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مقدمه خط قرمز 
پیشگیری از ابتلا به بیماری و مراجعه به پزشک به منظور بررسی وضعیت   
بدن قبل از ایجاد بیماری، معمولاً کمتر مورد توجه قرار می گیرد و اکثر افراد پس از 
مشاهده علائم بیماری و زمانی که بیماری به مرحله خطرناک رسیده است به پزشک 
مراجعه می کنند. این مسئله در مردان شیوع بیشتری داشته و مطابق با آمار انجام شده، 
تعداد دفعات مراجعه آنها به متخصص در مقایسه با زنان کمتر است. توجه به علائم 
و مراجعه زود هنگام به پزشک پس از مشاهده بهترین راه برای تشخیص بیماری در 
مراحل اولیه است. به عقیده متخصصان، درصد زیادی از مردان به برخی علائم شایع 
که خبر از احتمال ابتلا به سرطان را می دهد، توجهی نمی کنند. این علائم عبارتند از:

نشانه های غیر عادی
اگر چه احتمال ابتلا به سرطان سینه در مردان، وجود ندارد، اما در صورت   
و  تغییر رنگ پوست  یا  توده  بروز  و  تغییر در شکل ظاهری سینه  مشاهده هر گونه 
ترشحات غیر طبیعی باید به پزشک مراجعه شود.با افزایش سن، احتمال بروز درد در 
نواحی مختلف بویژه سر و کمر افزایش پیدا می کند. اما به عقیده متخصصان دردهای 
مزمن و شدید یا دردهایی که بطور ناگهانی، فرد را درگیر می کند، ممکن است، 
نشانه ابتلا به سرطان باشد و مراجعه زودهنگام به پزشک در این زمان ضروری است.

تب
بالا رفتن درجه حرارت بدن بدون علت، یکی دیگر از نشانه های ابتلا به   
سرطان بویژه سرطان خون است که بی توجهی به آن و مراجعه نکردن به متخصص، 

شانس تشخیص زودرس و درمان سریع را کاهش می دهد.



کاهش وزن
بدون  کوتاه  مدت  در  بدن  وزن  درصد   10 از  بیش  سریع  دادن  دست  از   

پیروی از الگوی غذایی لاغری، نیاز به مراجعه سریع به متخصص دارد.
افسردگی و درد شکمی

به عقیده متخصصان، ابتلا به سرطان با بروز نشانه های مختلفی همراه بوده   
به  مبتلا  بیماران  در  روانی،  حالت  در  تغییر  و  شکم  ناحیه  در  درد  علامت،  دو  که 
سرطان های دستگاه گوارش شایع تر است. در صورتی که این تغییرات مزمن شده و 
با علامت دیگری مانند تغییر رنگ مدفوع به رنگ خاکستری همراه شود، بهتر است 

به پزشک مراجعه شود.
خستگی

خستگی از دیگر علائم شایع در مردان مبتلا به سرطان است. این علامت   
در صورتی که بانشانه های دیگر از جمله تب همراه باشد، ممکن است نشانه گسترش 
پژوهشگران، خستگی  عقیده  باشد.به  اولیه  مراحل  در  معده  یا سرطان  سرطان خون 
نیاز به  با دیگر نشانه ها همراه باشند،  های مزمن که پس از استراحت، رفع نشده و 

بررسی دارند.
سرفه

و  آنفولانزا  مانند  ویروسی  شایع  های  بیماری  به  ابتلا  های  نشانه  از  سرفه   
آلرژی بوده و در برخی موارد از عوارض جانبی مصرف داروها به شمار می رود. 
سرفه های بدون علت و مزمن که بیش از سه تا چهار هفته طول بکشد، باید جدی 
گرفته شود و مراجعه به متخصص در این زمان ضروری است. سرفه های مزمن در 
بسیاری از موارد، از نشانه های ابتلا به سرطان یا دیگر بیماری ها مانند برونشیت مزمن 

یا برگشت اسید معده محسوب می شوند.



