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هیدراته کردن بدن| یکی از ساده‌ترین 1
و در عیــن حــال مؤثرتریــن روش‌هــا 

برای کاهش ســرفه، نوشــیدن مایعات کافی 

اســت. بدن وقتی کم‌آب می‌شــود، می‌تواند 

هیســتامین‌های بیشــتری تولید کند که این 

مواد شــیمیایی می‌توانند موجــب تورم بینی 

و تولید مخاط اضافی شــوند که خود به سرفه 

می‌انجامد. نوشیدن آب، چای‌های گیاهی یا 

سوپ‌های گرم می‌تواند به مرطوب ماندن گلو و 

ریه‌ها کمک کند و روند بهبود را تسریع بخشد.

عسل| مصرف عســل، به ویژه در طول 2 
شب، می‌تواند به میزان زیادی از شدت 

ســرفه‌ها بکاهد. تحقیقــات نشــان داده‌اند 

که عســل می‌توانــد مشــابه دارو‌هــای رایج 

ضدسرفه عمل کند و برای تسکین سرفه‌های 

شبانه بســیار مؤثر باشــد. برای اســتفاده از 

آن کافی اســت یک یا دو قاشــق چای‌خوری 

عســل را در یــک نوشــیدنی گــرم همچــون 

چای زنجبیل یا چای لیمو حل کنید. عســل 

خاصیت ضدالتهابــی و ضدباکتریایی دارد 

که بــه کاهــش التهاب گلو و تســکین ســرفه 

کمک می‌کند. البته باید به یاد داشته باشید 

که عســل برای نوزادان زیر یک سال توصیه 

نمی‌شود.

هــوای مرطوب| تنفس هــوای مرطوب 3 
یکی دیگر از روش‌های مؤثر در تســکین 

سرفه است. یک روش ساده برای بهره‌برداری 

از ایــن روش، اســتفاده از مرطوب‌کننده هوا 

در محیط خانه اســت. این دســتگاه‌ها کمک 

می‌کنند تا هوای خشــک کــه می‌تواند باعث 

خشکی گلو و تحریک آن شود، مرطوب و لطیف 

شــود. علاوه بر این، اســتفاده از حمام بخار یا 

گرفتن دوش آب گرم هم می‌تواند به شل شدن 

مخاط و کاهش سرفه کمک کند.

نوشیدنی‌های گرم| نوشیدن مایعات 4
گرم نه تنها به کاهش سرفه کمک می‌کند 

بلکه می‌تواند به کاهش التهاب و درد گلو نیز 

کمک کند. نوشــیدنی‌های گــرم مانند چای 

بابونه یا دمنــوش زنجبیل به‌ویژه در تســکین 

سرفه‌های ناشــی از ســرماخوردگی یا آلرژی 

بسیار مؤثر هستند. این نوشیدنی‌ها به دلیل 

داشتن خواص ضدالتهابی و ضدعفونی‌کننده 

می‌تواننــد بــه تســکین ســرفه و ســایر علایم 

سرماخوردگی کمک کنند.

غرغــره آب نمــک| غرغــره کــردن آب 5 
نمک یــک روش قدیمــی و بســیار مؤثر 

برای تســکین گلودرد و کاهش ســرفه است. 

این کار به شل شــدن مخاط و پاک‎سازی گلو 

از آلاینده‌ها و باکتری‌ها کمک می‌کند. برای 

استفاده از این روش، کافی است نصف قاشق 

چای‌خوری نمک را در یک لیوان آب گرم حل 

کنید و چند بار غرغــره کنید. ایــن کار نه تنها 

گلودرد را تســکین می‌دهد بلکــه می‌تواند به 

کاهش التهاب و تحریک در گلو کمک کند.

