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يعد س��رطان الرئة ثاني أكثر أنواع 
الس��رطان ش��يوعاً ف��ي جمي��ع أنحاء 
العال��م وا يت��م اكتش��افه مبك��رًا ف��ي 
كثي��ر م��ن اأحي��ان. وم��ع ذل��ك، ف��إن 
فحص س��رطان الرئة يوف��ر اأمل في 
اكتشاف الس��رطان مبكرًا عندما يكون 
الع��اج أس��هل. لذلك من امه��م البحث 
عن اأعراض امبكرة التي قد يتجاهلها 

الكثيرون عادةً.
ومكن أن يكون اكتش��اف العامات 
امبك��رة لس��رطان الرئ��ة أم��رًا صعبًا، 
وعل��ى عك��س الس��رطانات اأخ��رى، 
ا تظهر أع��راض س��رطان الرئة عادةً 
إا ف��ي مرحل��ة متقدم��ة. وعندما ينمو 
الورم بش��كل كبير م��ا يكفي للضغط 
عل��ى اأعضاء اأخ��رى، فإنه يس��بب 
األ��م وع��دم الراح��ة. وم��ع ذل��ك، في 
بعض اأحيان، توجد إشارات حذير 

سابقة يجب أن نبحث عنها.
عندم��ا  اأحي��ان،  م��ن  كثي��ر  وف��ي 
يتلق��ى امرضى تش��خيصًا بس��رطان 
الرئة، فإنه��م يعانون من أعراض مثل 
صعوبة التنفس امستمرة أو التهابات 
اجهاز التنفسي امتكررة أو ألم الصدر 
لفت��رة من الوقت، لكن من غير احتمل 
أن يتعرف امريض على هذه اأعراض 
عل��ى أنها أعراض لس��رطان الرئة قبل 

فوات اأوان.
وق��ال راس��ل هالز، امخت��ص بعاج 
أن كل  »ف��ي ح��ن  اأورام باإش��عاع 
للش��عب  الته��اب  حال��ة  أو  س��عال 
س��ببًا  بالض��رورة  ليس��ت  الهوائي��ة 
لاعتقاد بأنك مصاب بسرطان الرئة، 
إا أن اانتباه إلى عامات اإنذار امبكر 

أمر بالغ اأهمية«.
بحة في الصوت

الش��ائعة  اأع��راض  هال��ز  ح��دد 
لسرطان الرئة التي يجب البحث عنها 
من أجل اكتشاف امرض في أقرب وقت 

مكن، ومكن أن يكون أحدها واضحًا 
في صوت امريض، ويظهر على ش��كل 
بح��ة ف��ي الص��وت، فالس��عال امزمن 
أو ال��ورم ال��ذي يتداخ��ل م��ع اأحبال 
الصوتية مكن أن يتس��بب بخش��ونة 
امصاب��ن  اأش��خاص  ص��وت  ف��ي 

بسرطان الرئة.
السعال امزمن

غالبًا ما يشكو امصابون بسرطان 
الرئة من س��عال ا يزول، أو سعال 
مزمن يس��تمر مدة ثمانية أس��ابيع 

على اأقل.
التهابات اجهاز التنفسي امتكررة

مك��ن أن تس��د أورام الرئ��ة مج��رى 
الهواء، مس��ببة التهابات متكررة مثل 
الته��اب الش��عب الهوائي��ة واالتهاب 

الرئوي.
سعال الدم

حتى ل��و كان مج��رد كمية صغيرة 
م��ن ال��دم، ف��إن الس��عال امصحوب 
بال��دم أو امخ��اط الدموي هو س��بب 

لاتصال بطبيبك امختص.
ضيق التنفس

مكن أن يتس��بب س��رطان الرئة في 
ضي��ق مج��رى اله��واء ما ي��ؤدي إلى 

صعوبات في التنفس.
ألم الصدر

عندم��ا يس��بب ورم ف��ي الرئة ضيق 
في الصدر أو يضغ��ط على اأعصاب، 
فقد تشعر بألم في صدرك، خاصة عند 

التنفس بعمق أو السعال أو الضحك.