اختلال در عمل بلع
افرادی که هنگام بلع غذا در ناحیه گلو احساس درد یا ناراحتی می کنند،   
باید به پزشک مراجعه کنند. اختلال در قورت دادن مواد غذایی از نشانه های احتمال 

ابتلا به سرطان مری یا دیگر سرطانها است که باید جدی گرفته شود.
تغییر رنگ پوست

ایجاد جوش یا لک های بدون دلیل، تغییر رنگ پوست و بهبود نیافتن آن   
پس از درمانهای اولیه، خطرناک بوده و از نشانه های ابتلا به سرطان پوست است. 
اکثر زنان پس از مشاهده کوچکترین تغییرات در پوست به پزشک مراجعه می کنند 

در حالی که این مسئله در مردان از اهمیت کمتری برخوردار است.
خونریزی

مشاهده خون در ادرار یا مدفوع بدون سابقه ابتلا به بیماری خاص، یا دفع   
خون از طریق دهان، باید جدی گرفته شود. در برخی موارد، این نشانه ها با بیماری 
هموروئید یا عفونت مثانه اشتباه گرفته شده، در صورتی که ممکن است نشانه ابتلا به 

سرطان مثانه یا روده بزرگ باشد.
دهان

لکه های سفید یا تغییر بزاق دهان، از نشانه های ابتلا به سرطان دهان بوده که   
در مردان سیگاری بیشتر مشاهده شده و مراجعه به پزشک در صورت ایجاد کوچک 

ترین تغییر ضروری است.
مشکلات روده و مثانه

و  ادرار  بیشتر مشاهده می شود. تکرر  ادرار  افزایش سن مشکلات دفع  با   
ابتلا به سرطان بوده که باید هرچه  از دست دادن توانایی کنترل آن از علائم شایع 

سریعترآن را با متخصص در میان گذاشت.



فشار خون بالا
فشار خون بالا از عوامل اصلی خطرزا نه تنها در ابتلای به بیماری قلبی   
بلکه در ابتلای به بیماری های کلیوی و نارسایی احتقانی قلب است . همچنین 
مهم ترین عاملی که باعث بروز سکته قلبی می شود فشار خون بالا است . عوامل 
عمده ایجادکننده فشار خون بالا سابقه خانوادگی ، اضافه وزن  و میزان نمک 

در برنامه غذایی است .

  با افزایش سن، خطر ابتلای به فشار خون بالا افزایش می یابد. در میان 
سالمندان نیز این زنان هستند که فشار خون بالا بیشتر آنان را تهدید می کند اما 
این یک قاعده کلی است که »هرچه سنمان بالاتر می رود خطر ابتلای به فشار 

خون بالا افزایش می یابد« .

حتی در افراد بالای 55سالی که مبتلا به فشار خون بالا نیستند در90   
به  را  بالا  خون  فشار  دارد  وجود  بیماری  این  به  ابتلای  شانس  موارد  درصد 
خاصی  نشانه  هیچ  معمولا  که  چرا  می شناسند  خاموش  کشنده  عامل  عنوان 
ندارد بنابراین طبیعی است که مردم تا زمانی که دچار عوارض فشار خون بالا 
نشده باشند متوجه فشار خون بالای خود نمی شوند و به آن اهمیت نمی دهند 
فشار  افرادی که دچار  از  نشان می دهد دوسوم  ملی  .نظرسنجی های در سطح 

خون بالا هستند آن را کنترل نمی کنند.
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 اما خبر خوب آن است که می توان با اتخاذ یکسری از دستورالعمل ها از ابتلای 
به فشار خون بالا پیشگیری و یا حداقل میزان آن را کنترل کرد تا متعاقباً دچار 

نارسایی های بسیاری که جان ما را تهدید می کنند نشویم.

روش برای کاهش فشار خون بالا
جهان  در  سالانه  میر  و  مرگ  هشداردهنده  تعداد  با  بالا  خون  فشار   
مرتبط است. هر چند فشار خون بالا ممکن است علائم ظاهری نداشته باشد، 
آن نارسایی  کنار  در  مغزی و  قلبی ، سکته  آن حمله  پیامدهای  مهم ترین  اما 
کلیوی است.اگر شما چاق هستید، می توانید با کاهش وزن و اعمال چند تغییر 

کوچک در زندگی تان، فشار خون خود را پایین بیاورید.

1- در فضای باز پیاده روی کنید. پیاده روی تند به شما کمک می کند   
که فشار خون را پایین بیاورید. اگر این اقدام به طور صحیح انجام شود، قلب 
می تواند به طور موثرتری از اکسیژن استفاده کند. 4 تا 5 نوبت پیاده روی سریع 
در هفته می تواند تغییرات قابل ملاحظه ای در زندگی شما اعمال کند. می توانید 
با 15 دقیقه ورزش روزانه شروع کنید و به آرامی مدت و شدت تمرینات را 

افزایش دهید.

