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دانستنی ها       

مارال مرادی
خبرنگار 

 استراتژی های  کاهش حملات قلبی

   نکشیدن سیگار و ترک دخانیات ) 36 درصد(

مواد شــیمیایی موجــود در تنباکو می توانــد به قلب و 
رگ های خونی شما آسیب برساند. دود سیگار باعث 
کاهش اکسیژن موجود در خون می شود و این باعث 
افزایش فشــار خون و ضربان قلب شــما می شود زیرا 
قلب شما باید برای تأمین اکسیژن کافی به بدن و مغز 
خود مجبور به تلاش بیشــتر شود. در تحقیقات بسیار 
مشــخص شــد ترک دخانیات 36 درصــد حمله های 

قلبی را کاهش داده اند.
بــه هرحال در کنــار مــوارد ژنتیکــی و خانوادگی این 
عوامل سبک زندگی تاثیر به سزایی در اولین حملات 
قلبی خواهند داشت که محققان در این مطالعه بزرگ 
به این نتیجه رسیدند 86 درصد افرادی که این موارد 
را رعایت کــرده بودند درگیر اولیــن حملات قلبی در 

سنین پایین نشده اند .
 فعالیت بدنی

فعالیــت بدنی منظــم و روزانه می تواند خطــر ابتلا به 
بیماری هــای قلبــی را کاهش دهــد. فعالیــت بدنی 
به شــما کمک می کند تــا وزن خود را کنتــرل کنید و 
احتمال ابتلا به دیگرشــرایطی که ممکن است فشار 
را بــرای قلب شــما ایجــاد کنــد ، از جمله فشــار خون 
بالا ، کلســترول بالا و دیابت نوع 2 کاهــش می یابد. 
توصیه های علمی بــرای ورزش در حوزه ســلامت به 

شرح زیر است:
1(در هفته 150 دقیقه ورزش هوازی متوسط ، مانند 

پیاده روی ، ایروبیک

2(در هفتــه 75 دقیقــه فعالیت هوازی شــدید مانند 
دویدن

3( دو یا سه جلسه تمرین قدرتی در هفته
در مطالعه مشخص شــد مردانی که روزانه 40 دقیقه 
پیاده روی داشــته اند 3 درصــد کاهش حملــه قلبی 

نسبت به همتایان خود داشته اند.
   رژیم غذایی مناسب

یک رژیم غذایی ســالم می تواند بــه محافظت از قلب 
شما ، بهبود فشار خون و کلســترول شما کمک کند و 
خطر ابتلا به دیابت نــوع 2 را کاهش دهد. یک برنامه 

غذایی سالم برای قلب شامل موارد زیر است:
 ســبزیجات و میوه ها ، لوبیا یا حبوبات دیگر،  گوشت 
قرمز کــم چــرب و ماهی ،  لبنیــات کم چــرب یا بدون 
چربی ، غلات کامل ،  چربی های ســالم مانند روغن 

زیتون
دو نمونــه از برنامــه هــای غذایــی ســالم قلب شــامل 
برنامه رژیم غذایی برای جلوگیری از فشــار خون بالا 

)DASH( و رژیم غذایی مدیترانه ای است.
  مصرف مواد زیر را محدود کنید

 نمک ، قند ، کربوهیدرات های فراوری شده ،  چربی 
اشــباع )موجود در گوشــت قرمز و لبنیــات پر چرب( 
و چربــی ترانس )موجود در فســت فود ســرخ شــده ، 
چیپس ، کالاهــای پخته شــده(. در مطالعه بــه افراد 
شــرکت کننده توصیه های زیر ارائه شد که در نهایت 
آن دسته از افرادی که این دســتورالعمل ها را رعایت 
کرده اند ، خطر ابتلا به حمــلات قلبی برای اولین بار 

را 20درصد کاهش داده اند .
   4 وعده غلات کامل

 یک یا بیشتراز یک وعده غذایی لبنیات کم چرب
مصرف هفتگی حدود دو وعده ماهی سالم

   وزن مناسب

اضافــه وزن ) خصوصــاً اطراف شــکم ( خطــر ابتلا به 
بیماری های قلبی را افزایش مــی دهد. وزن بیش از 
حد می تواند منجر به شرایطی شود که احتمال ابتلا 