نکته مهم‌تر: چنان‎چه سرفه شما بیش از حد 
طول کشید، یا با علایمی همچون تب، تنگی 

نفس یا درد قفسه سینه همراه بود، بهتر است 

با یک پزشک مشورت کنید. به یاد داشته باشید 

که پیشــگیری بهتر از درمان اســت، بنابراین 

حفظ سیســتم ایمنی بدن با تغذیه مناســب، 

ورزش و خواب کافی به پیشگیری از بسیاری 

از بیماری‌هــا از جملــه ســرفه کمــک خواهد 

کرد. ترک مصــرف هرگونه دخانیــات هم در 

بهبود این مشکل کمک زیادی خواهد کرد. 
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تغییر اقلیم چه بلایی سر سلامت ما می‌آورد؟

تغییــرات آب و هوایی شــدید، آلودگی 

هــوا و شــیوع بیماری‌هــای عفونــی را 

درپی دارد؛ تغییرات آب و هوایی تهدید 

بزرگ و درعین حال رو به افزایش برای 

ســامت انســان‌ها در سراســر جهــان 

اســت. ســازمان بهداشــت جهانــی به 

تازگی هشدار داد تغییرات آب و هوایی 

به طور جدی باعث بروز بیماری می‌شود 

و اقدام فوری در این زمینه مانند مسئله 

مرگ و زندگی مهم است.

1. گرمای شدید| گرمای شدید منجر 
به مشــکلات متعــددی از جملــه اختــالات کلیــوی، ســکته مغــزی، بــارداری نامطلوب، 

 بیماری‌های قلبی عروقی و تنفسی، نارســایی اندام‌های داخلی و درنهایت مرگ می‌شود.

2. آلودگی هوا| تقریبا 99 درصد جمعیــت جهان، هوایی را تنفس می‌کنند که بر اســاس 
دســتورالعمل‌های ســازمان بهداشــت جهانی هوای آلوده محســوب می‌شــود. بر اســاس 

تحقیقات این آلودگی، خطر ابتلا به بیماری‌های تنفسی، سکته مغزی، بیماری‌های قلبی، 

سرطان ریه، دیابت و سایر مشکلات مربوط به سلامت را افزایش می‌دهد و تهدید آن با تنباکو 

برابری می‌کند. براساس اعلام این سازمان، ســالانه 7 میلیون مرگ مرتبط با آلودگی هوا 

ثبت می‌شود.

3. بیماری‌های عفونــی| تغییرات اقلیــم باعث تغییر زیســتگاه‌های حشــرات، پرندگان و 
پســتانداران شــده و این به معنی خطر افزایش بیماری‌های عفونی‌ اســت که همــراه با این 

موجودات گسترش می‌یابد. توفان و سیل باعث ایجاد آب راکد می‌شود که زیستگاه مناسب 

پشه‌هاســت و همچنین خطر ابتلا به بیماری‌های قابل انتقال از طریــق آب آلوده مانند وبا، 

حصبه و اسهال  را افزایش می‌دهد؛ اما ما چه اقدامی می توانیم انجام دهیم؟ مصرف بهینه 

انرژی، بازیابی طبیعت، محافظت از جنگل‌ها واقیانوس‌ها، بهبود روش‌های کشاورزی، تغییر 

الگوی مصرف‌گرایی و کاهش تولید و مصرف پلاستیک از راهکار‌های جلوگیری از تغییرات 

آب و هوایی به شمار می‌آید.

محققان دانشگاه ایالتی میشــیگان پس از مطالعه بر روی سرطان پستان مدل جدیدی 

ارائه دادند که می‌تواند به دانشمندان کمک کند تا درک بهتری از چرایی و مکان متاستاز 

در سرطان پیدا کنند. این مطالعه با ارائه یک مدل ژنتیکی جدید نشان می‌دهد چه چیزی 

در غده پستانی منجر به تشکیل تومور سرطانی می‌شود. از آن جایی که دانشمندان بهتر 

درک می‌کنند، ژن‌ها چگونه بر سرطان پســتان تاثیر می‌گذارند، می‌توانند بفهمند که 

چرا سرطان‌ها متاســتاز می‌دهند و سرطان‌ها در کجا گســترش می‌یابند؟ در حالی‌که 

یک مدل موش دستکاری شده ژنتیکی را می‌توان به طور مصنوعی از طریق تزریق تغییر 

داد تا سلول‌های سرطانی را مجبور به رفتن به اندام‌هایی مانند کبد یا مغز کند، در مدل 

