمی‌کنند و این 
یک چرخه معیوب ایجاد می‌کند که تنها با فعالیت بدنی 

می‌توان آن را تغییر داد.او تاکید کرد: محققان پیش‌بینی 
می‌کنند که با افزایش پشت میز نشینی، عدم تحرک 
کافی، استفاده از برنامه‌های سرگرمی و عدم تفکر روزانه، 
دیابت و فشارخون در جامعه شهر نشین زمینه ابتلا به 
آلزایمر نیز فراهم شود که باید برای پیشگیری از آلزایمر 
در آینده نزدیک کاری کرد. وی با ییان این که آلزایمر 
یک پدیده چند وجهی و چند عاملی است، ادامه داد: 
برهمین اساس شاید به تنهایی نتوان به یک علت اشاره 
کرد بلکه فاکتورهای متعددی از جمله بالا رفتن سن، 
دیابت، افزایش چربی خون و بیماری‌های عصبی و مسئله 
وراثت، در ابتلا به بیماری آلزایمر موثر هستند.این عضو 
هیئت علمی دانشگاه با اشاره به این که یکی از دلایل اصلی 
بی‌تحرکی و استرس استفاده زیاد از فناوری است، توضیح 
داد: به طور متوسط، افراد کم تحرک زمان بیشتری را در 
مقابل نمایشگرها می‌گذرانند و این می‌تواند باعث ایجاد 
اعتیاد شود که برای همه افراد یک احساس استرس ایجاد 
می‌کند علاوه بر این، ضعف بدن بر سلامت روان فشار وارد 
می کند و همانطور که شروع به احساس ضعف می‌کنید، 
کنترل کمتری بر زندگی و اعمال خود احساس می‌کنید 
بنابراین، میزان استرس افزایش می‌یابد.وی توصیه کرد: 
اگر به دلیل افزایش بی‌تحرکی در زندگی دچار استرس 
می‌شوید باید شروع به فعالیت کنید زیرا بخش اصلی که 

تحت تاثیر بی‌تحرکی قرار می‌گیرد، سلامت روان است.

یلدا توکلی / گروه جامعه
   tavakoli.yalda11@gmail.com
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انباشت آلاینده‌ها  تا روز یکشنبه ۱۹ آذر ماه تهیه شناسنامه و اوراق هویتی برای بی خانمان ها 
نسل فردا: مدیرعامل سازمان خدمات و مشارکت‌های اجتماعی شهرداری تهران از تهیه شناسنامه و اوراق هویتی برای بی خانمان‌های مستقر 
در مددسراها خبرداد. احمد احمدی صدر اظهار کرد: بخشی از مددجویان ۲۰ مددسرای شهر تهران به دلایل گوناگون فاقد مدارک هویتی هستند 
که با تلاش مددکاران و برپایی میزهای خدمت سازمان ثبت احوال در مددسراها، شناسنامه و اوراق هویتی برای ۱۵۰ نفر از مددجویان  فراهم 
شده است.وی افزود: هم اکنون نیز در صورتی که مددجویی فاقد مدارک هویتی باشد، مددکاران مددسراها، تمامی همکاری های لازم را برای این 
خدمات با هدف هویت یابی به این افراد و کاهش آسیب‌های اجتماعی انجام خواهند داد.احمدی صدر ادامه داد: براساس پایش صورت گرفته شده 
از مددجویان مستقر در ۲۰ مددسرای شهر تهران، بخشی از آنها یارانه حمایت دولت را دریافت نمی کنند که جا دارد برای هویت بخشی به این افراد 

آسیب دیده، خدمات فوق فراهم شود تا از حقوق شهروندی شان برخوردار شوند. 

نسل فردا: مدیرکل مدیریت بحران استان تهران با اشاره به صدور هشدار زرد بازگشت آلودگی هوا به پایتخت گفت: با توجه به تداوم 
انباشت آلاینده‌ها تا روز یکشنبه )۱۹ آذر ماه( به بیماران قلبی توصیه می‌شود از تردد در فضای باز خودداری کنند. حامد یزدی مهر با اشاره 
به صدور هشدار سطح زرد پایداری هوا در استان تهران اظهار کرد: طبق اعلام سازمان هواشناسی، انباشت آلاینده‌ها  تا روز یکشنبه ۱۹ 
آذر ماه تداوم خواهد داشت.یزدی مهر با بیان اینکه پایداری هوا، عدم وزش باد قابل ملاحظه، انباشت آلاینده‌های هوا به ویژه ذرات آلودگی 
را در پی خواهد داشت، گفت: به همه شهروندان و ساکنین مناطق تهران، اسلامشهر، پاکدشت، پیشوا، قدس، ری، شهریار، رباط کریم، 
قرچک، ملارد، ورامین و جنوب شهرستان پردیس و افراد سالمند و کودکان و بانوان باردار و افرادی که دارای بیماری زمینه‌ای، ناراحتی‌های 

قلبی و ریوی و تنفسی هستند اکیداً توصیه می‌شود در مواقع بروز آلودگی هوا از ترددهای غیر ضروری در فضای باز خودداری کنند.