به بیماری های قلبی را افزایش می دهد .
  فشار خون

با شروع سن 18 سالگی ، فشارخون شما باید حداقل 
هر دو سال یک بار اندازه گیری شود تا فشار خون بالا 
به عنوان یک عامل خطر بیماری قلبی و سکته مغزی 
نشــان داده شــود.    اگر بین 18 تا 39 ســال دارید و 
از عوامل خطر فشــار خون بالا برخوردار هســتید ، به 
احتمال زیاد ســالی یک بار مورد معاینه قرار خواهید 
گرفت همچنین به افراد 40 ســال و بالاتر نیز سالانه 

آزمایش فشار خون داده می شود.
  کلسترول

 به طور کلی بزرگ ســالان کلســترول خود را حداقل 
هر چهار تا شش ســال یک بار اندازه گیری می کنند. 
غربالگری کلسترول معمولًا از 20 سالگی شروع می 
شــود ، اگرچه دیگرفاکتورهــای خطر ، مانند ســابقه 
خانوادگی ابتلا به بیماری های قلبی زودرس ، ممکن 

است آزمایش های قبلی توصیه شود.
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مصطفی عاشوری |  فیزیولوژیست 

حمله قلبی عامــل اول مرگ و میر در 

ایــران اســت. از آن جا که بیشــتر این 

مرگ و میر هــا به دلیــل بیماری های 

کرونری قلبی هستند، آگاهی در باره 

فاکتورهــای ایجاد حمله قلبی مهم اســت .یک مطالعه 

بــزرگ ســوئدی کــه در ســال 2014 در ژورنــال کالج 

آمریکایی قلب و عروق منتشر شد، نشان داد که 5 عامل 

ســبک زندگی مانند درســت خــوردن ، ورزش منظم و 

ترک ســیگار می تواند برای جلوگیــری از 80 درصد از 

اولین حملات قلبی تاثیر گذار باشد.

سواد سلامت

تغذیه

تازه ها

آشپزی من آشپزی من

غذای اصلی

مینی برگر مرغ،خوشمزه وساده

 سینه مرغ - 3 عدد
 پنیر پارمسان - نصف پیمانه

 آرد سوخاری و ساده  - یک پیمانه
 تخم مرغ - 2 عدد

 روغن - برای سرخ کردن
 پیاز ریز خرد شده - یک عدد

 سیر خرد شده - 2 حبه
 سس گوجه فرنگی - یک پیمانه
 شکر - نصف  قاشق چای خوری

 سس تند - کمی
  کره - نصف پیمانه

 نان ساندویچ کوچک – 6 تا 8  عدد
  پنیر موزارلا رنده شده - 2 پیمانه

  تره ریز خرد شده - 2 قاشق غذاخوری
   نمک به میزان لازم 

1- پنیر پارمسان را با آرد سوخاری مخلوط می کنیم.
2- هر سینه مرغ  تکه شده را به ترتیب به آرد، تخم مرغ 

و مخلوط آرد سوخاری و پارمسان آغشته می کنیم.
3- ســپس آن را ســرخ می کنیــم تا هردوطــرف آن 

طلایی رنگ شود.
4- پیاز را حدود 10 دقیقه در روغن سرخ می کنیم.

5- سیررا اضافه و سرخ می کنیم .
6- ســس گوجه فرنگی را به مواد اضافه می کنیم و 

هم می زنیم و نمک و شکر را می ریزیم.
7- روی شعله کم به مدت 10 دقیقه می پزیم.

سس تند و کره را اضافه می کنیم و هم می زنیم.

از روی حرارت بر می داریم.
8-  یک تکــه ازنان ها را تُســت می کنیــم و روی یک 

سینی پخت قرار می دهیم.
9- تکه های مرغ را روی آن قرار می دهیم.

10- مخلــوط ســس آمــاده شــده را روی آن هــا 
می ریزیم.

11- پنیــر مــوزارلا را روی آن هــا می ریزیم ســپس 
مجدد نان را با مواد داخل ماهیتابه یا فر می گذاریم 

تا زمانی که پنیر ها ذوب شود.
12- تره خردشده می ریزیم و تکه دیگرنان ساندویچ 

را  روی آن ها می گذاریم.

