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گفت‌وگو

آسم 
‌ شایع‌ترین بیماری مزمن جهان

دکتر محسن امینی، ایمونولوژیست در مورد بیماری آسم 
به »آتیه‌نو« می‌گوید‌: »آسم یک بیماری التهابی دستگاه 
تنفسی است که باعث تحریک‌‌پذیر شدن مجاری تنفسی 
و گرفتگی یا انقباض مجرای تنفسی می‌شود. این بیماری 
تنفسی با علائمی همچون سرفه‌کردن بخصوص در شب 
یا صبح‌، خلط، خس‌خس سینه و تنگی نفس‌، سفتی، درد 
یا فشار در قفسه سینه و مشــکلات تنفسی هنگام خواب 
خود را نشان می‌دهد‌. در صورتی که بیمار مبتلا به آسم با 
علائم تنفس سریع‌، مشکل در تنفس، راه رفتن یا صحبت 
کردن، رنگ صورت، لب‌ها، یا ناخن‌های کم‌رنگ یا آبی‌شده 
مواجه ‌شود باید به‌سرعت به مرکز درمانی مراجعه کند.« 

حمله آسم 
او می‌افزاید‌: »برخی از حملات آسم و تورم در راه‌های هوایی 
می‌تواند رسیدن هوا به ریه‌ها و در نتیجه ورود اکسیژن به 
جریان خون و اندام‌های حیاتی را به‌طور کامل متوقف‌کند. 
این نوع حمله‌ آسم می‌تواند کشنده باشد، از این رو نیاز به 
بستری فوری در بیمارســتان دارد. در شروع حمله آسم، 
راه‌های هوایی اجازه ورود هوا به‌انــدازه‌ کافی به ریه‌‌ها را 
می‌دهند اما اجازه‌ خروج دی‌اکسید‌کربن با سرعت کافی 
را نمی‌دهند. دی‌اکسید‌کربن برای بدن سمی ‌است و اگر 
طی حمله‌ آســم طولانی‌مدت از بدن خارج نشــود منجر 
بــه افزایش گاز دی‌اکســید‌کربن در ریه‌ها و کاهش ورود 

اکسیژن به جریان خون می‌شود.«

انواع آسم 
امینی انواع آسم را به ترتیب زیر برمی‌شمرد:

آسم آلرژیک: معمولاً در ۶۰ درصد افراد مبتلا به آسم اتفاق 
می‌افتد. در این نوع از آسم، مسیر عبور هوا مسدود شده و 
علائم آسم غالباً با آلرژی همراه بوده و آلرژن‌های محرک‌ها 

)گرده‌های گیاهان، قارچ‌ها، گرد‌و‌غبــار و پر حیوانات( را 
تشدید می‌کند.

آســم غیر‌آلرژیک: حدود یک‌ســوم افراد مبتلا به تنگی 
نفس به آسم غیر‌آلرژیک مبتلا هســتند. این نوع از آسم 
به‌دلیل وجود عفونت‌های ویروســی و محرک‌های )دود 
تنباکوی موجود در هوا، عفونت‌های ویروسی‌، اسپری‌ها و 

خوشبوکننده‌های قوی( دیگر ایجاد می‌شود.
آسم ناشی از تمرین: آسم ناشی از ورزش که در بیشتر اوقات 
توسط پزشکان، برونش انقباضی هم نامیده می‌شود، زمانی 
است که مســیر عبور هوا باریک شده و علائم آسم به‌دلیل 
ورزش‌کردن بروز کنند. تنگی نفس ناشی از ورزش باعث 

تشدید آسم یا علائم آن در هنگام ورزش می‌شود.
آسم شغلی: محرک‌های مرتبط با شغل فرد مانند گرد‌و‌غبار 
و مواد شــیمیایی علل اصلی ابتلا به آسم یا تشدید علائم 
آن هستند.آسم ناشــی از مصرف دارو: مصرف خودسرانه 

داروهای مسکن می‌تواند بسیار خطرناک باشد. آسپیرین 
و داروهــای ضدالتهابی غیراســتروییدی دیگر می‌توانند 
آسم را تشدید کنند یا سلامتی فرد را به مخاطره بیندازند‌. 
آسم شبانه: حدود ۷۵ درصد از افراد مبتلا به آسم ممکن 
است حداقل یک شب در هفته علائمی ‌مانند سرفه را تجربه 
کنند و حدود ۴۰ درصد افراد نیز علائم ابتلا به این نوع آسم 

را در هنگام شب تجربه می‌کنند.

