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دار الشفاء

خواص سلامتى ميوه هاى 
خوشمزه

سيب: مطالعه هاى بسيارى درباره  �
مصرف سيب و آب آن انجام شده كه 
ــان مى دهد وجود آنتى اكسيدانى  نش
ــتين» در سيب ميزان  به نام «كوئرس
ــترول بد خون را پايين مى آورد  كلس
ــال ابتلا به  ــب احتم ــه اين ترتي و ب
بيمارى هاى قلبى و سكته نيز به ميزان 

قابل ملاحظه اى كم مى شود. 
گوجه فرنگى و هندوانـه: اين ميوه ها 
داراى ليكوپين هستند كه يك ماده 
قوى ضدسرطان است. براى سلامت 
ــتات نيز بسيار مفيد  ــم و پروس چش
ــت، ميزان اين ماده  است. گفتنى اس
ــرطانى در گوجه اى كه حرارت  ضدس
ــس ها و كچاپ ها  ديده باشد مثل س
ــدا مى كند. مصرف منظم  افزايش پي
هندوانه، گوجه فرنگى و زردآلود مانع از 

بروز سرطان پروستات مى شود. 
انجير: برگ درخت انجير براى سلامت 
قلب مفيد است و  ترى گليسيريد خون 
را كاهش مى دهد. پتاسيم موجود در 
ــار خون را كنترل مى كند و از  آن فش
بدن در برابر بيمارى هاى قلبى و فشار 

خون محافظت مى كند. 
ــاى متعدد آن  آواكادو: فيتونيتريت ه
نه تنها مانع از بروز سرطان پروستات 
مى شود، بلكه سلول هاى آسيب ديده 

را نيز ترميم مى كند. 
ــم مربوط به  نارگيـل: اين ميوه علاي
ــتات را كاهش  ــدن پروس ــزرگ ش ب
ــارى تصلب  ــروز بيم ــد و از ب مى ده
شرايين و بيمارى قلبى نيز پيشگيرى 

مى كند. 
ــتن مواد  ــطه داش ــار به واس انـار: ان
ــيد از  ــك اس ــيدانى و الاژي آنتى اكس
ــرطان جلوگيرى كرده و رشد  بروز س
ــرطان  ــرطانى مانند س تومورهاى س

پوست و پروستات را كند مى كند. 
پرتقال: پرتقال بهترين منبع ويتامين 
C و اسيدفوليك است و مصرف آن به 
خانم هاى باردار براى تقويت سيستم 
ــيار  ــى بدن و رفع كم خونى بس ايمن
ــود. مركبات سرشار از  توصيه مى ش
بتاكاروتن  پتاسيم،  آنتى اكسيدان ها، 
ــب هستند كه براى  و فيبرهاى مناس
ــيار مفيد  ــدن بس ــلامت ب حفظ س
ــه پرتقال حاوى  ــت. بايد بدانيد ك اس
70ميلى گرم ويتامين C است كه اين 
مقدار 90درصد از نياز روزانه خانم ها به 

اين ويتامين را تامين مى كند. 
ــترول  ــش كلس زغال اختـه: در افزاي
ــهيم و همچنين آنتى  مفيد خون س
ــت و به شادابى  اكسيدان ها موثر اس

پوست كمك مى كند. 
و   C ــن  ويتامي داراى  توت فرنگـى: 
ــز راديكال هاى  ــت. منگن منگنز اس
ــتحكام  آزاد را كاهش مى دهد، به اس
استخوان ها كمك مى كند، به عملكرد 
بهتر غده تيروييد كمك مى كند، قند 
ــل مى كند، داراى فيبر،  خون را تعدي
يد، پتاسيم و ويتامين كا است. زنانى 
ــار ميوه هايى مانند  كه هر هفته دو ب
ــى را در برنامه  ــاتوت يا توت فرنگ ش
ــرار مى دهند  ــه خود ق ــى روزان غذاي
ــكل فراموشى و كاهش  ديرتر با مش

توانايى هاى ذهنى مواجه مى شوند. 
ــت كه يك  آلبالو: داراى ملاتونين اس
ــت. اين ماده  ــيدان اس نوع آنتى اكس
به حفظ الگوى طبيعى خواب انسان 
ــف حافظه  ــد، از ضع ــك مى كن كم
ــد، كاهش دهنده  ــرى مى كن جلوگي
ــرطان و ديابت  ــت، از س التهابات اس

جلوگيرى مى كند. 
تمشك: كاهنده التهاب، درد، سرطان، 
بيمارى هاى قلبى، ديابت و حساسيت 
ــت دارا بودن خاصيت  ــت و به عل اس
ــد پيرى  ــالا از رون ــيدانى ب آنتى اكس

زودرس پوست جلوگيرى مى كند. 
خيار: حاوى مقدار كمى فيبر، املاح و 
ويتامين به ويژه ويتامين C است. يك 
ــط خيار برش خورده،  فنجان متوس
ــاز روزانه به  ــش درصد از ني حدود ش
ويتامين C را تامين مى كند. گفتنى 
است كه 95درصد خيار از آب تشكيل 
شده است و خوردن يك فنجان خيار 
ــده با نوشيدن يك ليوان آب  ورقه ش
ــت  ــرى مى كند. اين در حالى اس براب
كه پوست سبز خيار نيز مقادير قابل 
توجهى فيبر، پتاسيم و منيزيم دارد 
و خوردن خيار همراه با پوست، البته 
ــته شده  در صورتى كه به خوبى شس
باشد، توصيه مى شود. همچنين خيار 
ــيت هاى پوستى و  به درمان حساس

آفتاب  سوختگى كمك مى كند. 

