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محمد رضا محمد شفیعی

مدیر مجتمع فرهنگی آموزشی تحقیقاتی دکتر محمد شفیعی



فهرست مطالب

فصل اول...9

ناحیه هوایی دستگاه تنفسی...10

چگونگی تنفس...14

انتقال و تبادل گازهای تنفسی...15

فصل دوم...16

تاریخچه...17

بیماری تنفسی...17

علائم خطرناک در تنگی نفس...20

تشخیص و درمان تنگی نفس...21

علایم و نشانه ها...22

روش‌های رفع و کاهش تنگی نفس...23

نسخه‌های خانگی درمان تنگی نفس...23

علائم و نشانه‌های بیماران تنفسی...26

تشخیص...27

درمان...28

عوامل خطر...29

راه‌های پیشگیری از تنگی نفس...31

درمان بیماری تنگی نفس با گیاهان...31

میوه‌های موثر برای درمان تنگی نفس...35

دیگر درمان‌های گیاهی...36

روش‌های پیشگیری از آسیب های ریه‌ها...37

فصل سوم...44

آلودگی هوا...45

علائم آلودگی هوا در بدن...46

بیماری های ریوی از آلودگی هوا...47

راه‌های جلوگیری از بیماری‌های ناشی از آلودگی...49

آلودگی هوا؛ تهدیدی برای زنان باردار و نوزادان...50

چگونگی مقابله با آلودگی هوا...52



پاکسازی ریه ها از آلودگی هوا با کمک طب سنتی...52

دودکردن و پراکندن برخی مواد و گیاهان...53

بوییدن مواد خوشبو...53

پاکسازی سطوح...54

کاهش عوارض آلودگی هوا...56

منابع...59



فصل اول: دستگاه تنفسی



اشاره




ناحیه هوایی دستگاه تنفسی



اشاره

بخش بیرونی مژک دار با سلول‌های جامی شکل است. بافت پیوندی دارای تعداد زیادی غدد سروزی موکوسی است. ترشحات غدد به وسیله مژه حمل می شوند به این صورت که مژه با حرکت موجی ترشحات را به طرف حفره بینی هدایت می کند. استخوان دیواره های حفره بینی و غضروف حنجره و نای و نایژه به دستگاه استحکام می بخشد تا در مقابل فشار هوا فشرده شده یا بیش از حد منبسط نشوند. رشته های ارتجاعی باعث کشیده شدن لوله های هوایی به هنگام دم و کاهش آن به هنگام بازدم می شود.

تصویر





حفره بینی

حفره بینی به‌وسیله دیواره بینی به دو بخش قرینه تقسیم می شود. کام سخت، حفره بینی را از حفره دهانی جدا می کند. پوشش این ناحیه از بافت مطبق سنگ فرشی همراه با مو، غده های چربی و غده های عرق تشکیل شده است. حفره بینی شامل بخش تنفسی و بویایی است. در نتیجه لایه سلول‌های پوششی می تواند حفره بینی را مرطوب و به کمک رگ‌های خونی خود آن را گرم کند.



حلق

حلق شامل سه بخش می باشد که عبارتند از: حلق بینی، حلق دهانی و حلق حنجره. کام نرم، ناحیه بینی حلقی را از حفره دهان جدا می کند و ناحیه دهانی حلقی راه تنفسی و گوارش است. مخاط ناحیه بینی حلقی دارای سلول‌های مژه دار و غدد است و مخاط ناحیه دهانی حلقی همراه با غدد موکوسی است. لوزه های حلقی در سقف ناحیه بینی حلقی قرار دارند و زیر مخاط حلق محتوی غدد موکوسی است.

تصویر





حنجره

حنجره در عقب حفره بینی و در بالای نای قرار دارد. حنجره غضروف‌هایی دارد که باعث باز نگه داشتن آن می شود. در حنجره تعدادی تار یا طناب صوتی وجود دارد که ارتعاش آن ها به‌وسیله هوای بازدم باعث تولید صدا می شود. یک زایده غضروفی به‌نام اپی گلوت در هنگام بلع غذا دهانه حنجره را می بندد و مانع ورود غذا به درون نای می شود. تارهای صوتی از جنس بافت پیوندی ارتجاعی هستند. خروج هوا از شش‌ها هنگام بازدم موجب ارتعاش این تارها و تولید صدا می شود.



شش‌ها

شش به صورت جفت در داخل پرده جنب قرار دارد. بافت پیوندی درون شش دارای مقدار زیادی رشته های ارتجاعی و ماهیچه صاف است. نایژه های اصلی و رگ‌های ششی، از طریق ناف این اندام وارد شش‌ها می شوند. شش سمت راست دارای سه لوب و شش



سمت چپ دارای دو لوب است. هر لوب یک شاخه از نایژه اصلی را دریافت می کند و هر لوب به لوبول‌هایی تقسیم شده است. ساختار درونی شش‌ها دارای سیستمی شاخه ای است که به‌نام درخت نایژکی خوانده می شوند. درفضای میان دو لایه جنب کمی مایع وجود دارد که حرکات شش‌ها را آسان می کند. 300 میلیون کیسه هوایی در مجموع دو شش وجود دارد.

تصویر





نای

نای دارای 16 تا 20 بند است و هوا پس از حنجره وارد نای می شود. هر یک از بندها قطعه ای به شکل U و دارای غضروف شفاف است که به وسیله نوارهایی از ماهیچه صاف در ناحیه باز U به یکدیگر متصل می شوند. نوارهای ماهیچه ای به‌طور طولی و مایل قرار گرفته است. حلقه های غضروفی به وسیله بافت پیوندی متراکم بهم متصل می شوند.

تصویر





انشعابات نای

نای انشعاب یافته و نایژه های اصلی را می سازد. این دو شاخه به شش‌ها راه دارند و ساختار نای و نایژه اصلی مشابه یکدیگر است گر چه غضروف بخش انتهایی نایژه ها نامنظم می شود که نایژه های اصلی به تعدادی مجاری هوایی تقسیم می شوند. نایژه های بزرگ، نایژک‌ها، نایژک‌های انتهایی، نایژک‌های تنفسی، مجرای آلوئولی و کیسه هوایی از انشعابات نای هستند.