علل بروز آسم 
او در مورد علل آسم توضیح می‌دهد: »در این نوع بیماری 
عوامل ژنتیکی و محیطی نقش اساسی دارند، یعنی فردی 
که پدر یا مادرش مبتلا به آسم باشند، بیشتر در خطر ابتلا 
بــه این بیماری قرار می‌گیرد. این در حالی اســت که نوع 
شغل در تشــدید و ایجاد بیماری آسم بسیار مهم است و 
شــیوع آن ارتباط نزدیکی با میزان صنعتی شدن جوامع 

دارد و شیوع آن در جوامع یاد شــده بیشتر است. عوامل 
خارج از منزل که درصد ابتلا به آســم را افزایش می‌دهد، 
شامل آلاینده‌ها در محیط‌های شهری، دود ناشی از تردد 
خودروها و فعالیت کارخانه‌هاســت. همچنین گرد‌و‌غبار 
سیگار کشیدن در محیط‌های بسته، وجود پرز در تشک‌ها 
و مبلمان و نگهداری حیوانات خانگی، از جمله عوامل ایجاد 
آسم در داخل خانه‌‌ است‌.« او در پاسخ به این پرسش که آیا 
استرس می‌تواند منجر به ایجاد علائم آسم شود، می‌گوید‌: 
»بسیاری از احساسات مانند استرس‌، شادی، عصبانیت، 
هیجان، خنده، گریه و سایر واکنش‌های احساسی همگی 
می‌توانند باعث حمله آسم شوند. همچنین شواهدی وجود 
دارد که نشــان می‌دهد آسم ممکن است در افراد مبتلا به 
بیماری‌های روانی مانند افســردگی بیشتر باشد.« امینی 
در توصیه بیماران می‌گوید: »بیماران باید داروهایی را که 
به‌منظور درمان حملات آسم تجویز می‌شوند، به‌‌طور منظم 
مصرف کنند و حتی اگر مشکلی ندارند، مصرف داروها را 
قطع نکننــد. در محیط زندگی نیز ســعی کنند از عوامل 
تشدیدکننده بیماری بکاهند. آسم علاج قطعی ندارد، اما 
قابل‌کنترل است و به‌‌راحتی می‌توان از بروز حمله‌های آن 
پیشگیری کرد. از این رو اکثر بیماران با درمان‌های مناسب 
و منظم و بدون غیبت از مدرسه یا کار،‌ می‌توانند به زندگی 
طبیعی خــود ادامه دهند و حتی از ورزش و شــرکت در 

تفریحات لذت ببرند.«

پیشگیری از آسم 
او در مورد پیشــگیری از بیماری آســم گفت: »بیماران 
باید از تردد در هوای آلوده مانند کارخانه‌ها و شــهرهای 
آلوده، شلوغ و پرجمعیت پرهیز کنند و برای از میان‌بردن 
گرد‌و‌غبــار در رختخواب، پتو و ملحفه‌ها را با آب بســیار 
داغ )۶۰ درجه( بشویند و آن‌ها را در آفتاب خشک کنند. 
همچنین از استعمال سیگار به‌ویژه در اتاق خواب خودداری 
و بوهای تند و دود ناشــی از آشپزی را از خانه خارج کنند 
و از عطرهایی با بوی تند و همچنین از بخورهای محرک، 

استفاده نکنند‌.«

آسم یکی از شایع‌ترین بیماری‌های مزمن در سطح جهان و اصلی‌ترین علت مراجعه بیماران به اورژانس‌‌ 
مراکز درمانی است. بررسی‌های ســازمان جهانی بهداشت حاکی از این است که در حال حاضر حدود 
۲۳۵میلیون نفر در دنیا به این بیماری مبتلا هســتند. بر اساس آخرین آمار وزارت بهداشت، درمان و 

آموزش پزشکی بروز آســم در جمعیت کودکان و نوجوانان حدود 11 درصد و در جمعیت بالغ حدود 9 درصد برآورد 
می‌شود‌. به‌طور میانگین شیوع علائم آسم در کل جمعیت 10 درصد است. این در حالی است که حداقل ۸۰ درصد از 

مرگ‌و‌میرهای مرتبط با آسم در کشورهای در حال توسعه رخ می‌دهد‌. 

