
ــری ــز را دچــار «پی ــوا» مغ ــودگ ه چطــور «آل
زودرس» مکند؟

4 آذر 1404
رئیس انجمن علم سالمندی ایران با هشدار نسبت به پیامدهای پنهان آلودگ هوا بر مغز و سلامت
ه شواهد علمشود؛ بلهوا فقط باعث سرفه، خسخس یا سوزش چشم نم اعلام کرد: آلودگ ،شناخت
نشان مدهد قرارگیری طولانمدت در هوای آلوده متواند خطر ابتلا به زوال شناخت و آلزایمر را بین

۱۰ تا ۶۰ درصد افزایش دهد.

دکتر احمد دلبری اظهار کرد: التهاب مزمن مغز، ی از پیامدهای مستقیم آلودگ هواست. ذرات ریز
از مسیر عصب بویای شوند و حتاند که از ریه وارد خون مـ آنقدر کوچ PM2.5 معلق ـ بهویژه
متوانند مستقیماً به مغز برسند. این ورود خاموش، آغازگر روند تخریب عصب است؛ روندی که ممن

است سالها بعلامت بماند.

به گفته دلبری، آلایندهها از چند مسیر همزمان به مغز آسیب مزنند:

ایجاد التهاب مزمن در سلولهای عصب

این التهاب مانند «سوختن آرام» در مغز عمل مکند و ی از مهمترین محرکهای پیری سلول است.

ایجاد استرس اکسیداتیو شدید

یعن تجمع رادیالهای آزاد که به بافت عصب آسیب مزند.

تضعیف سد خون–مغزی

ایـن سـد محـافظ، مغـز را از سـموم نـه مـدارد؛ وقتـ ضعیـف شـود، ذرات آلاینـده راحـتتر وارد مغـز
مشوند.

افزایش رسوب پروتئینهای آمیلوئید و تاو

دو پروتئین که بهعنوان «امضای زیست» بیماری آلزایمر شناخته مشوند.

دلبری با بیان اینه این تغییرات بهتدریج باعث اختلال در مدارهای حافظه و تمرکز مشود، گفت: به
همین دلیل است که در شهرهای آلوده، شیب کاهش حافظه سریعتر اتفاق مافتد.

چه کسان بیشترین آسیب را مبینند؟

https://madarandokhtaran.ir/%da%86%d8%b7%d9%88%d8%b1-%d8%a2%d9%84%d9%88%d8%af%da%af%db%8c-%d9%87%d9%88%d8%a7-%d9%85%d8%ba%d8%b2-%d8%b1%d8%a7-%d8%af%da%86%d8%a7%d8%b1-%d9%be%db%8c%d8%b1%db%8c-%d8%b2%d9%88%d8%af/
https://madarandokhtaran.ir/%da%86%d8%b7%d9%88%d8%b1-%d8%a2%d9%84%d9%88%d8%af%da%af%db%8c-%d9%87%d9%88%d8%a7-%d9%85%d8%ba%d8%b2-%d8%b1%d8%a7-%d8%af%da%86%d8%a7%d8%b1-%d9%be%db%8c%d8%b1%db%8c-%d8%b2%d9%88%d8%af/


دلـبری یـادآور شـد: بـر اسـاس پژوهشهـای منتشرشـده در Nature و JAMA Neurology، سالمنـدان،
افــراد دارای ژن حساســیتزا (APOE4) یــا ســابقه خــانوادگ آلــزایمر، بیمــاران قلــب–عروق و ریــوی،
افـرادی کـه سالهـا در کلانشهرهـای آلـوده زنـدگ ،(مغزی–امـل نـاقص سـد خـونبهدلیـل ت) کودکـان
کردهاند و کسان که ساعات زیادی در ترافی یا فضای باز هستند بیش از دیران در معرض اثرات

شناخت آلودگ هوا قرار دارند.

کدام علائم باید ما را حساس کند؟

ر و تمرکز، خستپرش ف ،(ر و اختلال تمرکزعدم وضوح ف) رر، مهذهنمانند سردردهای م علائم
ذهن زودرس، فراموشهای ریز و بقراری یا خواب سطح تشخیص قطع نیستند، اما به گفته دلبری،

«زن خطر» محسوب مشوند و اگر در روزهای آلوده بیشتر مشوند، باید جدی گرفته شوند.

وی تأکیـد کـرد: ایـن علائـم معمـولا بـه آلـودگ نسـبت داده نمشونـد، امـا در پژوهشهـای جدیـد، ارتبـاط
مستقیمشان با آلودگ هوا ثابت شده است.

دلـبری در همیـن راسـتا بـرای روزهـای آلـوده چهـار اقـدام سـریع و مهـم را از جملـه اسـتفاده از ماسـ
استاندارد N95 در فضای باز نه ماس پارچهای یا جراح؛ بسته نهداشتن درها و پنجرهها و تهویهی
صحیح خانه(در روزهای آلوده، هوای بیرون بدتر از داخل است)؛ تغذیه ضدالتهاب شامل ماههای
چرب، اما۳، سبزیجات برگ سبز، زردچوبه، مغزدانهها و میوههای رن و پرهیز از ورزش در فضای
باز (ورزش در آلودگ، میزان جذب آلایندهها را چند برابر افزایش مدهد؛ فقط در محیط بسته و تمیز

ورزش کنید) را توصیه کرد.

وی در ادامه به راهارهای بلندمدت برای حفاظت از مغز نیز اشاره داشت و در این باره گفت: استفاده
از تصفیههوا در منزل، کاهش قندهای ساده (چای شیرین، نان سفید…) که التهاب را تشدید مکنند،
خواب کاف و پایدار، تقویت ظرفیت قلب و ریه (پیادهروی سریع در روزهای سالم) کاهش زمان حضور

در ترافی و کنار اتوبانها توصیه م شود.

کند و اگر سبهوا فقط مسئله ریه نیست؛ مغز را تا ۱۰ سال زودتر پیر م دلبری در پایان گفت: آلودگ
زندگ اصلاح شود، حت در هوای آلوده هم متوان از مغز محافظت کرد.
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