تصویر





ناحیه تنفسی

نایژک‌های انتهایی به نایژک‌های تنفسی و آن ها نیز به مجاری هوایی تقسیم می شوند. نایژک‌های تنفسی از نظر بافتی شبیه نایژک‌ها هستند به جز این که کیسه های هوایی دارند. مجاری هوایی به تعدادی کیسه هوایی ختم می شوند. کیسه های هوایی به شکل حباب‌هایی با دیواره بسیار نازک، رشته های ارتجاعی و



بدون ماهیچه هستند. کیسه هوایی ظریف و فنجانی شکل بوده و پوشش آن سنگفرشی ساده است.

بین حباب‌ها دیواره ای از رشته های شبکه ای و ارتجاعی در میان سلول‌های فعال وجود دارد. شبکه مویرگی نیز در این ناحیه دیده می شود. مویرگ‌ها دارای دیواره نازک، با پوشش تماس دارند.

تصویر





چگونگی تنفس



اشاره

تنفس شامل دو مرحله دم و بازدم است. در مرحله دم هوا وارد شش‌ها و در هنگام بازدم از آن خارج می شود. در انجام دم و بازدم پرده جنب نقش مهمی دارد و هنگام فشار فضای میان دو لایه پرده جنب همیشه کم تر از فشار اتمسفر است و به همین دلیل شش‌ها حتی در حالت بازدم ارادی نیز کاملا بسته نمی شوند. قبل از شروع دم کلیه ماهیچه های تنفس در حال استراحت هستند و دیافراگم به صورت یک گنبد است و دنده ها در پایین ترین وضعیت خود قرار دارند و فشار فضای جنب کم تر از فشار اتمسفر و شش‌ها در حالت نیمه باز هستند. هنگامی که فرمان عصبی دم توسط مراکز تنفسی صادر می شود اعصاب حرکتی ماهیچه های بین دنده ای خارجی و دیافراگم را منقبض می‌کند.



تنظیم حرکات دم و بازدم

نورون‌های بصل النخاع دارای فعالیت خودکار و متناسب هستند. در بصل النخاع علاوه بر نورون‌های مرکز دم، نورون‌های دیگری وجود دارد که تحریک آن ها



ماهیچه های بازدم را فعال می کند، اما در تنفس عادی پساز توقف فعالیت مرکز عصبی دم، انقباض ماهیچه های تنفسی پایان می یابد و بازدم به صورت غیرفعال و به علت خاصیت ارتجاعی شش‌ها صورت می گیرد. هم چنین مراکز ارادی تنفس در قشر مخ وجود دارد. گازهای تنفسی نیز در میزان فعالیت تنفس نقش دارند. عامل این تنظیم مقدار اکسیژن و به‌ویژه دیاکسید کربن موجود در خون است. توازن این دو گاز در خون باید حفظ شود.



انتقال و تبادل گازهای تنفسی

هنگامی که یک مولکول اکسیژن هوا وارد دستگاه تنفس می شود تا زمانی‌که به درون یکی از سلول‌های بدن برسد باید مراحل زیر طی شود.

• انتقال از هوا به شش


• انتقال از شش به خون (تبادل)


• انتقال در خون


• انتقال از خون به بافت‌ها (تبادل)





فصل دوم: بیماری‌های تنفسی، پیشگیری و درمان



اشاره




تاریخچه

آسم در مصر باستان شناخته شده بود و با نوشیدن مخلوطی از عود مورد مداوا قرار می گرفت. این بیماری در حدود 450 سال قبل از میلاد رسما توسط بقراط به عنوان یک مشکل تنفسی خاص و با کلمه یونانی نفس نفس زدن نام‌گذاری شد که اساس نام امروزی آن را تشکیل می دهد. در 200 سال قبل از میلاد، اعتقاد بر این بود که این بیماری دست کم تا حدودی به احساسات مربوط است.

تصویر





بیماری تنفسی



اشاره

بیماری تنفسی که عموما در ارتباط با بیماری ریوی است شامل گروهی از بیماری ها هستند که از طریق درگیر کردن بخش یا قسمت هایی از دستگاه تنفس باعث اختلال در عملکرد ریه ها می گردند. گاهی بیماری تنفسی در نتیجه آسیب به پرده جنب (پلورا)، حفره پلورال یا ماهیچه ها و اعصاب تنفسی ایجاد می شود. ریه ها مهم ترین قسمت دستگاه تنفسی هستند که در عمل تبادل گازهای تنفسی جهت تامین اکسیژن بافت های مختلف بدن و دفع دیاکسید کربن نقش دارند.



تنگی نفس



علل بروز تنگی نفس

بر اثر تنگی قفسه سینه به صورت مادرزادی، بلغم غلیظ در ریه تجمع می یابد، از جمله علائم آن خرخر سینه، سرفه (که ممکن است خلط دار باشد) و تنگی نفس به خصوص از نوع فعالیتی که فرد از شدت تنگی نفس زبان را از دهان بیرون می آورد.



دلایل تنگی نفس

تنگی نفس حاد بسیار ناگهانی اتفاق می‌افتد، این در حالی است که علایم تنگی نفس مزمن به آرامی ایجاد می‌شود و می‌تواند مدت زمان زیادی طول بکشد. تنگی نفس حاد و مزمن بسیار با هم متفاوت هستند.

اگر به تنگی نفس ناگهانی و شدید دچار شدید سریعا به اورژانس مراجعه کنید و اگر دچار تنگی نفسی شدید که در طول هفته‌ها و ماه‌ها بدتر می‌شود مطمئنا باید به پزشک متخصص مراجعه کنید.



تنگی نفس از علائم بیماری آسم

تنگی تنفس یکی از علائم مشخص آسم است که با خس خس، سرفه و سفتی قفسه سینه همراه است. این علایم ناشی از مجاری هوایی هستند که تنگ شده‌اند و این امر باعث می‌شود که نفس به‌طور طبیعی در داخل و خارج از بدن سخت‌تر حرکت کند. آسم به دو نوع آلرژیک و غیر آلرژیک تقسیم می‌شود، که هر کدام علل و درمان‌های بسیار متفاوتی دارند.