موش تازه تولید شــده در آزمایشــگاه این تحقیق، ایــن کار غیرضروری اســت. محققان 

می‌گویند یکی از دلایلی که ما درباره این مدل جدید هیجان‌زده هســتیم، این است که 

این مدل کاری را انجام می‌دهد که بیشــتر مدل‌های موش مهندسی ژنتیک در گذشته 

انجام نداده‌اند و توضیح می‌دهند بعد از این که در این مدل ســرطان متاستاز می دهد، 

به جاهایی می‌رود که سرطان پستان در انســان هم به همان جا می‌رود، در حالی‌که در 

بیشتر مدل‌های قبلی سرطان پســتان بعد از متاستاز مستقیما به ریه‌ها می‌روند اما این 

جایی نیســت که معمولا سلول‌های سرطان پســتان در انســان به آن جا بروند. بنابراین 

درباره این مدل می‌توان گفت بررسی سرطان انسان را مرتبط‌‌تر با مدل‌های واقعی بدن 

انسان پیش می‌برد و اگر بتوانیم ژنتیک پشت این موضوع را درک و زیرشاخه مشابهی را 

در انسان پیدا کنیم، می‌توانیم درمان متناسب را شروع کنیم، زیرا ما نمی‌خواهیم فقط 

به شیمی‌درمانی سنتی تکیه کنیم، چون عوارض جانبی شیمی‌درمانی وحشتناک است 

و مردم از آن رنج می‌برند. درک ژنتیکی که در پس پیشــرفت سرطان سینه وجود دارد، 

نویدهای زیادی برای توســعه درمان به ما می‌دهد. به گفته محققان، سرطان پستان در 

انسان اغلب به غدد لنفاوی، استخوان و کبد گسترش می‌یابد.

سرفه کردن واکنشی طبیعی است که بدن از آن برای تمیز کردن راه‌های 

هوایی از مواد زائد، گردوغبار و مخاط اضافی استفاده می‌کند؛ اما زمانی 

که سرفه مداوم و آزاردهنده می‌شــود، می‌تواند کیفیت زندگی فرد را 

تحت تأثیر قرار دهد. خوشــبختانه، بســیاری از افراد به روش‌های خانگی برای تسکین 

سرفه‌ها روی می‌آورند که  به نقل از »سلامت نیوز« به 6 روش موثر و ساده اشاره خواهیم 

کرد که می‌تواند به کاهش فوری سرفه‌های شما کمک کند.

درمان

سرفه می‌تواند تمرکز و توان ما را تخریب کند؛ 
بسیاری از مواقع با درمان‌های خانگی می‌توان از 

این چالش عبور کرد
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مطالعه‌ای جدید نشــان می‌‌دهــد، حتی فقط پنــج دقیقه ورزش 

شدید در روز به کاهش فشارخون کمک می‌کند. تجزیه‌وتحلیل 

داده‌های حــدود ۱۵هــزار نفــر نشــان می‌دهد که چنــد دقیقه 

دویدن، دوچرخه‌سواری، بالا رفتن از پله‌ها یا پیاده‌روی سریع تاثیر 

مثبتی بر فشار خون دارد. براساس گزارشی که روز چهارشنبه در 

مجله »گردش خون« منتشر شــد، افزایش فعالیت تا ۲۰ دقیقه، 

خطر ابتلا بــه بیمــاری قلبی را بــه میــزان قابل توجهــی کاهش 

می‌دهد. به گزارش »ان‌بی‌ســی‌ نیوز«، افراد مبتلا به فشار خون 

بالا بیشتر در معرض خطر ابتلا به ســکته مغزی قرار دارند. اغلب 

دستورالعمل‌های بهداشتی توصیه می‌کنند که افراد بزرگ‎سال 

۱۵۰ دقیقه ورزش متوســط تا شدید داشته باشــند. طبق نتایج 

به‌دست‌آمده، پنج دقیقه ورزش فشار خون سیستولیک را ۰.۶۸ 

و فشار خون دیاستولیک را ۰.۵۴ کاهش داد و وقتی‌ مدت ورزش 

۱۵ دقیقه بیشتر شد، فشار سیستولیک هم بیشتر کاهش یافت. 