2 نوع ماده  مغذی برای 
عضله سازی

اگرهدف شما از ورزش عضله سازی است نباید 
تنها برتمرین در باشــگاه متمرکز شــوید. اگرچه 
ورزش منظم برای رشــد عضله ضروری است اما 
تغذیه نیز به همان اندازه بــرای این روند اهمیت 
دارد.در ادامه به برخــی از مهم ترین مواد مغذی 

عضله ساز می پردازیم:
   مواد معدنی

مواد معدنی اصلی شامل کلسیم که برای استحکام 
استخوان نیاز است، فسفر، پتاسیم، سدیم و منیزیم 
می شوند که در فرایندهای مختلفی در بدن نقش 
دارند. از فواید اصلی این مــواد مغذی می توان به 
تنظیم تعادل آب و همچنین حفظ سلامت پوست، 
ناخن ها و مو اشــاره کرد.مواد معدنــی کم مقدار 
شامل سلنیم، آهن، روی، مس، کروم، ید و... می 
شوند. عملکرد آن ها به همان اندازه مواد معدنی 
اصلی اهمیت دارد زیرا می توانند به تقویت سیستم 
ایمنی و جریان خون و همچنین انتقال اکســیژن 
کمک کنند.اگر قصد دارید به میــزان کافی مواد 
معدنی دریافت کنید، باید انــواع مختلفی از مواد 
غذایی ســالم را مصــرف کنید. شــما مــی توانید 
مصرف گوشــت بدون چربــی یا مــرغ و همچنین 
غذاهای دریایی را مد نظر قــرار دهید اما میوه ها، 
سبزیجات و ســبزیجات برگدار باید بخشی ثابت 
از رژیم غذایی روزانه شما باشند. غلات صبحانه، 
لوبیاها و حبوبات می توانند مفید باشند و اگر در پی 
افزودن مقداری عطر و طعم به غذای خود هستید، 

نمک دریا انتخابی سالم و عالی است.
  پروتئین

پروتئین ها کلید عضله سازی هســتند. زمانی که 
تمرین ورزشی شما به پایان می رسد، روند ریکاوری 
آغاز می شود و این زمانی است که عضلات رشد می 
کنند. پروتئین ها نقش مهمی در این مرحله ایفا می 
کنند و ساخت و رشــد عضلات را تقویت می کنند.
این ماده مغذی برای تامین سوخت مورد نیاز بافت 
ها و سلول ها نیاز اســت و در ساخت استخوان و مو 
نیز نقش دارد.زمانی که موضوع ریکاوری و رشد مد 
نظر باشــد، پروتئین ها از جایگاه ویژه ای برخوردار 
می شــوند. این مواد مغذی زمانی که وارد بدن می 
شوند به اسیدهای آمینه که واحدهای سازنده توده 

عضلانی هستند تبدیل می شوند.
طی انجام تمرینات ورزشی، سلول های عضلات 
زیر استرس بیشتری نسبت به شرایط عادی قرار 
می گیرند و مقدار قابل توجهی اسید لاکتیک در 
بدن ترشح می شود. بر همین اساس ورزشکاران 
باید بخشی از سلول های آســیب دیده را بازیابی 
کنند، در شــرایطی که برخی ســلول های جدید 
جایگزین سلول های قدیمی می شوند و طی این 
مراحل سنتز پروتئین اهمیت ویژه ای دارد. از این 
رو، رژیم غذایی پــس از ورزش باید حاوی پروتئین 
ها باشــد تا به بدن در روند ریکاوری کمک شــود.

پروتئین در بسیاری از مواد غذایی از جمله گوشت 
قرمز، مرغ، بوقلمون، ماهی، نــرم تنان صدفدار، 
پنیر، شیر، تخم مرغ، ماست، جو دوسر و بسیاری 

موارد دیگر وجود دارد. 