آسم آلرژیک با قرار گرفتن در معرض آلرژن‌هایی از قبیل دود سیگار، گرده، گرد و غبار، کپک و حتی عناصر آب و هوایی ایجاد می‌شود. مدیریت داروها در این نوع آسم نسبتا آسان است.

آسم غیرآلرژیک مبهم‌تر بوده و درمان آن سخت‌تر است و بیش تر زنان میانسال و دارای اضافه وزن را تحت تاثیر قرار می‌دهد. البته هنوز مشخص نشده است که آیا از دست دادن وزن به کاهش آسم غیر آلرژیک کمک می کند؟

آسم نه تنها در دوران کودکی بلکه به عنوان یک فرد بالغ هم وجود دارد و در هر دو مورد، آسم تمایل دارد که مزمن باشد.



تصویر





تنگی نفس حاد



تنگی نفس و مشکلات حاد این بیماری

اگر علائم تنفسی زیر را دارید، به پزشک خود مراجعه کنید.

• تورم در پا و مچ پا


• مشکل تنفس هنگام دراز کشیدن


• تب و لرز و سرفه


• کبود شدن لب‌ها یا نوک انگشتان


• شنیدن صدای غیرطبیعی ویز هنگام تنفس


• سر و صدای بلند در بینی که با تنفس رخ می‌دهد


• بدتر شدن تنگی نفس، قبل از استفاده از استنشاق‌ها


• نفس نفس زدن، که بعد از 30 دقیقه استراحت هم رفع نشود.





علل تنگی نفس حاد

• آسم


• شعله ور شدن COPD


• واکنش آلرژیک، (مانند نیش زنبور)


• مسمومیت با مونوکسید کربن


• حمله قلبی





• فشار خون پایین


• ذات الریه


• آنمی (تعداد گلبول های قرمز کم)


• انسداد مجاری هوایی، (انسداد در گلو)


• نارسایی قلبی


• قلب بزرگ شده


• ضربان قلب غیر طبیعی


• آمبولی ریه (لخته شدن خون در ریه ها)





دلایل ضعف مزمن

• آسم


• (بیماری مزمن انسدادی ریه) COPD


• عملکرد غیر عادی قلب


• چاقی


• سایر بیماری های ریه


• سرطان ریه


• پرفشاری خون ریوی





علائم خطرناک در تنگی نفس

بعضی علائم های شامل بیماری‌های ریوی، ضعف عضلانی، هموگلوبین پایین، بی‌تحرکی و چاقی شدید است. سیگار کشیدن، یکی از عوامل مهم است، زیرا باعث بیماری‌هایی می‌شود، که موجب تنگی نفس می‌شوند.

اگر دچار ضعف تنفسی هستید که مربوط به فعالیت و وضعیت کنونی تناسب اندام یا سلامتی شما نیست، باید با پزشک خود ملاقات کنید، دشواری تنفس، که به‌طور ناگهانی اتفاق می‌افتد، مانع فعالیت‌های روزمره شما می‌شود، باید توسط یک پزشک ارزیابی شود. تنگی نفس که با درمان کاهش نمی‌یابد یا با علائم دیگری هم چون، درد قفسه سینه همراه است، نیاز به درمان فوری دارد.



تصویر





تشخیص و درمان تنگی نفس

تصویر



تنگی نفس، نیاز به تشخیص سریع و مدیریت علت و علائم این بیماری را دارد تاریخچه پزشکی و هم چنین معاینه، اغلب می‌تواند برای پزشک شما کافی باشد، اما گاهی اوقات آزمون‌های خاص مورد نیاز است.



تصویر





علایم و نشانه ها

علایم و نشانه ها در بیماران تنفسی براساس نوع بیماری و میزان پیشرفت آن متفاوت است. در حالت های مزمن، علایم اغلب به تدریج آشکار می گردند و به صورت پیشرونده ای بدتر می شوند و در شرایط حاد، علایم ممکن است خفیف تا شدید باشند اگرچه هر بیماری ریوی مشخصه های خاص خودش را دارد، ولی علایم و نشانه های مشترک در بسیاری از اختلالات ریه مشاهده می شوند (همانند سرفه مزمن و تنگی نفس). کمبود اکسیژن با گذشت زمان ممکن است در برخی از افراد منجر به چماقی (Clubbing) گردد که این حالت عبارت است از بزرگ شدن نوک انگشتان و رشد ناهنجار ناخن و بزرگ شدن نوک انگشتان بدون تغییرات استخوانی.

بنابراین علایم و نشانه ها در بیماران تنفسی متفاوت است. گاهی علایم شدید بوده و ممکن است درصورت عدم توجه فوری پزشکی، تهدیدکننده حیات باشد.

تصویر





روش‌های رفع و کاهش تنگی نفس

1- تنفس دیافراگم، هم چنین به نام تنفس شکم یا تنفس عمیق نام برده می‌شود.

2- دراز بکشید، دستان خود را روی شکم بگذارید و ماهیچه‌هایتان را از حالت منقبض رها کنید.

3- نفس عمیق از طریق بینی خود بکشید.

4- شکم خود را به داخل بکشید و سپس ریه‌ها را با هوا پر کنید.

5- نفس خود را برای چند ثانیه نگه دارید.

6- از طریق دهان، به آرامی نفس بکشید و ریه‌ها را به طور کامل خالی کنید.

7- این تمرین تنفس را 2 یا 3 بار در روز انجام دهید.



نسخه‌های خانگی درمان تنگی نفس



نوشیدن قهوه سیاه

نوشیدن 1 یا 2 فنجان قهوه، برای از بین بردن تنگی نفس و بازگرداندن تنفس به روال عادی خود مفید است ولی قهوه را بیش از حد مصرف نکنید، زیرا ممکن است ضربان قلب و فشار خون شما را افزایش دهد.

تصویر





چغندر قند

آب یک عدد چغندر متوسط همراه با 3 عدد هویج و مقداری اسفناج و نصف سیب زمینی شیرین را بگیرید سپس هر روز مصرف کنید. راه دیگر استفاده، کباب کردن 1 یا 2 عدد چغندر است بعد از خنک شدن پوست آن را جدا کرده و با فلفل و نمک میل کنید.



