
هكـــــذا تنظـــــف رئتيـــــك مـــــن النيكـــــوتين
والقطران بشكل طبيعي

, فبراير  | كتبه آدا فونيس

ير: نون بوست ترجمة وتحر

يعاني حوالي خمسة ملايين شخص في جميع أنحاء العالم من عواقب تدخين التبغ، وهي المادة التي
تعد السبب الرئيسي للإصابة بمرض السرطان بمختلف أنواعه، على غرار سرطان الحنجرة والمريء

وسرطان الفم والرئة وسرطان القولون والكبد.

كثر من أربعة آلاف مادة كيميائية. أثناء التدخين، يدخل إلى الرئتين دخان التبغ الذي يحتوي على أ
ومـن بين جميـع هـذه المـواد، يوجـد مـا لا يقـل عـن  مـادة ضـارة بالصـحة، وسـواء كنـت شخصًـا
مدخنًا أو مجرد مدخن سلبي فمن المؤكد أنك ستكون مهتمًا بمعرفة كيف يمكنك تنظيف رئتيك من

آثار هذا الدُخّان. نقدم لكم في هذا المقال، بعض النصائح لإزالة كمية السموم العالقة في الرئتين.
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 لماذا من الضروري تنظيف الرئتين؟
سواء كنت مدخّنا أم لا فإن الهواء الذي تتنفسه ليس نظيفا، وهناك دائما جزيئات ملوثة يمكن أن
يـد مـن العلاجـات المختلفـة لتنظيفهـا، لكـن مـن تـؤثر علـى الجسـم. تتطلـب رئتـا الشخـص المـدخن المز
الجيد أن يقلق الجميع بشأن صحتهم ويحاولوا قدر الإمكان التخلص من المواد الصغيرة التي يمكن
أن تتراكم في قنوات الشعب الهوائية والحويصلات الهوائية. وفي حال لم تفعل ذلك، فقد تكون هذه

هي الأضرار:

● ضعف قدرة الرئة على استنشاق الهواء

● انخفاض قدرة الجسم على المقاومة

● انقطاع التنفس عند ممارسة النشاط البدني

● عدم القدرة على التنفس بشكل صحيح

● التعب المزمن

يادة احتمال الإصابة بأمراض الجهاز التنفسي ● ز

  سيساعد تنظيف الرئتين على التقليل من إفراز المخاط في الصدر مما يضمن تحسنا في نمط الحياة.
لن يكلفك هذا الأمر شيئا، لذلك ينبغي أن تبدأ في الاعتناء بنفسك اليوم.

نصائح لتنظيف رئتيك
يعتبر النيكوتين من مكونات التبغ، وهو عبارة عن مادة تسبب الإدمان بشكل كبير، وتزيد من معدل
ضربــات القلــب وضغــط الــدم ويــؤثر علــى تــدفق الــدم، فضلا عــن إمكانيــة الإصابــة بــأمراض القلــب
والأوعية الدموية. لهذا السبب، نقدم لك بعض العلاجات المنزلية للتخلص من النيكوتين وجميع

السموم التي تراكمت في رئتيك.

اشرب الماء بكميات كافية

 ســواء كنــت مــدخنًا أو تمكنــت مــن الإقلاع عــن التــدخين، فمــن المهــم شرب الكثــير مــن المــاء لتنظيــف
رئتيك وتحسين عملية التنفس. بالإضافة إلى ذلك، سوف يساعد الماء جسمك على التخلص من

السموم عن طريق البول والعرق.

 بنظامك الغذائي
ِ
اعتن



يمكن للدهون الزائدة التي تتراكم في بطنك أن ترفع الحجاب الحاجز، ما يسبب تضيّق في القفص
الصدري ويحدّ من قدرة الرئة على التنفس. لهذا السبب، من الضروري تناول العديد من الفواكه

والخضروات والتقليل من استهلاك الأطعمة المصنعة الغنية بالدهون والسكريات.

ياضية بانتظام ين الر ممارسة التمار

إن ممارســة التمــارين الرياضيــة لمــدة  دقيقــة علــى مــدار خمســة أيــام في الأســبوع، ســتكون كافيــة
يــة يــادة القــدرة علــى التنفــس. وفي حين أن الرياضــة مفيــدة للجميــع، فإنهــا ضرور لتقويــة رئتيــك وز

بالنسبة للمدخنين الذين يعانون من أضرار على مستوى الرئتين جراّء تدخين التبغ.

