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به‌علت کارایی ریه و ارتباط بیرونی راه 
تنفسی، ایجاد سرطان در این بخش از بدن 
انسان بسیار شایع است. شیوع این بیماری در 
همه مردان و زنان به‌صورت مساوی و یکسان 
است. لایه‌های داخلی بافت ریه عمدتا باعث 
ساخت کانسر می‌شوند و در مواردی بسیار نادر 
و خاص است که بافت دور ریه می‌تواند مبتلا 
به سرطان شود. از هر 10 مرگ در مبتلایان 
به سرطان ریه، 8 نفر سابقه استعمال دخانیات 
به‌ویژه سیگارکشیدن را داشتنه‌اند، شایع‌ترین 
علت ابتلا و حتی مرگ در سرطان ریه از مصرف 
سیگار است که به تنهایی 85 درصد از ابتلا به 
این بیماری را در برمی‌گیرد و 15 درصد باقی 
مانده از موارد دیگر سرچشمه می‌گیرد که 
مهم‌ترین آنها آزبست و آلاینده‌های هواست. 
ترک سیگار در هر زمان باعث کاهش ریسک 
ریه  سرطان  به‌خصوص  سرطان  به  ابتلا 
خواهد شد و در صورت عدم پرهیز از کشیدن 
سیگار در افرادی که نودول ریه دارند، این 
بیماران با کاهش اثرات درمان مواجه خواهند 
شد. سرفه‌های مداوم و سرفه‌های خشک 
و در برخی موارد سرفه‌های همراه با خلط 
خونی، کاهش‌وزن، درد در هنگام بلع، ایجاد 
تنگی‌نفس، تندی در نفس‌کشیدن، ایجاد 
صدای خس‌خس و درد قفسه‌سینه در افراد، 
از مهم‌ترین علائم ابتلا به سرطان ریه هستند. 
افراد بالای 50 سال و با سابقه 20 سال استمعال 
سیگار و افرادی با سابقه سرطان در خانواده نیز 
در معرض خطر ابتلا به این سرطان خواهند 
بود. با استفاده از سی‌تی‌اسکن و پت‌اسکن 
نوع و مرحله تومور تشخیص داده شده و 
مراحل درمانی نسبت به نوع تومور از جراحی، 
شیمی‌درمانی، پرتودرمانی و یا ترکیبی از موارد 

فوق برای بیمار انجام می‌پذیرد. 
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علل »تلخی دهان« عوامل ابتلا به زوال‌ عقل سلامت دهان و دندان با »شوید« 
»شوید« یک گیاه معطر پرفایده است که به‌خاطر خواص دارویی‌اش به 
افراددیابتی توصیه می‌شود. برگ‌های »شوید« سرشار از کلسیم بوده که برای 
سلامت استخوان‌ها مفید است. »شوید« می‌تواند به دوری از بیماری‌های 
نظیر پوکی‌استخوان کمک کند.  تجمع گاز در بدن موجب ایجاد ناراحتی 
می‌شود. اما »شوید« دارای خاصیت بادشکن بوده و امکان خروج گاز اضافی 
را از طریق دستگاه گوارش فراهم کرده و موجب تسکین ناراحتی ناشی از نفخ 
می‌شود. »شوید« برای سلامت دهان و دندان هم مفید است. آنتی‌اکسیدان‌ 

موجود در »شوید« مانع از بروز عفونت‌های لثه می‌شوند. 

براساس تحقیقات، نزدیک به نیمی از موارد زوال‌عقل ممکن است 
با ده‌ها عامل خطر قابل تعدیل مرتبط باشد که مهمترین آنها فشر خون 
بالا، چاقی و عدم فعالیت بدنی است. در مطالعه کنونی، محققان دریافتند 
3عامل مرتبط با قلب، بیشترین خطر را با زوال‌عقل دارند: فشارخون بالا در 
۶.۷ درصد؛ چاقی تا ۷ درصد؛ و عدم فعالیت‌بدنی تا ۶.۷ درصد موارد ابتلا به 
زوال‌عقل نقش دارند. به گفته محققان، حفظ یک سبک زندگی فعال شناختی 
و فیزیکی و کنترل فاکتورهای خطر از طریق دارو، در طول زندگی برای 
سلامت مغز در آینده حیاتی است و بر بسیاری از عوامل خطر تاثیر می‌گذارد.