گفت و گو

گفت وگو با محمدرضا مهاجرى، فوق تخصص غدد
چگونه قند خون خود را اندازه گيري كنيم

طبق گزارش انجمن ديابت ايران آمار افراد ديابتى در كشورمان به بيش 
از 6 ميليون نفر مى رسد و گفته مى شود اين آمار تا 20 سال آينده دو برابر 
ــد! به اين ترتيب در هر خانواده اى حداقل يك دستگاه گلوكومتر  خواهد ش
ــود. اما عدم آشنايى كافى با اين دستگاه باعث مى شود فرد يا در  پيدا مى ش

اندازه گيرى قند خون دچار اشتباه شود يا كلا از خير اين دستگاه بگذرد.
  قند خون چگونه در خانه اندازه گيرى مى شود؟  �

ــف انسولين، كنترل قند خون توسط بيمار در منزل دومين  پس از كش
ــر در زمينه بيمارى ديابت بوده است. بيماران ديابتى  پيشرفت اساسى بش
به خصوص كسانى كه از انسولين استفاده مى كنند از اين طريق مى توانند 
ــولين  ــاس آن رژيم غذايى و دز انس ــرى كنند و براس ــان را اندازه گي قندش
دريافتى شان را كنترل كنند. براى استفاده از دستگاه اندازه گيرى قند خون 
ــون را روى نوار يك بار مصرف  ــا «گلوكومتر» بايد يك قطره كوچك از خ ي
گلوكومتر قرار داد و نوار را داخل دستگاه گذاشت. تركيبات شيميايى به كار 
ــان  رفته در اين نوارها با برخورد با خون مى توانند ميزان گلوكز خون را نش
دهند. برخى از اين دستگاه ها ميزان جريان الكتريكى را در خون اندازه گيرى 
مى كنند و بر اساس آن قند را مى سنجند. برخى ديگر نيز از لحاظ رفلكت 

طيف نورى و سير انعكاس نور ميزان قند خون را نشان مى دهند. 
  نتيجه دستگاه قند خون با نتيجه آزمايشگاه چه فرقى دارد؟  �

تشخيص ديابت نبايد با استفاده از اين دستگاه ها صورت بگيرد بلكه بايد 
حتما آزمايش خون داده شود. يعنى مريض بايد به آزمايشگاه مراجعه كند تا 
از خون وريدى اش نمونه گيرى شود. دستگاه هاى قند خون معمولا از خون 
نوك انگشت استفاده مى كند. اين خون از طريق مويرگ ها گرفته مى شود 
ــلول است و هم مايع پلاسما. درحالى كه  ــت يعنى هم داراى س و كامل اس
ــگاه سلول را از خون جدا مى كند و فقط ميزان قند خون پلاسما يا  آزمايش
سرم خون وريدى را نشان مى دهد. همين مساله باعث مى شود ميزان قند 
ــتگاه ها نشان مى دهند حدودا 15درصد از آزمايشگاه كمتر يا  خونى كه دس

بيشتر باشد.  
  كد نوار گلوكومتر را حتما بايد با دستگاه تطبيق دهيد؟ �

نوارهاى گلوكومتر در قوطى اى جداگانه قرار دارند. توصيه مى شود حتما 
بعد از درآوردن نوار از قوطى در آن بلافاصله بسته شود تا بقيه نوارها حرارت 
نبينند و با رطوبت كمترى مواجه شوند. قوطى نوارها را در محلى كه رطوبت 
يا درجه حرارت خيلى بالا يا پايين دارد نگهدارى نكنيد و هميشه به تاريخ 
ــت كه قبل از  انقضاى نوار توجه كنيد. هر قوطى حاوى يك نوار كنترل اس
ساير نوارها بايد داخل دستگاه گذاشته شود تا كد دستگاه با كد نوارها يكسان 
ــود. در واقع با خريد هر قوطى جديد بايد اين كار انجام شود. در غير اين  ش
صورت ممكن است نتيجه قند خون صحيح نشان داده نشود. گاهى اوقات 
دستگاه گلوكومتر كثيف مى شود و لازم است با يك دستمال مرطوب آغشته 
به آب و صابون تميز شود. توصيه مى شود براى اين كار از الكل و مانند آن 