تجنب التلوث قدر الإمكان

يعتبر التلوث أحد أعداء الصحة لأنه يعيق عملية التنفس، وإذا كان الخيار متاحا أمامك فاختر تنفس
يئــات المعــادن الثقيلــة وغيرهــا مــن المــواد الهــواء النقــي إن أمكــن ذلــك. وتــؤدي الغــازات السامــة وجز
العالقــة في الهــواء تــدريجيا إلى تلــف الجهــاز التنفسي وظهــور الالتهابــات. ومــن المهــم مراعــاة ذلــك
والعيــش في المنــاطق الــتي لا يحتــوي هواءهــا علــى الكثــير مــن المــواد الكيميائيــة. لا تمــارس التمــارين
الرياضية في الأماكن التي تكون فيها حركة المرور كثيفة. وعند ممارسة الرياضة، يتسع حجم الرئتين

مما يسهل عملية التنفس بشكل أعمق، لذلك تجنب استنشاق الهواء السام في المناطق الملوثة.

تنقية الهواء في منزلك

لابــد مــن تنقيــة الهــواء في المنزل جيــدا مــن خلال تهويــة كــل غرفــه كــل يــوم، وذلــك نظــرا لتراكــم المــواد
السامة من منتجات التنظيف وبعض مواد البناء.

حمامات البخار

يساعد هذا العلاج على تنقية مادة المخاط في الصدر. ولا شيء أفضل من القيام بحمامات البخار مع
الأوكاليبتوس لمدة  دقيقة قبل النوم.

الزنجبيل

يعتـبر الزنجبيـل منظفـا طبيعيـا ومضـادا للجراثيـم، ويمكنـك اسـتخدامه في شكـل مـشروب، علـى غـرار
الزعتر والشمر والقراص وعرق السوس والبروميلين. كما يمكن استعمال شاي إبر الصنوبر وشاي

إكليل الجبل كمنقوع، لتنظيف رئتيك.

الأطعمة التي تساعد في القضاء على مادة المخاط في الصدر

سواء كنا مدخنين أم لا، من المهم أن نحافظ على نظافة رئتينا بشكل طبيعي، ولن يحدث هذا الأمر
ية للقيام بهذه المهمة، لذلك إلا باتباع نظام غذائي متوازن وصحّي. وتعد الفيتامينات سي وإي ضرور
من الضروري إدخال الحمضيات في نظامنا الغذائي، لأنها تساعد في القضاء على الجذور الحرة التي



يمكن أن تؤدي إلى احتقان رئوي. وهناك بعض الأطعمة الفعّالة لتنظيف رئتيك التي تتمثل في:

الزنباع الوردي

إن هذا النوع من الحمضيات يتمتع بقدرة كبيرة مضادة للأكسدة، إلى جانب كونه منظفا قويا للدّم.

المردقوش

إنها عشبة عطرية لذيذة يمكنك تضمينها في العديد من الوصفات. وإلى جانب نكهتها المذهلة، لها
العديد من الخصائص الصحية الأخرى، حيث تساعد في التقليل من صعوبة التنفس والقضاء على

السموم المتراكمة الزائدة في الجسم.

الثوم والبصل

يحتـوي كلاهمـا علـى مـواد كبريتيـة تساعـد في الحفـاظ علـى نظافـة رئتينـا، وتـزداد فوائـد هـذه الخضـار
عندما نستهلكها نيئة. يساعد الثوم والبصل في الحفاظ على نظافة رئتيك وتجديد أنسجة وخلايا
هذه الأعضاء، علاوة على أنهما يساعدان في التقليل من حالة القلق عند الإقلاع عن التدخين، ومن

الإجهاد ويقضيان على الرغبة في تدخين السجائر.

دقيق الشوفان

يساعــد الشوفــان علــى الإقلاع عــن التــدخين، ويُنصــح بإدخــال دقيــق الشوفــان في نظامــك الغــذائي،
حيث أنه يساهم في تقليل عدد السجائر التي تدخنها بشكل يومي.

يفة أو الفلفل الأحمر فليفلة حر

يســتخدم هــذا النــوع مــن الفلفــل في علاج أضرار التبــغ علــى الــرئتين بفضــل تــأثيره المضــاد للأكســدة
والوقائي. كما يمكن أن يساعدك في التخفيف من شعورك بالقلق.

المصدر: الإسبانيول
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