مدیتیشن  های  روش  و  آرام  تنفس  تمرین  عمیق بکشید.  2- نفس   
هم می تواند در این خصوص روی شما تاثیر شگفت انگیزی داشته باشند. این 
را  ملاحظه ای استرس خود  قابل  میزان  به  که  می کنند  شما کمک  به  روش ها 

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=136971
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=115630
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=113529
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=136971
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=101477
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=140153
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=143237
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را 10  این روش  نیز کنترل کنید. سعی کنید  را  فشار خونتان  و  کاهش دهید 
دقیقه صبح و 10 دقیقه شب انجام دهید. نفس عمیق خود را به درون برده و 
این  تا  بروید  یوگا  کلاس  به  اوقات  گاهی  می توانید  اگر  کنید.  خارج  سپس 

روش ها را بهتر یاد بگیرید.

از  کنون  تا  شاید  کنید.  از پتاسیم مصرف  سرشار  خوراکی  مواد   -3  
ماده  یک  پتاسیم  باشید.  شنیده  خون  فشار  روی  منفی سدیم )نمک(  تاثیرات 
معدنی ضروری برای مقابله با تاثیرات بد سدیم است. میوه ها و سبزیجات غنی 
از پتاسیم هستند، از جمله سیب زمینی ، گوجه فرنگی، آب پرتقال، موز، نخود 

فرنگی وکشمش.

سابقه  تان  خانواده  در  اگر  حتی  دهید.  کاهش  مصرف نمک را   -4  
بسیار  تاثیر  می تواند  نمک  مصرف  کاهش  ندارید،  را  بالا  خون  فشار  به  ابتلا 
زیادی روی سلامت شما داشته باشد. قبل از این که نمک به غذا بیفزایید فکر 
می کنید که آیا واقعا به آن نیاز دارید یا نه. سعی کنید به جای نمک از دیگر 
چاشنی ها استفاده کنید. همچنین تا حد امکان از مصرف مواد غذایی فرآوری 
شده و کنسروی و آماده بپرهیزید، مثل سوسیس و کالباس، چیپس، ناگت مرغ 

منجمد و ...، چون این مواد سرشار از نمک هستند.

5- از مزایای کاکائوی تلخ غافل نشوید. انواع تلخ شکلات ها، حاوی   
فلاونوئیدهایی هستند که خاصیت انعطاف پذیری عروق را بهبود می بخشند. لذا 
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لیوان  دو  کنید.نوشیدن  را مصرف  شکلات حداقل حاوی 70 درصد کاکائو 
آب پرتقال در روز می تواند فشار خون را به میزان قابل توجهی پایین بیاورد و 

متعاقب آن، خطر بروز بیماری های قلبی را کاهش دهد.

6- از فواید دم کرده  های گیاهی نیز بهره مند شوید. این نوشیدنی های   
گیاهی برای کاهش فشار خون بالا مفید هستند، مثل چای سبز.

7- ساعات کاری تان را کم کرده و استراحت نمایید. کاهش ساعاتی   
که در اداره می گذرانید، می تواند به کاهش فشار خون کمک کند. کار بیش 

از حد و طولانی مدت، زمان ورزش و تغذیه سالم را از شما می گیرد.

8- با گوش دادن به یک موسیقی آرام می توانید به کاهش فشار خون   
تان کمک کنید.

کاهش  باعث  و منیزیم زیاد  پتاسیم  داشتن  دلیل  گندم به  9- جوانه   
فشارخون بالا می شود. پتاسیم و منیزیم بر خلاف سدیم در کاهش فشار خون 

موثرند.

10- محققان در یک پژوهش جدید دریافته اند که مصرف پسته برای   
پایین آوردن فشارخون موثر است. پسته با کاهش روند جذب کربوهیدرات ها 
در بدن می تواند فشارخون را پایین بیاورد. همچنین پسته حاوی مقدار زیادی 

پروتئین گیاهی و پتاسیم و منیزیم است.

است  فشار خون  کاهش  در  موثر  ترکیباتی  برگ زیتون حاوی   -11  
پیشرفت  کنترل خطر  برای  مناسب  درمان کمکی  عنوان یک  به  می تواند  که 
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