علایم گوارشی بیماری کووید-۱۹

 اسهال و دردهای شدید شکمی از علایم گوارشی 
ابتلا به این ویروس اســت و مانند دیگر علایم که در 85 
درصد مواقع خفیف اســت، در اغلب مــوارد بهبود پیدا 

می کند
بیشــتر بیمارانــی کــه دارای علایم گوارشــی اند، 

معمولًا به گونه خفیف بیماری کووید 19 مبتلا هستند
اســهال حدود یک تا 14 روز به طول انجامیده و به 
طور میانگین مدت زمان بیــش از پنج روز و حدود چهار 

بار دفع در روز گزارش شده است
حدود یک  ســوم بیماران مبتلا به علایم گوارشی، 

تب ندارند
بیماری هــای بســیاری در جامعه وجــود دارند که 
باعث ایجاد علایم گوارشی می شوند و بیشتر موارد ابتلا 
به اسهال، تهوع، استفراغ و کم اشتهایی از علایم ابتلا به 

کووید 19 نیستند
 

در صورت بروز علایم گوارشی کرونا چه باید کرد
 در خانه بمانید

بیشتر افرادی که تســت کرونایشان مثبت شده، به نوع 

خفیف این بیماری مبتلا شده اند و بدون نیاز به درمان 
بهبود می یابنــد. از بیرون رفتن مگر در مــوارد ضروری 
مانند مراجعه به پزشــک و ویزیت های مهــم خودداری 

کنید.
  دست شویی و تخت مخصوص به خود را داشته 

باشید
در صورتی کــه با افــراد دیگــر زندگی می کنیــد، برای 
جلوگیری از انتقال بیماری از طریق مدفوع بهتر است 
در صورت امکان از دست شویی جداگانه استفاده کنید.

  دستان خود را بشویید
شستن دســتان تان با آب و صابون به مدت حداقل 20 
ثانیه بهترین روش اســت. به خصوص بعد از استفاده از 
توالت، پاک کردن بینی، عطســه و ســرفه و قبــل از غذا 
خوردن و آشپزی. روش بعدی استفاده از محلول شست 

و شوی دست با حداقل 60 درصد الکل است.
 سطوح را به طور مرتب تمیز و ضدعفونی کنید

که این شامل توالت فرنگی، سنگ دست شویی، دکمه 
یا دستگیره سیفون، دســتگیره در دست شویی، تلفن، 
پیشــخوان و دیگر ســطوحی که اغلب با آن ها در تماس 

هستید، می شود.
 مایعات زیاد بنوشید

اگر اسهال یا استفراغ دارید، جایگزین کردن مایعات از 
دست رفته مهم است. تهیه او آر اس )ORS( از داروخانه 
و مصرف آن بهترین راه حل است زیرا دارای نمک و شکر 
است که بدن بر اثر اسهال از دست می دهد. یا می توانید 
آب میوه های آبدار یا نوشــیدنی های ملایــم را به همراه 

کراکر شور و آبگوشت جرعه جرعه و کم کم میل کنید.
 رژیم ملایمی داشته باشید

غذاهایی مانند موز، برنج سفید، سس سیب و نان تست 
را کــه می توانند به کاهش تمایل شــما به دفــع و تامین 

کربوهیدرات هــای مــورد نیاز بدن شــما کمــک کنند، 
امتحان کنید.

 همچنین می توانید جوی  دوســر، سیب زمینی آب پز یا 
پخته شده و مرغ پخته شده بدون پوست را امتحان کنید.

  چه زمانی با پزشک در تماس باشیم؟
*از دست دادن شدید آب بدن.

*نشانه ها شامل ادرار تیره، ضعف شدید، دهان و زبان 
خشک و سرگیجه است

*اسهال خونی یا سیاه یا درد شدید شکم
*اگر تب، سرفه یا احساس تنگی نفس دارید

منبع: وب ام دی

در کنار موارد ژنتیکی و خانوادگی،  سبک زندگی تاثیر به سزایی در اولین حملات قلبی خواهد داشت