استفاده نشود.
  آيا لازم نيست دست را با الكل ضدعفونى كنيم؟ �

براى كنترل قند خون بايد نكات خاصى را رعايت كرد. اول از همه بايد 
ــت ها را شست و خشك كرد زيرا چربى پوست دست مى تواند روى  دس
ميزان قند خون اثر بگذارد. البته لازم نيست پوست را با الكل ضدعفونى 
كنيد. علاوه براين بهتر است هميشه از يك نقطه ثابت براى گرفتن خون 
ــتفاده نشود. هربار يك انگشت را انتخاب كنيد و دفعه بعد به صورت  اس
چرخشى از انگشتى ديگر استفاده كنيد. دستگاه هاى جديدتر هم وجود 
دارند كه مى توانند از نواحى ديگر مانند بازو، ساعد و ران نيز خون بگيرند 
اما فعلا بيشتر دستگاه هايى كه در ايران موجود هستند از نوك انگشت 
ــتگاه ها داراى قلم هاى مخصوص خون گيرى  خون مى گيرند. برخى دس
هستند كه به صورت اتوماتيك پوست را سوراخ مى كنند. البته استفاده 
ــت. اگر هم خونى خارج نشد مى توان  از اين قلم ها معمولا بدون درد اس
ــمت پايين گرفت و به آرامى انگشت را فشار داد تا خون  ــت را به س دس
ــود. برخى قلم ها داراى درجات مختلف براى ميزان نفوذ سوزن  خارج ش

به انگشت هستند.  
  آيا مى شود در دماى معمولى اتاق قند خون خود را اندازه بگيريد؟ �

ــرايط مى توانند بر اندازه گيرى قند خون توسط دستگاه تاثير  برخى ش
ــت ميزان قند  ــانى كه كم خونى دارند ممكن اس ــد. براى مثال كس بگذارن
ــان داده شود. در مقابل آن،  ــان توسط دستگاه يك مقدار بالاتر نش خون ش
ــانى كه ميزان هموگلوبين يا هماتوكريت خون شان بالاتر است ممكن  كس
ــان داده شود. البته عواملى مثل  است قندشان توسط دستگاه پايين تر نش
 C ــيد اوريك خون، ميزان ويتامين ارتفاع، درجه حرارت، رطوبت، ميزان اس
و... نيز مى توانند روى قند اندازه گيرى شده توسط دستگاه اثر بگذارند. اين 
دستگاه بهتر است در دماى معمولى اتاق (حدود 20 تا 25 درجه سانتى گراد) 

استفاده شود.  
  چه زمانى از روز بايد قند خود را اندازه بگيريم؟  �

توصيه مى شود قندهاى اندازه گيرى شده خود را در يك جدول يادداشت 
كنيد و در زمان ويزيت پزشك آن را به همراه داشته باشيد. پزشك مى تواند 
از اين جدول براى تنظيم دز انسولين يا داروهاى مصرفى تان استفاده كند. 
ــتا، دو ساعت  قند خون در افراد مبتلا به ديابت نوع يك بايد به صورت ناش
ــاعت سه صبح  بعد از وعده هاى غذايى و در صورت لزوم يك تا دو بار در س
اندازه گيرى شود. كنترل دفعات قند خون در بيمارانى كه از انسولين استفاده 
مى كنند حداقل سه بار ذكر شده است. البته اين ميزان در خانم هاى باردار 
ــت به شش بار هم افزايش پيدا كند. بيماران مبتلا به ديابت نوع  ممكن اس
دو نيز مى توانند در همين ساعات ذكر شده قند خون خود را اندازه بگيرند.  

  قند خون طبيعى براى افراد ديابتى چقدر است؟  �
ــتا بودن) براى افراد  ــتا (بعد از هشت ساعت ناش قند خون طبيعى ناش
ديابتى بايد حدودا بين 80 تا 130 باشد و قند خون طبيعى دو ساعت بعد از 
هر وعده غذايى براى اين افراد بايد كمتر از 160 باشد. درخانم هاى باردار كه 
از انسولين استفاده مى كنند ميزان قند خون ناشتا (اندازه گيرى شده توسط 
دستگاه گلوكومتر) بايد كمتر از 90 تا 95 و قند خون طبيعى يك ساعت بعد 
از وعده هاى غذايى كمتر از 140 و دو ساعت بعد از وعده هاى غذايى كمتر 
از 120 باشد. در بيماران ديابتى قند خون نبايد كمتر از 70 باشد و اگر قند 
كمتر از 60 باشد بيمار علامت دار مى شود. قند خون كمتر از 45 نيز مى تواند 

بسيار خطرناك باشد. 
  ميزان قند خون طبيعى چقدر است؟  �

قند خون طبيعى ناشتا براى كسانى كه ديابتى نيستند بايد كمتر از 100 
ــى ليتر باشد. در صورتى كه اين ميزان بيشتر از 126 باشد  ميلى گرم در دس
ــت.  ــود فرد مبتلا به بيمارى ديابت اس و اين ميزان يك بار ديگر هم تكرار ش
همچنين اگر فردى علامت دار باشد يعنى علايم بيمارى ديابت را داشته باشد 
(تكرر ادرار، پرنوشى و كاهش وزن) و در عين حال قند خون تصادفى اش (قند 
خونى كه بدون توجه به زمان گرفته شود) براى حتى يك بار بالاى 200 باشد 
فرد مبتلا به ديابت است. البته اين معيارها آزمايشگاهى هستند و با دستگاه 
ــخيص ديابت پرداخت. همچنين كسى كه قند خون  گلوكومتر نبايد به تش

ناشتايش بين 100 تا 126 است مستعد بيمارى ديابت محسوب مى شود. 