رژیم غذایی غنی از سبزیجات، میوه‌ها و دیگر منابع 
گیاهی، استفاده کمتر از غذاهای فراوری شده و شکر 
می‌تواند به حفظ ریه‌های شما و سایر قسمت‌های بدن 
کمک کند. مواد غذایی بررسی شده در واقع غذاهای 
بهبود‌دهنده آسم و باز‌کننده راه‌های هوایی هستند. 
مصرف این مواد غذایی باعث تنفس بهتر شده و به شما 
کمک می‌کند که کمتر از مواد دارویی بهبود‌دهنده 
تنفس استفاده کنید اما توجه کنید که استفاده از این 

غذاها لزوماً به‌معنای جایگزینی با دارو نیست.

روغن زیتون 
روغن زیتون یک روغن سالم است که آنتی‌اکسیدان 
را تأمین می‌کند. این ماده به مبــارزه با اثرات اولیه 
آلاینده‌هــا کمک می‌کند که این اثــرات التهاب و 
مولکول‌های بد ناشــی از آن اســت. در واقع روغن 
زیتون می‌تواند به مبارزه با خطرات بهداشتی مرتبط 
با آلودگی هوا همچون افزایش فشارخون و اختلال در 

رگ‌های خونی کمک کند. 

اسید‌های چرب امگا )۳(
اســیدهای چرب امگا )۳( موجــود در ماهی‌هایی 
همچون سالمون یک آنتی‌اکسیدان قوی است که به 
کاهش التهاب در ریه‌ها کمک می‌کند و ممکن است 

با باکتری‌ها نیز مبارزه کند.

چای سبز
یک فنجان بزرگ چای سبز داغ حاوی آنتی‌اکسیدان 
بدن را آرام می‌کند، التهاب را کاهش می‌دهد و تنفس 
بهتر را تقویت می‌کند. اما ستاره این گروه، کوئرستین 
است، آنتی‌اکسیدانی که به‌عنوان یک آنتی‌هیستامین 
طبیعی عمل می‌کند. این بدان معناست که آزادشدن 
هیستامین و دیگر مواد شیمیایی در بدن باعث ایجاد 

علائم آلرژی می‌شود.

دانه‌های روغنی
دانه‌های روغنــی، باوجود کوچکی ابــزاری برای 
دستیابی به سلامت ریه هســتند. تخم کدو، تخم 
آفتابگردان و تخم کتان بدن شــما را با میزان کافی 
منیزیم که یک ماده معدنی ضروری برای افراد مبتلا 
به آسم است، تغذیه می‌کند. منیزیم به آرامش عضلات 
موجود در راه‌های هوایی شما کمک می‌کند و التهاب 
را کاهش می‌دهد، بنابراین تنفس‌تان بهتر و راحت‌تر 
می‌شود. می‌توانید یک مشت از تخم آفتابگردان یا 
کدو و ســایر دانه‌های آجیلی را به‌عنوان میان‌وعده 
مصرف کنید، در اســموتی مخلوط کنید و یا روی 
سالادتان بپاشــید تا از فواید تغذیه‌ای این دانه‌های 

روغنی بهره ببرید.

کلم 
سبزیجات سفت مانند بروکلی، جوانه‌های بروکسل، 
کیل و گل‌کلم ممکن است به کاهش خطر سرطان 
ریه کمک کنند. برای تقویت این ارتباط به تحقیقات 
بیشتری نیاز است، اما یک تحقیق بزرگ از محققان 
بوستون نشان می‌دهد، زنانی که بیش از پنج وعده در 
هفته سبزیجات گل‌کلمی مصرف کردند، خطر ابتلا به 
سرطان را کاهش دادند. این خانواده شامل سبزیجات 
غنی از گلوکوزینولات‌ها هستند؛ ترکیبی طبیعی مؤثر 
در جلوگیری از گسترش چند نوع سرطان حیوانی و 
بعضی از سرطان‌های انسانی از جمله سرطان ریه که 
این کار با غیر‌فعال کردن سلول‌های سرطانی و کاهش 

التهاب انجام می‌شود.

سیر
این ماده معطر قوی دارای خواص ضد‌التهابی است و 
صدمه ایجاد شده به وسیله رادیکال‌های آزاد را کاهش 
می‌دهد. یک مطالعه در چین کشف کرد که افرادی 
که سه حبه سیر خام را دو‌بار در هفته مصرف کردند تا 
۴۴ درصد احتمال ابتلا به سرطان ریه را کاهش دادند.