تصویر





زنجبیل

هر روز 2 تا 3 فنجان چای زنجبیل مصرف کنید. برای تهیه چای، یک قاشق غذاخوری زنجبیل را به آب جوش اضافه کنید. بعد از حدود 10 دقیقه چای را از صافی رد کنید و کمی عسل به آن اضافه کرده و سپس به آرامی میل کنید هم چنین، ممکن است تکه‌ای زنجبیل یا آب نبات با طعم زنجبیل برای جویدن و رفع مشکل مفید باشد.

تصویر





عسل باعث نرم شدن گلو و سینه می شود و برای درمان سرفه مورداستفاده قرار می گیرد.

تصویر



شلغم علاوه بر کمک به درمان آسم، برای درمان سرماخوردگی نیز مفید است.

تصویر



موسیر حتی اگر با ماست میل شود باعث ضدعفونی شدن گلو و مجرای تنفسی می شود.

تصویر





موز کمک می کند خسخس سینه حین نفس کشیدن رفع شود.

تصویر





توصیه‌های دیگران برای مبتلایان به تنگی نفس

• به علائم تنگی نفس خود اهمیت دهید.


• به پهلو دراز بکشید یک بالش بین پا و زیر سر خود قرار دهید.


• در اتاق که خیلی گرم است، نخوابید تنگی نفس را شدت می‌دهد.


• برای تنفس بهتر، موقعیت خود را عوض کنید.


• ذهن خود را منحرف کنید، زیرا ذهن ناخودآگاه، به کنترل نفس نفوذ می‌کند.



تصویر





علائم و نشانه‌های بیماران تنفسی

به طور کلی، علائم و نشانه هایی که ممکن است در بیماران تنفسی مطرح باشند شامل موارد زیر هستند.

• الگوهای تنفسی غیرطبیعی همانند تنگی نفس، افزایش یا کاهش سرعت تنفس، اختلال تنفس در طی دم و بازدم




• سرفه که ممکن است مزمن باشد.


• احتمال وجود خلط که ممکن است خونی باشد.


• خس خس سینه


• تب که ممکن است خفیف تا شدید باشد.



تصویر



• درد شکم


• درد قفسه سینه


• خستگی


• اختلال در تعداد ضربان قلب


• احساس فشار در پشت جناغ


• ارغوانی شدن لب ها و انگشتان دست


• کبودی ناخن ها





تشخیص



اشاره

روش های مختلفی جهت تشخیص یا تعیین شدت بیماری ریوی وجود دارد که با توجه به شرایط بیمار طبق نظر پزشک معالج درخواست می گردد. آزمون های مربوط به بیماری های تنفسی ممکن است در ارتباط با موارد زیر باشد.



تصویر





تست های آزمایشگاهی

• آزمون عملکرد ریوی


• اکسی متری غیر تهاجمی


• رادیوگرافی قفسه سینه


• اولتراسونوگرافی


• برونکوسکوپی


• مدیا ستینوسکوپی



تصویر





درمان

بیماری های تنفسی بر اساس تشخیص نوع بیماری توسط پزشک معالج، حاد و مزمن بودن، شدت علایم و عوارض برجای مانده بر دستگاه تنفسی متفاوت بوده که



ممکن است شامل یک یا چند روش زیر باشد.

• رعایت اصول بهداشتی


• ترک سیگار


• دارو درمانی


• کنترل عفونت ها


• اکسیژن درمانی


• فیزیوتراپی تنفسی


• دستگاه تهویه مکانیکی


• اسپری های استنشاق


• دوری ازعوامل خارجی تشدیدکننده بیماری


• دستگاه مرطوب کننده جهت رقیق کردن ترشحات ریوی


• انجام واکسن (مثلا واکسن آنفلوانزا و پنوموکوکی)


• جراحی





عوامل خطر

عواملی که باعث ایجاد بیماری تنفسی می گردند یا در تسریع روند بیماری های تنفسی نقش دارند ممکن است در ارتباط با موارد زیر باشند.

• مصرف سیگار


• آلودگی هوا


• ذرات ریز غبارهای صنعتی (مانند زغال سنگ، آزبست، آهن، تالک و سیلیس)



تصویر





• سابقه قبلی بیماری تنفسی


• رعایت نکردن اصول بهداشتی


• بیماری های قلبی


• دیابت


• عوامل ژنتیکی


• سن کم (مثلا در نوزادان و کودکان)


• فرآیند پیری


• چاقی



تصویر



• تغذیه نامناسب


• اعتیاد به الکل


• سابقه خانوادگی بیماری سل



تصویر





راه‌های پیشگیری از تنگی نفس

گرم نگهداشتن قفسه سینه مخصوصا در فصل سرما، ورزش ریه از جمله با صدای بلند آواز خواندن یا قرآن خواندن و نفس عمیق کشیدن و دمیدن (فوت کردن با شدت) از راه‌های پیشگیری از تنگی نفس است.

تصویر





درمان بیماری تنگی نفس با گیاهان



اشاره

تصویر





تصویر



نوع رژیم غذایی، سبک زندگی سبک در کنترل و درمان این بیماری بسیار موثر است. هم چنین با استفاده از درمان گیاهی تنگی نفس می‌توانید به بهبود آسم کمک کنید.

سبزیجات و گیاهان دارویی دارای خاصیت آنتی اکسیدانی هستند که در درمان عفونت‌های بدن نیز به خوبی عمل می‌کنند. درمان گیاهی تنگی نفس، به از بین بردن عفونت‌های دستگاه تنفسی کمک کرده و باعث بهبود وضعیت سلامتی این افراد می‌شود.

تصویر





روغن اوکالیپتوس

روغن اوکالیپتوس، موکوس هوا را پاک می‌کند، تا فضای انتقال هوا را افزایش دهد، بنابراین روند تنفسی را کاهش می‌دهد. از این روغن، برای کاهش درد هم می‌توان استفاده کرد. در مواجهه با اسپاسم عضلات، قابل استفاده است، که موجب تنگی نفس می‌شود.

تصویر





نعناع

نعناع دارای خواص فراوانی است که یکی از آن ها تسکین درد گلو، سرفه و تقویت دستگاه تنفسی است. دمنوش نعنا، شربت نعنا و استشمام بوی نعنا برای افرادی که آسم یا تنگی نفس دارند توصیه می‌شود.