   در ابتدا بفرماييد، آلودگى هوا چه آثار كوتاه مدت، ميان مدت و بلندمدتى  �
مى تواند بر سلامت بشر داشته باشد؟ 

ــوزش چشم و گلو، تنگى نفس،  عوارض كوتاه مدت آلودگى هوا به صورت س
ــراى عوارض  ــان مى دهد، اما ب ــردرد خودش را نش ــى، بى حوصلگى و س بى حال
ميان مدت آلودگى هوا در قالب سكته هاى قلبى و مغزى، بروز لخته هاى خونى، 
ــديد آسم و نارسايى هاى تنفسى، كاهش وزن نوزادان به هنگام تولد و حتى  تش
كاهش در كيفيت و تعداد اسپرم ها گزارش شده است. مراجعه به بخش اورژانس 
ــه در آنها به لحاظ  ــس حاد در محيط هايى ك ــل متفاوت از جمله آپاندي ــه عل ب
زيست محيطى آلودگى شديد وجود دارد، بيشتر است. عوارض بلندمدت آلودگى 
ــرطان هاى متفاوت و تغييرات ژنتيكى در نسل هاى آينده بروز  هوا به صورت س
مى يابد. به عبارتى آلاينده هاى زيست محيطى به صورت عامل تخريب كننده ژن ها 

ظهور مى كند. 
  به سرطان ها اشاره كرديد، آلودگى هوا بيشتر منجر به بروز كدام نوع از  �

سرطان ها مى شود و چگونه؟ 
شايع ترين سرطان مرتبط با آلودگى هوا، سرطان ريه است. آلودگى هوا علاوه 
ــرطان مى شود، آرام آرام نيز سبب تغييرات ساختارى و  بر آنكه منجر به بروز س
ــرطانزايى در بافت هاى ديگر نيز  ژنتيكى در بافت هاى بدن و تبديل به عامل س

مى شود. 
  كدام يك از آلاينده هاى محيطى بيشـترين اثر را در ايجاد سـرطان ها  �

دارند؟ 
ذرات ريز معلق در هوا با اندازه هاى 2/5 تا 10 ميكرون و تركيبات ارگانيك فرار 
(VOC) كه از تركيب هاى متفاوتى تشكيل شده اند، حلقه بنزن كه در سوخت 
ــود و  ــوخت ديزل (گازوييل) ديده مى ش وجود دارد، حلقه هاى خاصى كه در س
نيز تشعشعات زيرزمينى متسع شده از اورانيوم (رادون) همگى جزو آلاينده هايى 

هستند كه نقش آنان در سرطان زايى به اثبات رسيده است. 
  نقش آلاينده هاى محيطى در شـكل گيرى سـلول هاى سرطانى در بدن  �

چگونه است؟ 
ــرطانى وجود دارد. سيستم دفاعى بدن انسان  در بدن همه ما سلول هاى س
به طور ساختارى به گونه اى طراحى شده كه سلول هاى سرطانى را از غيرسرطانى 
ــبب  ــو س ــخيص داده و آنها را از بين مى برد. آلاينده هاى محيطى از يك س تش
تضعيف سلول هاى كشنده سرطانى و از سوى ديگر باعث به تاخير انداختن مرگ 
ــود. به عبارتى آلاينده هاى محيطى پروسه آپوپتوز (مرگ  ــلولى مى ش منظم س
برنامه ريزى شده سلولى) را كند مى كند. به دو عامل فوق تاثير مستقيم ژنتيكى 
سرطانزايى را اگر اضافه كنيم، مى توانيم ببينيم كه آلودگى هوا از طرق متفاوت 

باعث بروز سرطان مى شود. 
  آيا آثار آلاينده ها در سـرطانزايى و ايجـاد بيمارى هاى بدخيم به اثبات  �

رسيده است؟ 
ــال 1980 تا به حال، ارتباط مستقيم آلودگى هوا با بروز مرگ ومير  بله از س
ــيارى به اثبات رسيده است. اين  ــرطان ريه در مطالعات بس ــى از ابتلا به س ناش
ــك، برزيل و  ــمالى و جنوبى به ويژه مكزي ــدت در آمريكاى ش ــات درازم مطالع
ــپانيا و دانمارك) و به طور كلى تركيبى  ــورهاى اروپايى (انگلستان، اس اكثر كش
ــرفته و در حال توسعه، همگى ارتباط مستقيم آلودگى هوا و  از كشورهاى پيش
سرطان ريه را به اثبات رسانده اند. همچنين يافته هاى مطالعه عظيمى كه طى 54 