متخصصان می‌گویند: گاهی به‌دلیل سوءهاضمه در زمانی‌که معده 
عملکرد خوبی نداشته باشد صفرا به داخل معده برگشت می‌کند و تحریک 
ایجاد می‌شود که در این حالت فرد احساس تلخی‌دهان می‌کند، در برخی 
موارد به‌دنبال مصرف برخی از غذاها، تجربه استرس‌های روانی و مصرف 
برخی داروها ممکن است تلخی‌دهان ایجاد شود. متخصصان تصریح کردند: 
تلخی‌دهان به‌ندرت مربوط به بیماری‌های دهان و دندان می‌شود، اما طعم 
بد و بوی بد دهان مربوط به بیماری‌های دندان، سینوس، لوزه‌ها و حتی 

عفونت‌های ریوی است. 

نکتـــه
خواص بی‌نظیر »عدس«  

عدس سرشار از گیاه مغذی و فنول‌هاست. هر دوی این 
مواد شیمیایی ارگانیک برای سلامت بدن بسیار مفید هستند. 
اما هنوز سازوکار آنها چندان مشخص نشده است. غالب اوقات 
منابع پروتئینی عدس و گوشت با یکدیگر مقایسه می‌شوند و 
البته بیشتر مردم معتقدند گوشت بهترین منبع پروتئین است. 
این باور درست است، زیرا عدس تمام اسید‌های آمینه موجود 
در گوشت را ندارد. با‌این‌حال بسیار کم‌چرب‌تر از گوشت است. 

  تولید ماهیچه
اندام‌ها و ماهیچه‌های ما برای رشد و ترمیم به پروتئین 
نیاز دارند. عدس، به‌ویژه عدس جوانه‌زده، حاوی تمام اسید 
آمینه‌های ضروری است که بدن‌مان برای ساخت ماهیچه و 

عملکرد خوب بدن لازم دارد.
  کنترل دیابت

در بررسی‌های محققان مشخص شده است که از میان 
تمام گروه‌های مختلف غذایی، حبوبات بیش از همه، حاوی 
فیبر رژیمی هستند. عدس‌، مانند لوبیا و نخود، متعلق به 
خانواده‌ حبوبات است. فیبر رژیمی این موادغذایی، مانند 
عدس به کنترل سطح قندخون کمک می‌کند. همچنین فیبر 
رژیمی سرعت جذب غذا به‌وسیله خون را کند می‌کند و سطح 

قند خون را ثابت نگه ‌می‌دارد.
  بهبود گوارش

ازآنجایی‌‌که عدس حاوی فیبر رژیمی فراوانی است، 
اگر به‌طور مرتب مصرف شود، باعث بهبود وضعیت گوارش 
می‌شود. همچنین حرکت روده را راحت می‌کند و درنتیجه از 

یبوست می‌کاهد.
  سلامت قلب

عدس، به‌دلیل اینکه حاوی مقدار ناچیزی چربی است، 
منبعی ایده‌آل از پروتئین است که می‌توان آن را بدون نگرانی 
از چربی‌های اضافی، مصرف و سلامت قلب را تامین کرد. 
همچنین عدس حاوی منیزیم است که در بهبود ماهیچه‌های 

قلبی‌وعروقی موثر است و فشار خون را پایین می‌آورد.
  پیشگیری از تصلب‌شرائین

بنابر بررسی‌های محققان، مصرف عدس، آنتی‌اکسیدان 
قابل توجه‌ای برای بدن فراهم می‌کند و بدین ترتیب از 
احتمال بیماری تصلب‌شرائین می‌کاهد. همچنین این 
آنتی‌اکسیدان‌ها نقش مهمی در خنثی‌سازی رادیکال‌های 
آزاد دارند و از صدمات سلولی و ژنی که منجر به پیری می‌شود، 