مغزهای خوراکی
مغزهای خوراکی با تأمین ویتامین )E( به کاهش 
التهاب کمک می‌کند، تقویت‌کننده سیستم ایمنی 
است و سلول‌های گلبول قرمز را می‌سازد که باعث 
تأمین اکسیژن بیشتر برای بدن می‌شود. تأمین پایدار 
اکسیژن مانع از کم‌تحرکی مویرگ‌های خونی در ریه 
شده و به شما کمک می‌کند تنفس بهتر و راحت‌تری 

داشته باشید.

مواد غذایی مفید 
برای تنگی نفس

نکته

بیتا مهدوی
روزنامه نگار

غذاهای مفید برای جوانی مغز پیشگیری از آسم ‏
آسم یک بیماری تنفسی است که گاهی عارض می‌شود 
و غالبــاً حملات آن کوتاه‌مدت اســت‌، امــا با رعایت 
نکاتی بسیار ســاده می‌توان مانع بروز حملات آن شد.‏ 
توصیه‌های پزشکان برای پیشــگیری از ابتلا به حمله 

آسم، عبارت اند از‌: 
- از‏ مواد حساســیت‏زا دوری کنید. این مواد در فصول 
خاص بیشــتر دیده می‏شــود. مثلًا در بهــار که زمان 
گرده‌افشانی گیاهان است، مشــکل برخی از بیماران 
مبتلا به آسم نیز بیشتر می‏شود. البته گاهی حساسیت 
به عوامل دیگر مانند آب‌و‌هوا و کپک‌ها که به ‌طور دائم 
در طبیعت وجــود دارند، موضع فصلی‌بــودن را نفی 
می‌کند. بنابراین با توجه به مواد حساســیت‏زا شــما 
می‏توانید حساســیت به مواد خاص را در خود پیدا و از 

آن‌ها دوری کنید.
- از‏ هــوای آلوده و تنفس در محیط‌‌هــای مملو از دود 
کارخانه‌ها و خودروها در شــهرهای شلوغ و پرجمعیت 

بپرهیزید.‏
- بدون‏ تجویز پزشک، دارو استفاده نکنید و در مراجعه 
به پزشــک، بیماری آســم خود را یادآوری کنید. مثلًا 
استفاده از آســپیرین و یا بعضی از داروهای ضدالتهاب 
مانند ایندومتاسین و ایبوپروفن که متأسفانه در کشور 
ما بدون تجویز پزشــک به‌طور وسیع استفاده می‏شود‌، 

خود از عوامل تشدید آسم است.
- داروهایی را که به‌منظور پیشــگیری از بروز حملات 

آسم تجویز می‏شوند، به‌طور منظم مصرف کنید. 
- عوامل شــغلی نیز یک پدیده مهم در تشدید حملات 
آسم است. ذرات چوب و سبزیجات، داروها، پلاستیک‌ها، 
رنگ‌ها، مــواد پاک‌کننده و فضــولات حیوانی، باعث 
تشدید بیماری آســم می‏شود. اگر شــما در روزهای 
تعطیل حال عمومــی بهتری دارید، اما با شــروع کار 
حال‌تان بد می‌شود، به احتمال زیاد مشکل شما مربوط 

به شغل‌تان است.
- حتی‌‏الامــکان مواظب باشــید دچــار عفونت‌های 

تنفســی نشــوید. پیشــگیری از ابتلا به عفونت‌‌های 
ویروســی نیز اهمیت خاص دارد، ضمــن آنکه ممکن 
 اســت هفته‏ها بعد از عفونت، همچنان از حمله آســم

 رنج ببرید.
- از ورزش در هوای سرد و خشک خودداری کنید، زیرا 
هوای سرد و خشک باعث تشدید بیماری شما می‏شود. 
مثلًا شنا در استخر آب گرم بسیار بهتر از اسکی و سایر 

ورزش‏های زمستانی است.
- در‏ زمان‏هایــی کــه میــزان گرده‌افشــانی گیاهان 
بــه حداکثــر خود می‏رســد )معمــولاً ســاعت ۷ تا 
۱۰ صبح و ۵ تــا ۹ بعدازظهــر(، درهــا و پنجره‏ها را 
بســته نگه دارید؛ چراکه این امــر بخصوص در فصل 
 بهار ســبب کاهش تماس بــا آلرژن‏هــای موردنظر

 می‏شود.
- پوشــش‏های‏ غیرقابل نفــوذ و ضدگرد‌و‌غبار ویژه‏ای 
روی بالش و تشک خواب‌تان بکشید، به‌طوری که مانع 
ادامه زندگی حشرات بســیارریز موسوم به »مایت«ها 

در آن‌ها شود.