سال در شهر گوانگجوى چين انجام شده هم نشان داد، رسوب آلاينده ها علاوه بر 
قرار گرفتن روى اجسام در سطح شهر در داخل بدن شهروندان نيز نفوذ مى كند 
ــرطان ريه مى شود. اين مطالعات در زمانى انجام شد كه تعداد  و سبب ايجاد س
ــيگارى رو به كاهش بود. نتايج اين مطالعه بر اين باور صحه گذاشت كه  افراد س

ــيگار را ترك كرده اند، افزايش  حتى با افزايش آمار افرادى كه س
آلودگى هوا باعث ازدياد بروز مرگ و مير بر اثر سرطان ريه شده 
ــال 1990 و در لهستان  ــت. مطالعه جالب ديگرى كه در س اس
انجام شد نيز رابطه آثار تشديد كننده آلاينده هاى هوا و سيگار را 
نشان مى داد. بنابر اين پژوهش، افرادى كه در معرض آلودگى هوا 
قرار داشتند و سيگار نيز مصرف مى كردند تا 1/5 برابر ساكنان 
ــتان هاى كوچك، بيشتر به سرطان ريه مبتلا مى شدند.  شهرس
مطالعات جامع ديگرى نيز نشان مى داد كه در زمانى كه غلظت 
آلاينده ها در هوا بيشتر مى شود به همان اندازه بروز سرطان ريه 
نيز افزايش مى يابد. در مطالعات طولانى مدت انجام شده از سوى 

ــرطان آمريكا، يافته ها به وضوح نشان داده است كه نه تنها مرگ و مير  انجمن س
ناشى از سرطان ريه در فضاهايى كه آلودگى هوا كمتر باشد، كاهش مى يابد كه 
با كاهش آلاينده هاى هوا از شيوع سرطان ريه نيز كاسته مى شود. اين امر بيانگر 
اين واقعيت است كه وقتى بتوانيم، آلودگى هوا را كم كنيم به وضوح در افزايش 
طول عمر بيماران نقش موثرى ايفا كرده و شيوع سرطان ريه را كاهش داده ايم. 
همچنين مطالعات جديد به ويژه يك مطالعه انجام شده در ژاپن كه يافته هاى آن 
طى يك ماه اخير منتشر شده، رابطه سرطان ريه را با افزايش آلودگى هوا به اثبات 
رسانده است. از طرف ديگر بر اساس همين پژوهش، نه تنها شيوع مرگ و مير بر 
اثر سرطان ريه بلكه خونريزى مغزى نيز با افزايش آلاينده هاى هوا افزايش مى يابد. 

  به غير از سرطان ريه، آلاينده هاى محيطى به ويژه آلاينده هاى هوا منجر  �
به بروز كدام دسته از سرطان هاى ديگر مى شود؟ 

به دليل آنكه اين آلاينده ها در سراسر بدن در حركت هستند، موجب تغييرات 
ــاس نتايج يافته هاى پژوهش هاى جامع و  ــرطانزايى مى شوند. بر اس ژنتيكى س
ــرطان پستان  ــبب ازدياد س طولانى مدت در اروپا، آمريكا و كانادا، آلودگى هوا س
(در مقطع سنى قبل و بعد از يائسگى) و سرطان مثانه مى شود. نتايج مطالعه اى 
از تايوان نيز اخيرا ارتباط مستقيم آلودگى هوا را با سرطان مغز نشان داده است. 

  با توجه به تشديد آلودگى هوا طى چند سال اخير در كلانشهرهاى ايران  �
چه چشم اندازى را براى ابتلا به سرطان پيش روى شهروندان مى بينيد؟ 

هم اينك آمار گروهى از سرطان هاى متفاوت به ويژه درزمينه دستگاه گوارش 
در ايران در حال رشد هستند اما با توجه به زمان بر بودن فرآيند ابتلا به سرطان 
ريه به جرات بايد گفت كه در 20 تا 25 سال آينده، شاهد بروز موج گسترده اى از 
سرطان ريه در كشور خواهيم بود كه متاسفانه در اكثر موارد در مراحل پيشرفته 
تشخيص داده مى شوند كه همين امر بر آمار مرگ و مير سرطان ريه خواهد افزود. 