پیشگیری می‌کنند.
  پیشگیری از سرطان

محققان متوجه شده‌اند که لکتین‌، نوعی پروتئین گیاهی 
که در خوراکی‌هایی مانند عدس، گندم، بادام‌زمینی، نخود 
و سویا پیدا می‌شود، تاثیری عالی روی سلول‌های سرطانی 
دارند. در حقیقت لکتین با سمی کردن سلول‌های سرطانی، 
آنها را وارد مرحله خزان‌یاخته‌ای می‌کند. خزان‌یاخته‌ای 
به‌گونه‌ای از مرگ سلولی می‌گویند که طی فرایند مرگ 
برنامه‌ریزی‌شده سلول صورت می‌گیرد. این ویژگی لکتین 
باعث می‌شود که به‌طور بالقوه، مانع رشد سلول های سرطانی 

را بگیرد.

رژیم غذایی موثر در کاهش وزن
رژیم غذایی نوردیک براساس غذاهایی است که به‌صورت 
محلی در دانمارک، سوئد، نروژ، فنلاند، گرینلند، جزایر فارو 
در دانمارک و ایسلند تولید می‌شود. مواد تشکیل‌دهنده این 
رژیم به‌راحتی در این کشورها و البته در بسیاری از کشورها در 
دسترس است و به‌ طور پایدار تولید می‌شود. این مواد شامل 
انواع توت‌ها، میوه‌ها، سبزی‌ها، ماهی، غلات کامل و روغن 
کلزاست. پیروی از این رژیم برای کسانی‌که سعی در کاهش 
وزن دارند، موفقیت‌آمیز بوده است. اکنون نتایج یک مطالعه 
جدید نشان می‌دهد رژیم‌ غذایی نوردیک فواید سلامتی فراتر 
از کاهش وزن دارد. نتایج تحقیقات قبلی نشان داده رژیم‌ 
غذایی نوردیک به پیشگیری از چاقی کمک می‌کند و خطر 
ابتلا به بیماری‌های قلبی‌وعروقی، دیابت نوع25، فشارخون 
بالا و کلسترول بالا را کاهش می‌دهد. فرض بر این بود که 
این اثرات با کاهش وزن ثبت‌ شده توسط کسانی که از این 
رژیم‌ غذایی پیروی می‌کنند، مرتبط است. نتایج مطالعه 
جدید که توسط دانشمندان دانمارک، فنلاند، نروژ، سوئد 
و ایسلند انجام شد، نشان می‌دهد این فواید سلامتی مثبت 
جدا از کاهش‌وزن است. اکثر مردم بر این باورند که اثرات 
مثبت بر قند و کلسترول خون تنها به‌دلیل کاهش‌وزن است. 
در اینجا متوجه شدیم که اینطور نیست. لارس.دراگستد، 
محقق و سرپرست در بخش تغذیه و ورزش دانشگاه کپنهاگ 
دانمارک، اظهارکرد: در این فرایند مکانیسم‌های دیگری نیز 
موثر است. محققان از ۲۰۰ نفر که همگی بالای ۵۰ سال و با 
شاخص توده بدنی بالا و در معرض افزایش خطر ابتلا به دیابت 
و بیماری‌های قلبی‌وعروقی بودند، درخواست کردند از رژیم 
نوردیک یا رژیم‌ غذایی بدون تغییر خود برای یک دوره ۱۸ تا 
۲۴ ماه استفاده کنند. در همه موارد شرکت‌کنندگان موظف 
بودند وزن خود را در طول دوره تحقیق ثابت نگه دارند؛ به 
این معنا که اگر شرکت‌کننده شروع به کاهش‌وزن کرد، از او 
خواسته شد که بیشتر غذا بخورد تا وزن ثابت بماند. نمونه‌های 
خون و ادرار نیز به‌‌طور منظم گرفته شد و از نظر سطوح گلوکز، 
لیپوپروتئین‌ها و تری‌گلیسیرید خون مورد بررسی قرار گرفت. 
گروهی که به مدت ۶ ماه از رژیم نوردیک استفاده می‌کردند، 
در مقایسه با گروه کنترل به‌‌طور قابل‌توجهی سالم‌تر شدند. 
همچنین سطح کلسترول و سطح کلی چربی‌های اشباع 
شده و غیراشباع در خون آنان پایین‌تر و تنظیم بهتر گلوکز را 
داشتند. محققان عنوان کردند: این پژوهش نشان داد بدون 
کاهش وزن نیز شاهد بهبودی در سلامتی افراد هستیم. مواد 
اصلی دیگر در رژیم نوردیک شامل سبزیجاتی مانند نخود، 
لوبیا، کلم، پیاز و سبزیجات ریشه‌دار و میوه‌هایی مانند سیب، 
گلابی، آلو و توت است. این رژیم‌غذایی اسیدهای چرب مهم، 
موادمعدنی، ویتامین‌ها و مواد گیاهی را فراهم می‌کند که 
تاثیر مثبتی بر سلامتی از جمله کاهش خطر لخته‌‌شدن خون، 
دیابت نوع۲، فشارخون بالا و سطح کلسترول دارد. علاوه بر 
این رژیم نوردیک بیماری‌های قلبی‌وعروقی را کاهش می‌دهد 
و البته کاهش‌وزن نیز به‌همراه خواهد داشت که در سلامتی 