توسعه مراکز پشتیبانی شغلی از ‌
سال آینده 

معاون کارآفرینی و اشتغال سازمان بهزیستی کشور 
از اقدامات جدید این سازمان در خصوص طراحی 
زیرساخت‌های لازم جهت سطح‌بندی خدمات اشتغال 
و پیاده‌سازی نظام ارجاع معلولان خبر داد.محسن 
ایروانی  با بیان اینکه محدودیت‌های عملکردی 
و نگرش جامعه، ایجاد اشتغال برای جامعه هدف 
بهزیستی به ویژه افراد دارای معلولیت و نابینایان را 
بسیار سخت کرده است، گفت: از ۶ ماه گذشته اقداماتی 
برای طراحی زیرساخت‌های لازم جهت سطح‌بندی 
خدمات و پیاده‌سازی نظام ارجاع صورت گرفته است؛ 
این درحالیست که در گذشته افراد نیازمند به خدمات 
اشتغال، از طریق کارشناس اداره بهزیستی اشتغال 
شهرستان‌ها تقاضای خدمت می‌کردند، در صورتی 
که این خدمات باید از لایه‌های پایین‌تر انجام شود.

وی با اشاره به فعالیت ۲۵۰۰ مرکز مثبت زندگی در 
سطح کشور، اظهار کرد: از آنجایی که این مراکز 
خدمات مددکاری ارائه می‌دهند، در همین راستا به 
عنوان سطح اول ارائه خدمات اشتغال، سیستمی برای 
شناسایی، ارزیابی اولیه و نیازسنجی در لایه‌های اول 
طراحی شده است تا خدمات ساده‌تر در سطح اول به 
مددجویان تحت پوشش سازمان بهزیستی ارائه شود. 
این کار به سنجش توانایی‌های افراد دارای معلولیت 
۱۸ تا ۶۵ سال و تعیین مسیر شغلی افراد کمک می‌کند 
تا برای ایجاد اشتغال این افراد دچار خطا نشویم.معاون 
کارآفرینی و اشتغال سازمان بهزیستی ادامه داد: در 
سطح دوم ارائه خدمات، از طریق جذب ۵۰۰ تسهیلگر 
شغلی، هدایت مسیر شغلی و پشتیبانی شغلی به مدت 

یکسال انجام خواهد شد.

 اهمیت حفظ ارزش‌ها 
در قالب خانواده 

معاون امور زنان و خانواده ریاست جمهوری با تاکید بر 
اهمیت حفظ ارزش‌ها در قالب خانواده، گفت: ما وظیفه 
داریم رسانه‌ها را از نو بازیافت کنیم و به داشته‌های خود 
و میراث ناملموس بپردازیم و آن را به نسل بعد منتقل 
کنیم. اگر به ارزش‌ها نپردازیم ضدارزش‌ها جای آن را 
می‌گیرد.انسیه خزعلی  گفت: باید خانواده را از دو آفت 
نرم‌افزاری و سخت‌افزاری حفظ کنیم. در حقیقت شکاف 
نسلی به وجود آمده که در حال شدید شدن است؛ یکی 
بستگی به فضای مجازی رسانه ‌دارد که سبب از هم 
گسیختگی انسجام خانواده‌ها شده است و بخش دیگر 
وابسته به محتوایی است که در این ابزار قرار گرفته است 
که در عین حالی که می‌تواند ابزار خوبی باشد ممکن است 
ابزار نامناسبی هم باشد.وی افزود: محتواهای نامناسب، 
تحریک آمیز، خشونت طلب و جا به جایی ارزش‌ها، 
گسترش جرائم و بزهکاری‌ها در برخی از فیلم‌ها و 
بازی‌های رایانه‌ای و برخی از محتواهای ناکارآمد در 
اینترنت و رسانه‌ها  وجود دارد؛ رسانه‌ای که می‌تواند 
سلاح قدرتمندی باشد و ممکن است که به ضد خود 
بدل شود؛ ما وظیفه داریم این چالش را تبدیل به فرصت 
کنیم.او به تعبیر یک مفسر آمریکایی اشاره کرد و ادامه 
داد:  ایشان می‌گویند نوجوانان ما امروز در یک دست 
کنترل تلویزیون و در یک دست ماوس کامپیوتر دارند و 
دیگر دستی باقی نمانده که دست‌های والدین را بگیرند و 
گرمی آن را حس کنند.وی با اشاره به اینکه بیگانه‌ای وارد 
خانه ما شده است، تصریح کرد: گذشتگان ما کودکان را 
با قصه از گرگی بیم می‌دادند که ممکن است شبیه مادر 
شود و خطری باشد که به اهدافش برسد و حالا این گرگ 
به عنوان رفیق به عنوان زندگی مجازی در خانواده‌ها نفوذ 
کرده است و در جیب بچه‌های ما قرار گرفته و همیشه 
یک یا چند بیگانه در کنار فرزندان و همسر خانواده وجود 
دارد؛ لذا شاهد بسیاری از آسیب‌ها هستیم.معاون زنان 
رییس جمهور با اشاره به عوض شدن سبک زندگی 
خانوادگی، تاکید کرد: ما وظیفه داریم رسانه‌ها را از نو 
بازیافت کنیم و به داشته‌های خود و میراث ناملموس 
یپردازیم و آن را به نسل بعد منتقل کنیم. اگر به ارزش‌ها 
نپردازیم ضدارزش‌ها جای آن را می‌گیرد. گاهی اوقات 
چیزهایی در جامعه هنجار می‌شود که ارزش نیست؛ در 
دوره پیامبران هنجارهایی به وجود آمده که به شدت با 
رسالت پیامبران ضدیت داشته و ما باید برای شناساندن 

ارزش‌ها و ایجاد همگرایی حول ارزش‌ها کار کنیم. 
وی افزود: خدایی نکرده برخی ارزش‌ها به واسطه هجمه 
فیلم‌ها و کلیپ‌ها و محصولات چند رسانه‌ای که از خارج 
وارد می‌شود ممکن است فراموش شود و همه باید همت 

خود را به کار بریم تا جلوی این اتفاق را بگیریم. 
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