  چه راهكارى را براى جلوگيرى از اين پديده پيشنهاد مى كنيد؟  �
خوشبختانه ما تجربه هاى موفق بسيارى از كشورها را پيش رو داريم كه طى 
ــده اند، آلودگى هوا را در كلانشهرها مهار كنند. تجربه  ــال هاى اخير موفق ش س
ــهرهايى مثل لندن، فيلادلفيا، مكزيكوسيتى و... كه با درايت مسوولان و عزم  ش
ــازى هوا و محيط زيست خود شدند. توجه بيشتر به گسترش  ملى قادر به پاكس
وسايل حمل و نقل عمومى و گازسوز و برق سوز كردن اين وسايل، مجهز كردن 

وسايل نقليه عمومى به امكانات رفاهى بيشتر، كاهش حداكثرى تردد وسايل نقليه 
شخصى با توسعه دولت الكترونيك، تبليغ وسيع با هدف آموزش به سياست گذاران 
ــتفاده از وسايل نقليه عمومى، كوچك سازى كلانشهرها با  و مردم به منظور اس
ساختن شهرك هاى اقمارى به همراه ايجاد فضاى سبز بيشتر، جذاب كردن اين 
ــايل مدرن تفريحى، آموزشى و درمانى،  ــهرك ها با ايجاد وس ش
ــوخت سيستم هاى حمل و نقل و خودروسازى  بهبود كيفيت س
با هدف پايين آوردن مصرف سوخت در خودروها، استفاده از گاز 
مايع و برق در صنايع خودروسازى، ساماندهى وضعيت ترافيك و 
آموزش فرهنگ رانندگى صحيح به شهروندان و بهبود وضعيت 
خيابان هاى شهرى به منظور كاهش قفل هاى ترافيكى از عمده 
ــيارى از كلانشهرهاى  ــت كه در بس اقدام هاى موثر و مفيدى اس

جهان باعث كاهش آلودگى هوا شده است. 
�  آيـا با پيـروى از رژيم غذايى خاص مى تـوان از آثار مخرب 

آلاينده هاى محيطى كاست؟ 
ــى نقش تغذيه را در پايين آوردن صدمات آلودگى هوا به  خير. هيچ پژوهش
 «C» اثبات نرسانده است. تنها مطالعه اى از دانشگاه آكسفورد به تازگى اثر ويتامين
ــى كرده و كاهش مرگ و مير گروه كوچك  ــدادى ريوى را بررس در بيماران انس

مطالعاتى را در محيط هاى با آلودگى هوا نشان داده است. 
  آيا گرد و غبارهاى محيطى مانند ذرات معلق ناشـى از ساخت و ساز در  �

شهرها مى توانند، باعث بروز سرطان شوند؟ 
ــتند، خير اما در صورتى كه مربوط به  ذراتى كه از نظر ميكرونى بزرگ هس
گروه هاى شيميايى مثل ذرات معلق، VOC، بنزن، رادون و... باشند، مى توانند 

منجر به بروز سرطان شوند. 
  آيا وجود دستگاه هاى تصفيه هواى خانگى و ماسك هاى دهانى در حفظ  �

سلامت افراد و جلوگيرى از ابتلاى آنان به سرطان موثر است؟ 
ــوا در كاهش ابتلا به  ــتگاه هاى تصفيه ه ــوز مطالعه اى در زمينه نقش دس هن
سرطان انجام نشده است. حتى مطالعه علمى قابل استنادى در ارتباط با استفاده از 
دستگاه هاى تصفيه هوا با كاهش آمار مبتلايان به آسم، تحريكات مجارى تنفسى، 
سوزش چشم و... نيز انجام نشده است. ماسك هاى تنفسى نيز از همين قاعده تبعيت 
مى كنند. يعنى مطالعه علمى در مورد رابطه استفاده از آنها و كاهش ابتلا به سرطان 
ــك هايى كه قدرت جلوگيرى از ورود ذرات معلق زير 2/5  ــده است. ماس انجام نش
ميكرون را به داخل مجراى تنفسى داشته باشند، تنفس را بسيار مشكل مى كند. 
البته ماسك هاى پيشرفته مى توانند، عوامل تحريكى مجارى بالاى تنفسى را تقليل 

دهند اما آثار آنان در كاهش ابتلا به سرطان نياز به تحقيقات علمى گسترده دارد. 
  و سخن آخر؟  �

ــول جلوگيرى از  ــود وضعيت فعلى، تنها راه معق ــش آلودگى هوا و بهب كاه
ــت. عادت نكردن به آلودگى هوا گام  ــيخته سرطان در آينده اس فاجعه لجام گس
اول براى شروع حركت مبارزه با آلودگى هواست. آلودگى هوا را به دليل زيان هاى 
ــر آن نبايد پذيرفت. ما بايد؛ براى مقابله با بحران آلودگى هوا نگرش  جبران ناپذي
دايمى داشته باشيم. نگرشى كه مقطعى نبوده و تنها مختص به فصل هاى آلوده 
سال نباشد. همچنين بايد با تيزهوشى، نظم و اراده ملى و به كارگيرى تجربيات 
موفق ديگر كشورها از تبديل شدن ايران به بازار پرسود داروهاى سرطانى براى 

كشورهاى ديگر جلوگيرى كنيم. 