تصویر





آویشن

آویشن داروی طبیعی سرما خوردگی، گرفتگی صدا، سرفه و به طور کلی درمان گیاهی تنگی نفس است. برای تهیه دم کرده آویشن دو قاشق از گیاه خشک شده آن را در یک لیوان آب جوش ریخته و به مدت یک ربع صبر کنید تا دم بکشد سپس آن را میل کنید. از آن جایی که این دمنوش مزه تلخی دارد می‌توانید آن را با عسل یا نبات میل کنید.

تصویر





بابونه

دم کرده گیاه بابونه یکی دیگر از روش‌های درمان طبیعی تنگی نفس است که باعث باز شدن مجاری تنفس شده و علائم آسم را کم می کند.

تصویر





آب پیاز

یکی از روش‌های درمان گیاهی تنگی نفس خوردن پیاز است. پیاز با خاصیت ضد



عفونی کنندگی و ترکیبات گوگردی که دارد باعث ضدعفونی شدن مجاری تنفس می‌شود. هم چنین از مخلوط آب پیاز و آب لیمو نیز می‌توان برای درمان استفاده کرد.

تصویر





میوه‌های موثر برای درمان تنگی نفس

تصویر



انجیر یکی از میوه‌هایی است که برای درمان تنگی نفس بسیار توصیه شده است. می‌توان از انجیر تازه یا انجیر خشک برای درمان استفاده کرد و برای درمان سرفه و از بین بردن خلط گلو موثر است. هم چنین خوردن مربا به نیز برای تقویت مجاری تنفسی توصیه می‌شود. از دیگر میوه‌ها می‌توان به شلغم، ریواس، سیب و هویج اشاره کرد. خوردن آب هویج و آب سیب نیز فواید زیادی برای تقویت دستگاه تنفسی دارد. هم چنین انبه و توت‌فرنگی نیز از دیگر درمان‌های موثر برای تنگی نفس و اختلالات دستگاه تنفسی است. مویز بدون هسته را نیز در برنامه غذایی روزانه بگنجانید.از جمله سبزیجاتی که برای درمان گیاهی تنگی نفس به کار می‌رود می‌توان به کرفس، تره فرنگی، شوید، مرزه و ریحان اشاره کرد. توصیه می‌شود که حتما از این سبزیجات در



سبد غذایی استفاده شود و در هفته دوبار آب کرفس نیز میل کنید.

تصویر



تصویر





دیگر درمان‌های گیاهی

گزنه، ضماد کاسنی، آرد جو و شیرین بیان از دیگر موادی هستند که می‌توانید به‌عنوان یک درمان موثر به کار ببرید. گفتنی است شیر بادام شیرین در طب سنتی به‌عنوان درمان خانگی تنگی نفس سفارش شده است.



تصویر



تصویر





روش‌های پیشگیری از آسیب های ریه‌ها



اشاره

اگر می خواهید مراقب ریه هایتان باشید و نگران عملکرد آن ها هستید بهتر است از عواملی که باعث بروز آسیب در آن ها می‌شوند پیشگیری کنید.

تصویر





راه‌های مراقبت از قلب با انجام ورزش‌های قلبی عروقی به‌طور منظم، محدود کردن چربی‌های ناسالم، و اضافه کردن رژیم غذایی متعادل به رژیم غذایی روزانه، برای همه شناخته شده‌است اما شناخت راه‌های موثر برای مراقبت از سلامت ریه‌ها کمی پیچیده‌تر به نظر برسد.

تصویر





روش های پیشگیری ارائه شده توسط ایالات متحده



اشاره

انجمن ریه، ایالات متحده هشت راه را برای ارتقای سلامت ریه و جلوگیری از بیماری‌های مزمن مانند بیماری انسدادی مزمن ریوی پیشنهاد کرده است.



افزایش مصرف آنتی اکسیدان‌ها

مصرف آنتی اکسیدان‌ها برای حفظ سلامت کلی بدن اگرچه مفید است، اما مواد غذایی سرشار از این مواد به عملکرد کارآمد ریه کمک می‌کند. برای مثال تحقیقات موسسه ملی سرطان در آمریکا نشان داده، افرادی که حداقل 5 وعده در روز سبزیجات چیلیایی مانند کلم بروکلی، جوانه بروکسل، خربزه می‌خوردند، 50 درصد خطر ابتلا به سرطان ریه در آن ها کم تر است.



مصرف ویتامین D

کمبود این ویتامین باعث تضعیف عملکرد ریه می‌شود. شیر و سبزی‌های با برگ سبز منابع خوب ویتامین D هستند. لازم است در روز حداقل 20 دقیقه در معرض نور



خورشید قرار بگیرید زیرا نور خورشید بهترین منبع این ویتامین است. سلول‌های پوستی در صورت قرار گرفتن در معرض نور خورشید، ویتامین D را سنتز می‌کنند.

تصویر





پیگیری علائم ریوی

این یعنی کسانی که دچار سرفه‌های طولانی مدت، برونشیت مزمن، آسم و بیماری‌های ریوی دیگر مانند بیماری انسدادی مزمن ریه هستند، نباید مشکلات تنفسی و علائم خود را نادیده بگیرند. هم چنین در صورت درد در قفسه سینه، سرفه خونی و تجربه سرفه مزمن به مدت بیش از یک ماه باید حتما به دنبال درمان‌های پزشکی بود. پزشک شما ممکن است یک درمان پیشگیرانه مانند استنشاقی، برای کاهش علائم و جلوگیری از یک عفونت خطرناک تنفسی را تجویز کند.