بسیار موثر است. 

عمــود‌ی افقــی  

ارتباط نوع تغذیه‌ با »رتینوپاتی«
افراد مبتلا به اختلالات تغذیه‌ای سه برابر 
بیشتر در معرض ابتلا به رتینوپاتی دیابتی هستند. 
براساس تحقیقات، اختلالات تغذیه‌ای با افزایش 
خطر ابتلا به رتینوپاتی دیابتی در افراد مبتلا به 
دیابت مرتبط است. شایع‌ترین بیماری چشمی 
در بین افراد مبتلا به دیابت رتینوپاتی است که در 
آن تغییرات ریزعروقی در شبکیه می‌تواند منجر 
به اختلال بینایی و حتی نابینایی شود. محققان 
داده‌های ۱۱۰۰ شرکت‌کننده را بررسی کردند و 
دریافتند که افراد مبتلا به دیابت که دارای اختلال 
تغذیه‌ای بودند، ۲.۹۴ برابر بیشتر از افراد دیگر که 
مبتلا به دیابت بودند اما اختلال تغذیه‌ای نداشتند، 
در معرض ابتلا به رتینوپاتی دیابتی بودند. با 
این حال، محققان رابطه آماری معنی‌داری بین 
اختلال پرخوری و رتینوپاتی دیابتی پیدا نکردند.

ویـــژه

حمیدرضا دهقان‌منشادی 
متخصص رادیوتراپی 

آنکولوژی

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

بیماری‌های قلبی مهم‌ترین عامل مرگ‌ومیر در سراسر جهان هستند. مشکلات قلبی به‌تدریج و در طول چند سال ایجاد می‌شوند، 
بنابراین با آگاهی از عوامل خطر آن می‌توان اقدامات موثری در جهت پیشگیری انجام داد. 

خطرات بیماری قلبی را جدی بگیرید

اگر همراه با سرفه مخاط سفید یا صورتی 
خارج می‌شود، می‌تواند نشانه تجمع مایع در ریه 

باشد که اغلب نشانه بیماری قلبی است. 
پا احساس درد  انگشتان  اگر بی‌دلیل در 

می‌کنید، می‌تواند نشانه انسداد آئورت باشد. 

سرفه خلط‌‌دار درد انگشت پا

اگر مرتبا در ران یا ساق پا دچار گرفتگی 
عضلات می‌شوید، می‌تواند نشانه‌ای از انسداد 

آئورت باشد. 

اگر روی پا زخم یا زخم باز به‌وجود آمده است، 
حتما با پزشک مشورت کنید؛ زیرا می‌تواند نشانه 

انسداد آئورت باشد. 

گرفتگی عضلات پا زخم پا

عرق سرد ناگهانی، حتی بدون احساس درد 
در ناحیه قفسه‌سینه، می‌تواند نشانه بیماری قلبی 

باشد. 

ریختن ناگهانی موهای پا می‌تواند نشانه‌ای از 
بیماری شریانی باشد که باعث کاهش جریان خون 

می‌شود. 

عرق سرد ریختن موهای پا