«مجيد مختارى» فوق تخصص بيمارى هاى ريه بررسي كرد

تاثير آلودگى هوا بر سرطان  در ايران
بنفشه پورناجى

امروزه آلودگى هوا به معضلى جهانى تبديل شـده كه سلامت شهروندان را در 
سرتاسـر جهان به شـدت تهديد مى كند. افزايش آلودگى هوا با روند صنعتى 
شدن در غرب شكل گرفت. ورود خودروها به خيابان ها و فعاليت كارخانه هاى 
صنعتى و آلاينده هاى ناشـى از آن، نقطه آغازى بود، براى خداحافظى بشـر با 
هواى پاك. رشـد صنعت خودرو در غرب كـه از دهه هاى 30 و 40 ميلادى آغاز 
شد به سـرعت سراسـر دنيا را درنورديد. به ويژه در اروپا و آمريكاى شمالى با 
توسعه وسايل نقليه شخصى اين رشد از شتاب بيشترى برخوردار بود. بر اساس 
شواهد موجود 80 درصد علت آلودگى هوا مربوط به وسايل نقليه است. در دهه 
50 ميلادى با تشـديد آلودگى هوا در لنـدن 2500 نفر در فاصله زمانى كمتر از 
3 هفته جان باختند و تنها در مدت چهار ماه، آلودگى شديد، تعداد مرگ و مير 
را به 12 هزار نفر رساند. اين اتفاق سبب پى بردن محققان به رابطه آلودگى هوا و 
مرگ و مير انسان ها شد. يافته هاى پژوهشى طى سال هاى اخير رابطه آلودگى 
هوا با مرگ و مير را بارها و بارها به اثبات رسـانده اند. ارتباط بين آلودگى هوا و 
ابتلا به انواع سرطان ها به ويژه سرطان ريه موضوع اين گفت وگو با دكتر مجيد 
مختارى، متخصص داخلى و فوق تخصص ريه و مراقبت هاى ويژه از دانشگاه هاى 
نيويورك، كورنل و كلمبياست. وى كه از سال 84 خورشيدى به ايران آمده و هم 
اينك عضو هيات علمى دانشـگاه شهيد بهشتى است، اعتقاد دارد، بايد براى 
كاهش آلودگى هوا چاره اى انديشـيد در غير اين صـورت و با ادامه روند فعلى 
آلودگى هوا در كلانشـهرهاى كشـور، ايران در زمينه داروهاى سـرطانى براى 

كشورهاى ديگر به بازارى سرشار از سودهاى گزاف تبديل خواهد شد. 
به نظر او به كارگيرى تجربه موفق لندن، سـئول و بسـيارى از كلانشـهرها كه 
روزگارى مانند تهران و ديگر شهرهاى آلوده ايران دست به گريبان آلودگى هوا 
بودند اما امروز شهروندانشان هواى پاك را استنشاق مى كنند، مى تواند، براى ما 

در شرايط كنونى اقدامى راهگشا باشد.

ــد اما بيمارى اى وجود دارد  ــايد باورش سخت باش ش
ــت هاى  كه در آن قلب به دليل ناراحتى، دلتنگى و شكس
ــكل مى شود و به تعبيرى  عاطفى و حتى كارى دچار مش
مى شكند، يعنى نه اينكه واقعا بشكند بلكه دچار مشكل و 
ضعف عضلانى و عملكردى مى شود و حالتى مشابه سكته 

قلبى را تجربه مى كند. 
ــگران گروه مطالعاتى قلبى و  ــال 2005، پژوهش در س
عروقى بيمارستان جان هاپكينز، از نشريه پزشكى نيوانگلند 
ــد بودند كه نتيجه  ــد. آنها معتق ــكايت بردن به دادگاه ش
تحقيقات علمى شان در اين نشريه به صورت غيرعلمى به 
ــت. در واقع نتايج تحقيقات اين گروه از  ــيده اس چاپ رس
پزشكان باعنوان بيمارى «قلب شكسته» واقعيت دارد به 
چاپ رسيده بود. در بيانيه اين گروه آمده بود: «ما هيچگاه از 
واژه سندرم يا بيمارى قلب شكسته استفاده نمى كنيم و واژه 
ــترس» را به كار مى بريم كه به  علمى «كارديوميوپاتى اس
معناى ضعيف شدن عملكرد عضلات قلب به دليل اضطراب 
ــت.» با وجود حمايت گروهى از پزشكان از  ــترس اس و اس
ــت، دادگاه در نهايت دادخواست اين گروه از  اين دادخواس
ــكان را رد كرد. از آن زمان بسيارى از پزشكان از واژه  پزش
ــته براى توصيف حالت برخى بيماران  بيمارى قلب شكس

استفاده و اين حالت را يك واقعيت علمى ارزيابى كردند. 
ــتان هاى  ــت؟ خب همه ما داس ــا واقعا ماجرا چيس ام
ــنيده ايم. مثلا داستان خانمى كه  ــقانه تراژيكى را ش عاش