نتایــج تحقیقات نشــان می‌دهد که غذاهــای غنی از 
منیزیــم مانند آجیل و اســفناج می‌توانــد به کاهش 
خطر زوال عقل کمک کند. در یک تحقیق کســانی که 
منیزیم بیشتری دریافت می‌کردند، سطوح پایین‌تری 
از انقبــاض مغز و پیری داشــتند. این مطالعه شــامل 
بیــش از ۶ هزار نفر در انگلیس بود کــه طی ۱۶ ماه در 
مورد مصرف غذای خود مورد نظرسنجی قرار گرفتند. 
محققان دریافتند کســانی که غذاهای غنی از منیزیم 
از جمله دانه‌ها و غلات ســبوس‌دار، سبزیجات با برگ 
ســبز و حبوبات مصرف می‌کردند، ســن مغز کمتری 
داشــتند. محقق ارشــد این تحقیق می‌گوید: »نتایج 
نشــان می‌دهد کــه افزایش ۴۱درصــدی در مصرف 
منیزیم می‌تواند منجر به انقبــاض کمتر مغز از جهت 
افزایش سن شــود که با عملکرد شناختی بهتر و خطر 
کمتر یا تأخیر در شــروع زوال عقــل در آینده مرتبط 
است.« این تحقیق مزایای بالقوه رژیم غذایی سرشار از 
منیزیم و نقشــی که در ارتقای سلامت مغز ایفا می‌کند 
را برجسته کرده اســت. بر اســاس نتایج این تحقیق 
افزایش مصرف منیزیــم از میانگین ۳۵۰میلی‌گرم در 
روز به ۵۵۰میلی‌گرم با کاهش ســن یک‌ســاله مغز در 
ســن ۵۵ ســالگی مرتبط بود. غذاهای غنی از منیزیم 
شــامل بادام‌زمینی، بادام هندی، دانه چیا، لوبیا سیاه، 
 سیب‌زمینی، برنج قهوه‌ای، ماســت، بلغور جو دوسر و

 شیر است.«
دکتر اریــن والش، یکی دیگر از محققــان این تحقیق 
می‌گوید‌: »از آنجایی که هیــچ درمانی برای زوال عقل 
وجود ندارد و توســعه درمان‌های دارویی در ۳۰ سال 
گذشته ناموفق بوده، پیشنهاد می‌شود که توجه بیشتری 
به پیشگیری از این بیماری معطوف شود. نتایج تحقیقات 
ما می‌تواند از توسعه مداخلات بهداشت عمومی ‌با هدف 
ترویج پیری مغز ســالم از طریق اســتراتژی‌های رژیم 
غذایی خبر دهــد.« انتظار می‌رود تعــداد افرادی که 
مبتلا به زوال عقل تشــخیص داده می‌شوند، در طول 

سه دهه آینده تقریباً ســه برابر شوند که این افزایش تا 
حدی به‌دلیل پیری جمعیت و همچنین سبک زندگی 

ناسالم است.«
او می‌افزاید: »این مطالعه نشان می‌دهد که مصرف بیشتر 
منیزیم در رژیم غذایی ممکن است به محافظت عصبی 
در مراحــل اولیه پیری کمک کند. اثرات پیشــگیرانه 
ممکن است در ۴۰ســالگی یا حتی زودتر شروع شود؛ 
به این معنا که افراد در هر ســنی باید توجه بیشتری به 
مصرف منیزیم خود داشته باشند. ما همچنین دریافتیم 
که اثــرات محافظت‌کننده عصبــی منیزیم‌ برای زنان 
بیشتر از مردان است. همچنین این تأثیر بعد از یائسگی 
بیشــتر از دوران قبل از آن مفید خواهد بود. این نتایج 
ممکن اســت به‌دلیل اثر ضد‌التهابی منیزیم باشد. باید 
توجه داشــت که این مطالعه اثرات مکمل‌های منیزیم 
را آزمایش نکرد، بلکه بررســی کرد کــه افراد چقدر از 
غذاهایی که قبلًا مصــرف کرده بودند، منیزیم دریافت 
کرده‌انــد. دریافت ریزمغذی‌های مناســب از غذاهای 

طبیعی، معمولاً بهتر از مکمل‌هاست.«