همچنین وقتی شرکت‌‌کنندگان، به جای ۲۱ دقیقه کم‌تحرکی 

یا ۲۶ دقیقه آهســته‌ راه رفتــن، ۲۰ دقیقــه تمرین بدنی شــدید 

داشــتند، دو نقطــه بهبود در فشــار خون سیســتولیک بــه وجود 

آمد. محققــان با توجه به نتایــج تحقیقات قبلی تاکیــد کردند که 

کاهش دو نقطه فشار خون سیستولیک بیماری قلبی و مرگ ناشی 

از سکته مغزی را ۷ تا ۱۰ درصد کاهش می‌دهد.  این شواهد جدید 

نشان می‌‌دهد که حتی تحرک کم می‌تواند تاثیر قابل توجهی بر 

سلامت قلب و عروق داشته باشد. به گفته محققان، تمرین بدنی 

پنج تا ۱۰ دقیقه در روز نقطه شروع مناسبی است و تاثیر معناداری 

بر فشار خون می‌گذارد. از آن جایی که افراد همیشه از مشغله کاری 

و کمبود زمان برای ورزش گله می‌کننــد، می‌توانند در این مدت 

زمان کوتاه، بدون نیاز به تجهیزات ورزشی، بر فشار خون و در نهایت 

سلامت کلی بدن تاثیر مثبت بگذارند.

یافته‌های جدید برای معجزه 5 دقیقه ورزش برای فشار خون

پیشگیری از سرطان پستان

آگهی های ویژه
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علایم مصرف بیش از حد قند را جدی بگیرید

دانستنی ها

�

تشخیص مصرف بیش از حد قند ممکن است دشوار باشد. با این حال به گفته دکتر 

للا اهلمان، متخصص تغذیه و پوست، علایم زیر می‌تواند هشداری درباره 

مصرف بیش از حد قند باشد:

افزایش وزن و احساس گرسنگی مداوم‌|‌ قند کالری زیادی 1
دارد و سطح قند خون را سریع بالا می‌برد، اما به دلیل نداشتن 

فیبر، باعث سیری پایدار نمی‌شود و گرســنگی مداوم و در نتیجه، 

افزایش وزن را به دنبال دارد.

رشــد 2  عامــل  هورمــون  و  انســولین  ســطح  آکنه| قنــد 
شبه‌انسولین-IGF-1( ۱ که یک هورمون پروتئینی است( را 

افزایش می‌دهد و باعث تحریک غدد چربی و بسته شدن آن‌ها می‌شود 

و در نتیجه جوش‌ و التهاب ایجاد می‌کند.

ولع غذایی و تغییرات خلق‌وخو| افزایش ناگهانی ســطح قند خون به 3
ترشح انسولین منجر می‌شود اما گاهی این ترشح به اندازه‌ای زیاد است 

که سطح قند خون به زیر سطح طبیعی کاهش می‌یابد و به احساس گرسنگی، تغییرات 

خلق‌وخو و کج خلقی منجر می‌شود.

التهاب و ضعف سیســتم ایمنی| مصرف بیش از حد قند باعث افزایش رشــد 4 
باکتری‌های روده بزرگ می‌شود که حاوی سموم خاصی‌اند. این سموم می‌توانند 

وارد جریان خون شــوند و التهاب خاموش و ضعیف شدن سیســتم ایمنی را به دنبال 

داشته باشند.

پیری زودرس‌| مصرف زیاد قند به تولید ترکیبات نهایی گلیکاســیون پیشرفته 5 
)AGEs( منجر می‌شــود. ترکیباتی که از واکنش شــکر با پروتئین‌ها یا چربی‌ها 

در بدن بــه‌ وجود می‌آینــد و در فرایند پیری و بــروز بیماری‌های مزمنــی مانند دیابت، 

بیماری‌های قلبی و عروقی و اختلالات کلیوی نقش مهمی دارند.

این ترکیبات همچنین باعث سفت و شکننده شدن کلاژن پوست می‌شوند و بدن نیز 

توانایی کمتری برای ترمیم آن دارد. این مسئله به مرور زمان کیفیت کلاژن را کاهش 

می‌دهد و به پیری زودرس می‌انجامد.  