ــزدش او را ترك مى كند و پس از خواندن  پس از آنكه نام
نامه خداحافظى به زمين افتاده و ديگر بلند نشده است يا 
داستان مادرى كه پس از مطلع شدن از مرگ دخترش در 
يك سانحه هوايى دچار شوك مى شود و صحبت نمى كند 
ــپس فوت مى كند يا از همه تراژيك تر داستان دختر  و س
جوانى كه پس از دوسال رابطه اينترنتى با پسرى از كشور 
ــكته و  ــر دقايقى پس از اولين ملاقاتش با او دچار س ديگ

ايست قلبى شد و در نهايت هم درگذشت. 
واقعيت اين است كه مغز؛ دستگاه عصبى و قلب انسان 
در ارتباطى تنگاتنگ با هم قرار دارند. زمانى كه هر عاملى 
باعث استرس، ترس يا ناراحتى  شود هورمون هايى در بدن 
ــده و به داخل خون ترشح مى شود كه كار آنها  ساخته ش
ــت. اين هورمون ها ضربان  آماده و هيجانى كردن بدن اس
ــب و قدرت انقباض آن را بالا مى برند. مثلا در ورزش يا  قل
ارتش يك ورزشكار قبل از شروع مسابقه يا يك سرباز قبل 
از شروع مانور نظامى از افزايش ترشح اين هورمون ها سود 
مى برند و آماده حضور در مسابقه يا مانور مى شوند. اما در 
اين ميان يك نكته وجود دارد كه اگر ناگهان ميزان زيادى 

ــود آيا مى تواند قلب را شوكه  ــح ش از اين هورمون  ها ترش
كند؟ جواب بله است. در چنين حالتى عضلات قلب ضعيف 
مى شوند و نمى توانند خون كافى را به مغز پمپاژ كنند. اين 
حالت با نوع معمول نارسايى قلبى كه در آن خون كافى به 
قلب نمى رسد، متفاوت است. در واقع مى توان گفت سندرم 
ــى از تاثيرات موج پردامنه هورمون هاى  قلب شكسته ناش

استرس روى قلب است. 
شايد جالب باشد بدانيد كه تحقيقات نشان داده زنان 
ــكل قلب شكسته  ــتر از مردان درگير بيمارى يا مش بيش
مى شوند و اين حالت در زنان ميانسال شايع تر است. شايد 
ــاله كاهش ميزان استروژن در دوره يائسگى  علت اين مس
ــد (هورمون استروژن به نوعى در  در اين گروه از زنان باش
مقابل مشكلات قلبى حالت محافظتى دارد). جالب است 
بدانيد كه در نتيجه تحقيقات انجام شده در لندن، مردان 
ــندرم قلب شكسته  تنها حدود 10درصد افراد مبتلا به س
ــكيل مى دهند. گفتنى است كه در فرم كلاسيك و  را تش
معمول حملات قلبى و نارسايى قلبى ميزان ابتلا در مردان 
ــد كه حالت يا  ــت. اين نكته يادتان باش چندبرابر زنان اس

بيمارى سندرم قلب شكسته حالتى نادرست است اما حمله 
قلبى و نارسايى قلبى كلاسيك  حالت هايى شايع هستند. 
ــكته و نارسايى قلبى  ــخيص س براى همين اول بايد تش
كلاسيك رد شود تا بتوان از اين تشخيص استفاده كرد. به 
هر حال گرفتن سابقه از بيمار، گرفتن نوار قلبى از بيمار و 
اندازه گيرى ميزان ضربان قلب و آزمايش هاى خون مى تواند 

پزشكان را به تشخيص اين سندرم برساند. 
ــت كه سندرم  اما در مورد بحث درمان واقعيت اين اس
قلب شكسته مى تواند مرگبار باشد اما احتمال مرگ با آن 
ــوك اوليه رها شود، ضربان  ــيار كم است. اگر فرد از ش بس
قلبش طى چند روز تا حداكثر يك هفته به ميزان طبيعى 
ــت در مجموع درمان اين حالت هم مشابه  بازخواهد گش
ــكلات قلبى ديگر است. اما در مورد تجويز دارو  برخى مش
ــدن شوك اوليه اختلاف نظر وجود دارد.  پس از برطرف ش
ــه داروهاى معمول قلبى  ــى ثابت نكرده  ك تحقيقات فعل
ــدن شوك اوليه عملكرد قلب و  مى تواند پس از برطرف ش

سرعت بهبود يافتن آن را تسريع كند. 
برخى از متخصصان قلب معتقدند كه بيمارى سندرم 
قلب شكسته فرد را مستعد ابتلا به مشكلات قلبى ديگر 
ــوع را ثابت نكرده  مى كند اما تحقيقات هنوز اين موض
ــت. در كل گروهى از پزشكان به طنز مى گويند كه  اس
هر قلب شكسته اى طى گذر زمان خوب مى شود و بهبود 

پيدا مى كند. 

بيمارى اي عجيب ولى واقعى
قلب شكسته مى تواند يك اورژانس پزشكى باشد

ترجمه: على اصغر زمان زاده
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