 درست ماسک زدن
 مهم تر از جنس ماسک 

ممکن است برخی افراد بخواهند خودشان ماسک 
بسازند و برایشان سوال باشد چه نوع موادی بهتر 
می تواند جلوی ورود ویــروس و باکتری را بگیرد؟ 
محققان آزمایشــگاه ملی آرگون ایــن کار را کرده 
و مواد مختلفــی را به منظور خواص فیلتراســیون 
مکانیکی و الکترواســتاتیکی آزمایــش کرده اند. 
این تیم دریافت که اســتفاده از چند لایه و ترکیب 
بافت هــا و پارچه های گوناگــون می تواند به فیلتر 
بهتر کمک کنــد، اما نامناســب بودن ماســک )از 
نظر قرارگیــری روی صورت( می توانــد همه چیز 
را خراب کند. آن ها ایــن تحقیقات را روی چندین 
پارچه از جملــه پنبه، ابریشــم، چیفــرون، فلانل، 
الیاف مصنوعــی و ترکیب آن ها بــا یکدیگر انجام 
دادند. آن ها دریافتند که استفاده از چندین پارچه 
مختلف می تواند محافظت قابــل توجهی در برابر 
ذرات آئروسل ایجاد کند. این دانشمندان با انجام 
آزمایش هایــی دریافتنــد که پارچه هــای ترکیبی 
مانند کتان-ابریشم یا کتان-فلانل قادر به تصفیه 
80 درصد ذرات ریزتر از 300 نانومتر و 90 درصد 
ذرات بزرگ تر از 300 نانومتر بودند. اما تمام این 
دســتاوردها بی فایده خواهد بود اگر ماسک را به 
درستی اســتفاده نکنید. پژوهشگران در قسمت 
دوم آزمایش خود، سوراخ هایی را در ماسک ایجاد 
کردند که نتایج به دست آمده خوشایند نبود. این 
مطالعه نشــان داد که وجود شــکاف و ســوراخ در 
ماسک )استفاده نادرســت از ماسک( می تواند تا 

60 درصد موجب کاهش بازدهی ماسک شود.
منبع: خبرآنلاین

بیشتر موارد ابتلا به تهوع ، استفراغ و کم اشتهایی علامت کرونا نیستند

کاهش وزن ستاره  های 

هالیوود با رژیم قارچ

شاید برای تان جالب باشد بدانید که بعضی از چهره ها 
هم برای حفظ تناسب اندام شــان رژیم های مختلف 
و اغلب عجیبــی را دنبال می کننــد. نمونه اش جولیا 
رابرتــز و ایمی آدامز هســتند که از رژیم قــارچ تعریف 
و تمجید کــرده و بــه طرفداران شــان گفته انــد که به 
کمک این رژیم]البته زیر نظر متخصص[ توانسته اند 
چربی های اضافی بدن شــان را از بین ببرند. درباره 
این رژیم بیشتر بدانید و از مزایای قارچ برای سلامتی 

غافل نشوید.
  رژیم قارچ چطور کار می کند؟

به گــزارش دیلــی میــل، متخصصــان تغذیه به شــما 
می گویند که برای دنبال کردن این رژیم باید دو هفته 
یکی از وعده های رژیم غذایی روزانه تان را به مصرف 
قارچ اختصاص دهید و فقط قارچ بخورید. بهتر است 
این غذا به شیوه سالمی پخته شــود. از این رو مصرف 
قارچ سرخ شده از سوی متخصصان توصیه نمی شود. 
قارچ بخارپز یا کبابی شده در فر انتخاب مناسب تری 
است. توصیه می شود که در این رژیم وعده ناهار یا شام 
را به قارچ اختصاص دهید، رژیم قارچ برنامه ای است 
که افراد مشهوری چون جولیا رابرتز و ایمی آدامز برای 
لاغری دنبال کرده و از آن نتیجه گرفته اند. این افراد 
می گویند که با مصــرف منظم قارچ خام توانســته اند 

اندام متناسب تری داشته باشند.
  مزیت این رژیم چیست؟

با دنبال کــردن این رژیم چربی هــای اضافه در ناحیه 
کمــر و پاهــا از بیــن می رونــد امــا بالاتنــه شــما لاغــر 
نمی شــود. از این رو رژیم قارچ مناســب افرادی است 
که در بخش پایین تنه شــان چربی های اضافه دارند و 
دل شــان می خواهد این بخش از بدن آن ها متناسب 

شود.
لوسی ویندهام، مربی تناسب اندام و متخصص تغذیه 
 درباره مصرف قــارچ توصیه هایــی دارد، او می گوید:
 » قــارچ بــا داشــتن کالــری کــم می توانــد بخشــی از 
رژیم های لاغــری را به خــود اختصاص دهــد. علاوه 
بر این قارچ نســبت به منابع پروتئیــن حیوانی قیمت 

ارزان تری دارد.«
با وجود مزایای زیاد قارچ او به خانم ها هشدار می دهد 
که با خوانــدن ویژگی های مفید قــارچ، بیش از حد از 

این ماده غذایی استفاده نکنند . 

بانوان