تصویر





فعالیت فیزیکی

ورزش‌های هوازی مانند پیاده‌روی و شنا ظرفیت تنفسی را با افزایش حجم ریه‌ها،



افزایش می‌دهد. از طریق ورزش می‌توانید اکسیژن بیش تری را به ماهیچه‌ها برسانید و تشکیل اسید لاکتیک را کاهش دهید. این کاری است که ورزشکاران انجام می‌دهند. ورزش در حفظ سلامت ریه‌ها بسیار موثر است. متاسفانه بسیاری از افراد به خاطر مشکلات طولانی مدت ریوی از ورزش کردن هراس دارند، به این علت که دوست ندارند دچار تنگی نفس شوند، ولی با شروع آرام و افزودن تدریجی مقدار ورزش می‌توانید تنفس خود را بهبود بخشیده و در نتیجه احساس راحتی بیش تری بکنید. افراد مبتلا به مشکلات شدید ریوی می‌توانند حتی با مقدار کمی ورزش از مزایای بسیار آن سود ببرند. اینکار را با حرکات ساده دست و پا در حالی که نشسته‌اید شروع کنید سپس خود را برای راه رفتن از اتاقی به اتاقی دیگر و بعدها بیرون از خانه آماده کنید.

تصویر





خرید محصولات سازگار با محیط زیست

نوسازی و بازسازی خانه اگرچه به بهبود ظاهر و زیبایی محل سکونت شما کمک می‌کند، اما می‌تواند سلامت ریه‌های شما را نیز در معرض خطر قرار دهد. اگر شما در حال استفاده از محصولاتی مثل رنگ، پشم شیشه، محصولات پاک کننده و عایق هستید، باید بدانید که این محصولات حاوی گازهای مضر و ذرات سمی است. بهتر است این اقدامات در مناطقی که به خوبی حاوی تهویه مناسب و حفاظ تنفسی هستند، انجام شود.



تصویر





اجتناب از دود سیگار

بدترین چیزی که می‌تواند ریه‌ها را در معرض انواع بیماری‌ها از قبیل بیماری‌های مزمن انسدادی ریه، آمفیزم، برونشیت مزمن و سرطان ریه قرار دهد، دود سیگار است. انجمن سرطان کانادا ادعا می‌کند که حتی قرار گرفتن در معرض دود پخش شده در فضا، اصلی‌ترین علت ابتلا به سرطان ریه است و 85 درصد از علل های ابتلا به سرطان ریه را می‌توان به دود سیگار ربط داد.

تصویر





محافظت از ریه‌ها در محل کار

افراد شاغل در مشاغل خاص مانند کارگران ساختمانی، جوشکارها، نقاش‌ها، مکانیک‌ها بیش تر در معرض ابتلا به بیماری‌های ریوی مثل سرطان ریه، آسم و بیماری مزمن انسدادی ریه هستند. اگر افرادی که زمان زیادی را در گرد و خاک، پنبه نسوز یا موادشیمیایی سپری می کنند باید از لباس‌های محافظ که شامل ماسک گاز می باشد استفاده کنند و هوای محل کارشان را تهویه کنند.

تصویر





کنترل آلاینده‌های داخل ساختمان

رطوبت داخل خانه را کنترل کنید. به عنوان مثال در حمام و آشپزخانه از فن‌های اگزاست استفاده کنید تا رطوبت را به بیرون هدایت کند. سطح رطوبت داخل را بین 30 تا 50 نگه دارید. وسایل اصلی مثل پمپ گرمایش و دستگاه تهویه مرکزی را به طور منظم توسط متخصص بررسی و نظافت کنید.

تصویر





سطوح مرطوب مثل وان حمام، زیردوشی و کانترهای آشپزخانه را تمیز و خشک نگهدارید. گرد و غبار را کنترل کنید. گرد و غباری که روی مبل‌ها و وسایل خانه می‌نشیند را مرتب تمیز کنید. سعی کنید ملحفه‌ها را با آب داغ شستشو دهید تا میکروب‌های ریز آن از بین بروند. فرش و موکت را هم مرتب تمیز کنید. هوا را تهویه کنید و هر روز مقدار کافی هوای تازه و تمیز وارد خانه کنید. موقع تمیز کردن خانه، نقاشی کردن آن یا وصل کردن موکت‌های جدید یا انجام سایر کارهای خانه پنجره‌ها را باز بگذارید.



فصل سوم: آلودگی هوا و بیماری‌های تنفسی



اشاره




آلودگی هوا

آلودگی هوا از تجمع انواع گازها، قطرات ریز و ذراتی که باعث کاهش کیفیت هوا می‌شوند تشکیل شده است. آلودگی هوا ممکن است در شهر، حاشیه شهر و حتی روستا اتفاق بیافتد.

تصویر



با توجه به افزایش روزهایی با هوای ناسالم، راه‌های مقابله با آلودگی هوا و حفظ سلامتی از اهمیت زیادی به‌خصوص در شهرهای بزرگ برخوردار است. با توسعه شهرها و افزایش شهرنشینی و از طرفی استفاده بیش تر مردم از خودروهای شخصی، بحث آلودگی هوا تبدیل به یکی از معضلات اکثر شهرهای بزرگ دنیا شده است. در بسیاری از شهرها، اوزون مهم‌ترین بخش آلودگی هوا محسوب می‌شود. گازهای تولید شده از ماشین‌ها و موتورها و کارخانه‌ها بعد از برخورد با نور خورشید به اوزون تبدیل می‌شوند. در شهرها، سطح اوزون زمانی که هوا راکد است و خورشید می‌تابد و دمای هوا گرم است، بالا می‌رود. این اوزون نباید با اوزونی که در جو زمین قرار دارد و از ما در مقابل اشعه‌های خطرناک خورشید محافظت می‌کند، اشتباه گرفته شود.

تصویر





علائم آلودگی هوا در بدن

آلودگی هوا می‌تواند باعث احساس ناراحتی در گلو، ریه و چشم‌ها شود. سوزش چشم، سرفه و تنگی نفس از جمله علائم رایج قرار گرفتن در معرض هوای آلوده است.افراد می‌توانند واکنش‌های بسیار متفاوتی را به آلودگی هوا نشان دهند. ممکن است برخی از مردم دچار تنگی نفس و سرفه شوند در حالیکه برخی دیگر هیچ علائمی را از خود نشان نمی‌دهند. از آن جا که ورزش باعث سریع‌تر و عمیق‌تر شدن تنفس می‌شود، می‌تواند این علائم را بدتر کند. افرادی که بیماری‌های قلبی مانند آنژین صدری، یا بیماری‌های ریوی مانند آسم و آمفیزم (emphysema) دارند ممکن است نسبت به آلودگی کم هوا بسیار حساس بوده و حتی نسبت به آلودگی‌های کم نیز واکنش نشان دهند در حالی‌که افراد دیگر هیچ علائمی از آلودگی هوا را بروز نمی‌دهند.