أيهما أخطر.. دهون البطن
أم دهون الفخذين؟

هل يسبب التوتر حول لون الشعر 
إلى الرمادي؟

عاج جديد آام الظهر
الكهربائية بالنبضات 

أمريكي��ة  دراس��ة  توصل��ت 
بريطانية مش��تركة أجريت في 
جامعة ماونت س��يناي، إلى أن 
اتباع نهج جديد لتحفيز النخاع 
الشوكي قد يقلل بشكل كبير من 

آام الظهر امزمنة.
الت��ي  الدراس��ة،  اختب��رت 
ش��ملت 20 مريض��اً يعانون من 
آام أس��فل الظه��ر امزمن��ة، آثار 
زراعة أقطاب كهربائية بالقرب 
الش��وكي لتحفيزها  النخاع  من 

بنبضات كهربائية ضعيفة.
بع��د  أن��ه  الباحث��ون  ووج��د 
أس��بوعن، أبلغ 90 في امئة من 

امرض��ى ع��ن انخفاض بنس��بة 
80 ف��ي امئ��ة عل��ى اأق��ل ف��ي 

معدات األم لديهم.
التحس��ن  إن  اخب��راء  وق��ال 
ف��ي آام الظه��ر بفض��ل النه��ج 
اجديد أمر مذهل، لكنهم حذروا 
من أن الدراس��ة كان��ت صغيرة 
ج��دًا وقصيرة ام��دى، وا مكن 
ااعتم��اد عل��ى نتائجها بش��كل 

نهائي.
ف��إن  العلم��اء،  وبحس��ب 
التحفي��ز بالكهرب��اء يعمل على 
من��ع النخاع الش��وكي م��ن نقل 
الدم��اغ.  إل��ى  األ��م  إش��ارات 

ويت��م تخصيص حفي��ز احبل 
حالي��اً  بالكهرب��اء  الش��وكي 
لبع��ض اح��اات الصعب��ة من 

آام الظهر.
النخ��اع  حفي��ز  يعتب��ر  وا 
الش��وكي بالكهرب��اء، الطريق��ة 
عبره��ا  مك��ن  الت��ي  الوحي��دة 
مك��ن  إذ  الظه��ر،  آام  تخفي��ف 
ذل��ك أيض��اً عب��ر وض��ع أقطاب 
ف��وق  اجل��د  عل��ى  كهربائي��ة 
مناطق األ��م، لتوصيل نبضات 
اأعص��اب  إل��ى  كهربائي��ة 
اأساس��ية، وف��ق ما نق��ل موقع 

»يو بي آي« اإلكتروني. 

عندم��ا يس��تهلك اجس��م طاق��ة أكث��ر ما 
يس��تخدمه بالفعل، فهناك فرصة لتخزينها 
عل��ى ش��كل ده��ون عني��دة ف��ي العدي��د من 

مناطق اجسم مثل البطن والفخذين.
وبحس��ب اخبراء، فإن دهون البطن عادة 
ما تكون أكثر ش��يوعاً عند الرجال، في حن 
أن دهون الفخذين أكثر شيوعاً عند النساء.

وقد أشارت الدراسات إلى أن دهون البطن، 
تلعب دورًا أكبر في مقاومة اأنس��ولن، ما 
يزي��د م��ن خط��ر اإصابة مرض الس��كري 
ويؤدي أيضاً إلى أمراض القلب، على عكس 

ده��ون الفخذين الت��ي ا تش��كل أي مخاطر 
أيضية.

بالنسبة حرق الدهون، يقول اخبراء، إن 
دهون البط��ن من نوع ”بيتا“ عادة ما يكون 
حرقه��ا أصعب أنها أقل اس��تجابة للتحلل، 
مقارنة بدهون الفخذين من نوع ”ألفا“ التي 

تُعد أكثر استجابة للتحلل.
مكن أن يس��اعد النظام الغذائي الصحي، 
الرياضي��ة  والتماري��ن  اليق��ظ،  واأكل 
امنتظمة في احفاظ على دهون البطن، وفق 

ما أوردت صحيفة تامز أوف إنديا. 