تصویر



ممکن است کودکان نسبت به بزرگسالان در آلودگی‌های هوایی خفیف، بیش تر دچار مشکل شوند. هم چنین کودکان در هوایی با سطح آلودگی بالا نسبت به هوای تمیز با بیماری‌ها و ناخوشی‌های بیش تری مانند برونشیت و گوش درد مواجه می‌شوند.

افراد مبتلا به بیماری‌های قلبی و ریوی واکنش‌های شدیدتری به آلودگی هوا نشان می‌دهند. ممکن است در زمان آلودگی هوای شدید، بیماری آن ها به نقطه‌ای برسد که امکان فعالیت را از آن ها صلب کند و یا حتی نیازمند کمک‌ها و مراقبت‌های پزشکی شوند. در گذشته نرخ مرگ و میر با میزان آلودگی هوا ارتباط مستقیم داشت



اما امروزه آلودگی هوای شدید در آمریکا بسیار نادر است.

تصویر





بیماری های ریوی از آلودگی هوا



اشاره

شیوع بیماری های نظیر آسم و انسداد ریوی مزمن با افزایش آلودگی هوا ارتباط مستقیمی دارد. کودکان و نوزادان به دلیل ضعف بدنی نسبت به این بیماری های آسیب پذیرتر هستند.



ابتلا به آسم



اشاره

آسم یک بیماری مزمن التهابی دستگاه تنفسی است که خاصیت عود شوندگی دارد. علائم اصلی آن شامل تنگی نفس، خس خس کردن هنگام نفس کشیدن و سرفه است. ابتلا به آسم ممکن است دلایل ژنتیکی داشته باشد، اما عوامل محیطی مانند آلودگی هوا و مواد آلرژی زا نیز باعث تشدید آن می شوند.



پیشگیری و درمان آسم

برای پیشگیری از ابتلا به آسم بهتر است از قرار گرفتن کودکان در معرض هوای آلوده جلوگیری شود. استفاده از دستگاه تصفیه هوا می تواند هوای خانه را از آلودگی های مختلف که باعث بروز آسم می شوند پاک کند. هم چنین برخی از مواد خوراکی باعث پیشگیری و کنترل بیماری آسم می شوند.



تصویر





ابتلا به سرطان ریه

در گذشته یکی از مهم ترین دلایل ابتلا به سرطان ریه، استعمال بیش از حد دخانیات بود، اما امروزه آلودگی هوا مخصوصا آلودگی هوای داخل خانه نیز به‌عنوان یکی از عوامل سرطان زا شناخته می شود. مردم در فضاهای متراکم با تهویه نامناسب به زندگی و کار مشغول هستند و در کنار آن نیز آلودگی هوای شهرها به‌شدت رو به افزایش است. این سرطان با علائمی مانند سرفه های شدید، تنگی نفس، خس خس سینه هنگام نفس کشیدن، تب، درد قفسه سینه و ضعف همراه است.

برای کمک به درمان سرطان ریه می توان از مواد غذایی مختلف از جمله دم نوش ها و چای ها کمک گرفت. مثلا نوشیدن چای سبز به صورت روزانه باعث کاهش احتمال ابتلا به سرطان ریه می شود.



تصویر



تصویر





راه‌های جلوگیری از بیماری‌های ناشی از آلودگی

اخبار و گزارش های رادیو و تلویزیون را برای اطلاع از وضعیت آلودگی هوا دنبال کنید. دقت کنید که این مقدار نباید از مرز مقدار خطرناک گذشته باشد. مواظب شرایط خاص آب و هوایی مانند روزهای بسیار گرم و آفتابی باشید و هم چنین اگر احساس تنگی نفس، سوزش چشم و سرفه می‌کنید مراقب باشید، این ها علائم آلودگی هوا هستند.

در روزهایی که آلودگی هوا زیاد است تا جایی که می‌توانید در خانه بمانید. میزان آلاینده ها در خانه کم تر بوده و هوای به نسبت سالم‌تری در خانه وجود دارد.

اگر مجبور هستید بیرون بروید، تا جایی‌که می‌توانید فعالیت‌های خود را در خارج



از خانه به ساعت‌های اول صبح و یا بعد از غروب آفتاب موکول کنید. این قضیه به شما کمک می‌کند که کم تر در معرض اوزون هوای بالا (که در اکثر شهرهای بزرگ وجود دارد) قرار بگیرید. همان‌گونه که گفته شد میزان اوزون هوا در ساعت‌هایی که آفتابِ بیش تر و شدیدتری می‌تابد بالاتر می‌رود.

وقتی که هوا آلوده است از انجام فعالیت‌های شدید بدنی و ورزش کردن بپرهیزید. نفس بیش تر و عمیق‌تر باعث شده هوای آلوده بیش تری وارد ریه های شما بشود. هرچند آلودگی هوا به اندازه ی دخانیات در ابتلا به سرطان ریه نقش ندارد اما باعث تشدید بیماری می شود. بنابراین بیماران مبتلا به سرطان و افراد مستعد سرطان بهتر است از حضور طولانی مدت در هوای آلوده خودداری کنند.

هم چنین دمنوش گل بنفشه باعث پیشگیری از آسم، برونشیت، بیماری های تنفسی و سرطان ریه می شود. نوشیدن دمنوش بنفشه برای سلامتی دستگاه گوارش و کلیه ها نیز مفید است.

تصویر





آلودگی هوا؛ تهدیدی برای زنان باردار و نوزادان

نوزادان و کودکانی که در هوای آلوده زندگی می کنند معمولا از مشکلات تنفسی مختلف رنج می برند. به دلیل آن که سیستم تنفسی کودکان در حال رشد و شکل گیری است، آسیب پذیری آن ها نیز بیش از بزرگ سالان است.



تصویر



برای حفظ سلامت ریه و دستگاه تنفسی نوزادان، کودکان و حتی بزرگسالان باید از حضور در محیط هایی با هوای آلوده خودداری کرد. در صورت اجبار نیز باید نکات لازم برای مقابله با آلودگی هوا را مدنظر داشت. برای مثال زدن ماسک هنگام بیرون رفتن از منزل یا خرید دستگاه تصفیه هوا برای خانه یا محل کار الزامی می باشد.

تصویر





تصویر





چگونگی مقابله با آلودگی هوا

• برای حفاظت از ریه در برابر آلودگی هوا باید نکات مختلفی را رعایت کرد.


• زدن ماسک فیلتردار هنگام بیرون رفتن از خانه


• تردد با وسایل حمل و نقل عمومی و شخصی که فضایی بسته دارند.


• ماندن در خانه در روزهایی که هوا آلوده است.


• استفاده از دستگاه تصفیه هوا در خانه و محل کار به منظور پاک کردن هوا که این دستگاه ها با استفاده از فیلترهای مختلف آلاینده های موجود در هوا را پالایش می کنند.



تصویر





پاکسازی ریه ها از آلودگی هوا با کمک طب سنتی

از نگاه پزشکی، صرفا به برخی راهکارهای پزشکی برای کاهش عوارض آلودگی هوا



اشاره خواهد شد.

تصویر





دودکردن و پراکندن برخی مواد و گیاهان

دودکردن گیاهانی چون پوست انار، ریشه بادام تلخ، میوه به، برگ بید، اندام هوایی ریباس، گل زعفران، چوب سیب، غده سیر، سقز، عود هندی، کافور، کندر، مشک، مصطکی، برگ مورد و اسپند می توانند به تقویت اعضای اصلی بدن و کاهش عوارض آلودگی کمک کنند. این موارد، قابل استفاده برای بیش تر افراد هستند، اما توصیه می شود اگر مشکل یا بیماری زمینه ای خاصی دارید، پیش از استفاده، با یک متخصص طب سنتی مشورت کنید.

تصویر





بوییدن مواد خوشبو

برای اینکار، کافور، نیلوفر، بنفشه و صندل در افراد گرم مزاج و مشک، عنبر، لادن، میخک (قرنفل) و جوز بویا در افراد سرد مزاج قابل توصیه است. بوهای خوشی چون لیمو، پرتقال، سیب، به، زعفران، هل، دارچین و بهار نارنج خیلی مفید هستند.



تصویر





پاکسازی سطوح



اشاره

در منابع طب ایرانی، توصیه شده در زمان همه گیری بیماری های خطرناک (مانند طاعون، حصبه و آنفلوآنزاهای خطرناک، سطوح مختلف چون در، دیوار، سقف، فرش و حتی لباس ها را با پاشیدن محلول سرکه، سیر و پیاز، ضد عفونی کنید. امروزه نیز اثر اسیدی کردن محیط در کاهش فعالیت باکتری ها ثابت شده است و آثار درمانی سیر و پیاز نیز به اثبات رسیده است.

می توان توصیه کرد که اگر چندان از بوی چنین محلولی بدتان نمی آید و مجبور به خروج از منزل در روزهای تیرهوتار آلودگی هوا هم هستید، دست کم ماسک های ساده خود را به چنین محلولی آغشته کنید.

بهتر است از کارهایی که قوای شما را تضعیف می کنند، پرهیز کنید که شامل:

خواب ناکافی و شب زنده داری، مواجهه با هوای بسیار سرد، مواجهه درازمدت با امواج الکترومغناطیس به ویژه رایانه و تلفن همراه، حمام سنگین و گرسنگی طولانی



تصویر





پرهیز از ورزش های سنگین

پرهیز از فعالیت های بدنی و ورزش سنگین و پرهیز از بی تحرکی.

در این زمینه، توصیه می کنیم در منزل حتما تاب سواری کنید که جز و ورزش های بسیارخوبی است که منافع عام برای بدن دارد.

تصویر





پرهیز از مواد سمی و دود

پرهیز از ورود مواد زاید و سمی، پرهیز از مصرف سیگار و قلیان، پرهیز از پخت و پز بدون تهویه مناسب در آشپزخانه

تصویر





بخور، نخورهای روزهای آلوده

• کاهش رطوبت بدن با مصرف بیش تر غذاهای خشک، تری چون خشکبار و مغزها


• پرهیز از خوردن غذاها و میوه های تر (آبدار) مانند غذاهای حاوی گوشت و روغن زیاد، و ماهی و در میوه ها انگور، آلو، شفتالو، هندوانه، خربزه، خیار، کدو و برخی سبزی ها


• پرهیز از خوراکی های افزاینده غلظت خون مانند گوشت گاو، عدس، بادمجان به ویژه میرزاقاسمی، گوشت های صنعتی (سوسیس و کالباس)، غذاهای خمیری چون ماکارونی و لازانیا، غذاهای چرب و سنگین چون کله پاچه


• در صورت لزوم، باید گوشت هایی که دیرتر فاسد می شوند، مانند گوشت پرندگان کوچک با مزاج معتدل (مانند جوجه و کبک) همراه با چاشنی های ترش چون سماق، غوره، آب لیمو، سرکه یا آب انار ترش مصرف شود (امروزه نیز نقش ترشی ها در کاهش pH محیط هم چنین اثرات ضد میکروب و آنتی اکسیدانی آن ها مورد توجه است).



تصویر





کاهش عوارض آلودگی هوا



اشاره

گاهی اوقات با یک برنامه غذایی یا مصرف برخی مواد غذایی می توان عوارض ناشی از آلودگی هوا را در بدن کاهش داد. بهتر است روزانه با رعایت این نکات بدن



خود را در مقابل هوای آلوده ایمن کنید.



میوه های شیرین

سیب شیرین، پرتقال شیرین، انار شیرین یا کمی مایل به ترشی بیش تر میل کنید.

تصویر





سالاد

در صورت تمایل به سالاد (کاهو، هویج رنده شده، روغن زیتون با کمی آب نارنج طبیعی یا رب انار)، روزانه یک وعده سالاد میل کنید.

تصویر





سوپ

سوپ های سبزیجات همراه با زرشک، هویج رنده شده، شلغم و به می تواند یک وعده بسیار خوب برای روزهای آلوده باشد.



تصویر





دمنوش ها

دمنوش آویشن شیرازی و گل گاو زبان به ویژه برای مبتلایان آسم و برونشیت بسیار مفید است.

تصویر
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