يتح��ول ل��ون الش��عر إلى 
ف��ي  التق��دم  م��ع  الرم��ادي 
العم��ر، وهو عام��ة مبكرة 
عل��ى الش��يخوخة، ويعتقد 
الباحث��ون أن التوت��ر مكن 
أن يعجل بظهور الشيب في 

الشعر.
لصحيف��ة  حدي��ث  وف��ي 
البريطاني��ة،  إكس��بريس 
سبنس��ر  ريتش��ارد  أوضح 
إم آي ت��ي ، عالم الش��عر في 
معهد علماء الش��عر، السبب 
العلم��ي للش��يب الناجم عن 

اإجهاد والتوتر.
»تظهر  س��ب��ن��س��ر  وق����ال 
ال����دراس����ات اج���دي���دة أن 
العصبي  اجهاز  تأثيرات 
م���ث���ل ال���ت���وت���ر وال��ق��ل��ق 
والصدمات النفسية وغيرها 
ت��س��ب��ب إن���ت���اج ه��رم��ون 
ال��ك��ورت��ي��زول ام��ع��روف 
ومكن  ال��ت��وت��ر،  ب��ه��رم��ون 
إلى  ب���دوره  ه��ذا  ي��ؤدي  أن 
شيب الشعر قبل اأوان، من 
اخايا  على  التأثير  خال 
اج��ذع��ي��ة ام��س��ؤول��ة عن 

إنتاج صبغة الشعر«.
والشعر في الواقع، أبيض 

أو ش��به ع��دم الل��ون )غير 
للس��يد  ووفقً��ا  مصطب��غ(، 
الش��عر  يب��دو  سبنس��ر، 
رمادي��اً فق��ط بس��بب مزيج 
من الشعر الداكن واأبيض، 
وأش��ار إلى أن��ه »في بعض 
اأحي��ان، ولكن ف��ي حاات 
ن��ادرة، مك��ن للش��عر غير 
امصطبغ أن يس��تعيد لونه 

الطبيعي بعد الصدمة«.
امبكر  التبييض  وبالطبع، 
للش��عر ل��ه أس��باب أخرى، 
وكم��ا أش��ار سبنس��ر، فهو 
بالعام��ل  أيضً��ا  مرتب��ط 
امش��اكل  الوراثي، وتش��مل 
الصحي��ة التي ق��د ينذر بها 

الشيب ما يلي:
- نقص فيتامن ب 12

الليفي  العصبي  ال��ورم   -
)وي��س��م��ى أي���ضً���ا م��رض 
ف���ون ري��ك��ل��ي��ن��ج��ه��اوزن(: 
من  امجموعة  هذه  تتسبب 
مو  في  الوراثية  اأم��راض 
اأورام على طول اأعصاب 
وتطور غير طبيعي للعظام 

واجلد.
- التصل��ب احدبي: حالة 
وراثية غير ش��ائعة تسبب 

أورامً��ا حمي��دة ف��ي أعضاء 
متعددة )ما في ذلك الدماغ 
والقل��ب والكل��ى والعين��ن 

والرئتن واجلد(.
- مرض الغدة الدرقية.

البه��اق: تتس��بب ه��ذه   -
احال��ة في فق��دان أو تدمير 
الصبغي��ة )اخايا  اخايا 
قاع��دة  ف��ي  اموج��ودة 
بصيات الش��عر التي تنتج 
بس��بب  رم��ا   - الل��ون( 
»اخت��ال« اجه��از امناع��ي 
ومهاجمة ف��روة الرأس بداً 

من العدوى.
- داء الثعلب��ة: اضط��راب 
يح��دث في��ه فق��دان مفاجئ 
لبق��ع م��ن الش��عر، خاص��ة 
)غي��ر  امل��ون  الش��عر 
الرم��ادي(. وقد ي��ؤدي هذا 
»ب��ن  الش��يب  ظه��ور  إل��ى 
أن  وضحاه��ا«  عش��ية 
الش��عر الرمادي أو اأبيض 
اموجود سابقًا يصبح فجأة 

أكثر وضوحًا. 
م��و  يس��تأنف  وعندم��ا   
الش��عر، قد يك��ون أبيضاً أو 
رمادي��اً، لكن الش��عر املون 

قد يعود في النهاية.

مش��اكل الغ��دة الدرقي��ة ه��ي 
مش��اكل هرموني��ة تؤث��ر عل��ى 
الكثي��ر من النس��اء والرجال في 
بغ��ض  العال��م،  أنح��اء  جمي��ع 

النظر عن العمر.
أجال��ي  الدكت��ورة  وتق��ول 
عل��ى  حس��ابها  عل��ى  كوم��ار 
إنستغرام: »سواء كانت امشكلة 
قص��ور الغ��دة الدرقي��ة أو فرط 
نش��اطها، فإنها تتعلق بامناعة 
الذاتي��ة، م��ا يعن��ي أن جه��از 
امناع��ة في اجس��م يتحرك ضد 
أنس��جته. ويحدث ذلك أسباب 
عدي��دة تش��مل اإجه��اد والقلق 
والنظ��ام الغذائي والتلوث. لذا، 
افعل كل ما في وس��عك للتعامل 
مع هذا التوتر والقلق، وس��ترى 
أن جه��از امناعة لدي��ك يتعاون 

ويحمي أنسجتك« .
كما س��ردت الدكت��ورة كومار 
عل��ى  للحف��اظ  الط��رق  بع��ض 
صحة الغدة الدرقية، مثل اتباع 
نظ��ام غذائ��ي مت��وازن، والنوم 
وقت��اً  جس��مك  وإعط��اء  جي��داً، 
وااستمرار  لاس��ترخاء،  كافياً 
بتن��اول اأدوية وفق��اً لنصائح 

الطبيب.
الغ��دة الدرقية ه��ي عبارة عن 
غ��دة عل��ى ش��كل فراش��ة، وهي 
عض��و صغي��ر يق��ع ف��ي مقدمة 
العن��ق ويلت��ف بش��كل واض��ح 
حول القصب��ة الهوائي��ة. مامًا 
مثل الغدد اأخرى في اجس��م، 
تصنع الغدة الدرقية هرمونات 
أهمه��ا هرم��ون الغ��دة الدرقي��ة 

ال��ذي يعمل عل��ى زي��ادة معدل 
وتنظي��م  الغذائ��ي،  التمثي��ل 
النم��و والتط��ور، ويس��اعد في 
التحكم في العديد من الوظائف 

احيوية للجسم.
عندما ا تعمل الغدة الدرقية 
بش��كل صحيح، مكن أن تؤثر 
على صحت��ك. إذا كان جس��مك 

ينتج الكثير م��ن هرمون الغدة 
تص��اب  أن  مك��ن  الدرقي��ة، 
نش��اط  ف��رط  تس��مى  بحال��ة 
الغدة الدرقي��ة، وإذا كان ينتج 

القليل ج��دًا، فقد يؤدي ذلك إلى 
قصور الغدة الدرقية، بحس��ب 
إندي��ان  صحيف��ة  أوردت  م��ا 

إكسبرس. 

كيف نحافظ على صحة الغدة الدرقية؟

مؤشر في صوتك على اإصابة 
الرئة بسرطان 

توصلت دراس��ة كبرى في الص��ن، إلى أن التحول 
إلى بدي��ل للملح مكن أن يحم��ي اآاف من النوبات 

القلبية والسكتات الدماغية كل عام.
ش��ارك في البحث أكثر من 20 ألف شخص أصيبوا 
ف��ي الس��ابق بس��كتة دماغي��ة أو جاوزوا الس��تن 

وكانوا يعانون من ارتفاع ضغط الدم.
طُل��ب من نصفهم تناول بديل ملح يحتوي على 70 

ف��ي امئة م��ن كلوري��د الصوديوم و 30 ف��ي امئة من 
كلوريد البوتاس��يوم م��دة 5 أعوام، ف��ي حن واصل 

اآخرون استخدام املح العادي.
ووجد العلماء أن الذين استخدموا البديل كانوا أقل 
عرضة ب� 14 في امئة لسكتة دماغية أو نوبة قلبية.

وأظه��رت النتائ��ج أن 29.14 س��كتة دماغي��ة لكل 
1000 ش��خص ب��ن الذي��ن تناول��وا امل��ح البديل، 

مقارنةً مع 33.65 من الذين تناولوا املح الطبيعي.
بالنس��بة لأزمات القلبية، كانت هناك 49.09 لكل 
1000 ش��خص بن الذين تناولوا البديل، و56.29 

بن الذين حصلوا على ملح طبيعي.
يذكر أن الدراس��ة اجديدة نش��رت ف��ي مجلة »نيو 
إنغان��د جورن��ال أوف ميديس��ن« الطبي��ة، وفق ما 

أوردت صحيفة ديلي ميل البريطانية.

تناول بديل للملح يحمي من خطر السكتات 
القلبية والنوبات  الدماغية 


