
  تعریف سکته قلبی
وقتــی بخشــی از عضلــه قلــب از کار بیفتد و 

خون کافی دریافت نکند ســکته قلبی اتفاق 

می‌افتد. هر چه مدت زمان بیشتری تا درمان 

و ترمیم جریان خون بگذرد، آسیب به عضله 

قلب بیشتر می شــود. بیماری عروق کرونر، 

عامل اصلی حمله قلبی است. یک علت دیگر 

که کمتر شایع است، اسپاسم شدید یا انقباض 

ناگهانی شــریان کرونر اســت کــه می‌تواند 

جریان خون به عضله قلب را متوقف کند.

   علایم یک حمله قلبی
شناســایی نشــانه‌های ســکته قلبــی نقش 

پررنگی در نجات جان فــرد و کاهش اثرات 

بلندمدت آن روی بیمار دارد. این نشــانه‌ها 

می‌تواند از چند دقیقه تا چند ســاعت طول 

بکشــد. اگر چندین روز، هفته یا ماه به طور 

مداوم درد قفسه سینه داشته‌اید، بعید است 

که به دلیل حمله قلبی باشــد. علایم سکته 

قلبی عبارت اند از:

  درد قفسه سینه یا احساس ناراحتی: 
بیشتر حملات قلبی شامل ناراحتی در مرکز 

یا سمت چپ قفسه سینه می‌شود که بیش از 

چند دقیقه طول می‌کشد  یا از بین می رود و 

دوباره برمی‌گردد.

  احساس سبکی سر یا ضعف در فرد: 
ممکن است تعریق سرد و خاصی را در بدن 

خود تجربه کنید.

  درد یــا ناراحتــی در فــک، گــردن یا 
پشت، یک    یا هر دو بازو یا شانه‌ها

تنگی نفس که اغلــب با ناراحتی در قفســه 

ســینه همراه اســت و حتی می‌تواند قبل از 

ناراحتی در قفسه سینه به‌وجود بیاید.

خستگی غیرمعمول و بدون توجیه همراه با 

تهوع و اســتفراغ که در خانم‌ها بیشتر اتفاق 

می‌افتد.

   هرچه سردتر، سکته بیشتر!
پزشکان قلب و عروق، علت افزایش سکته 

قلبی در روزهای سرد سال را ناشی از فعل 

و انفعالات بدنی بیماران قلبی می‌دانند. 

افزایــش فشــارخون و ســطح فیبرینــوژن 

خون که تشــکیل لخته در عــروق کرونر را 

تســهیل می‌کند، به عنوان ســازوکار‌های 

دخیــل در افزایــش حمــات قلبــی در 

روزهای ســرد ســال، مطرح شــده است. 

زیرا هوای ســرد، رگ‌های قلبــی را تنگ و 

منقبض می کند که جریان فشــار خون به 

اعضــای بدن کاهــش می‌یابــد و در نتیجه 

خطر ســکته قلبی بالا می‌رود اما علت این 

اتفاق فقط مربوط به رگ‌های قلبی نیست 

بلکه هوای ســرد می‌تواند باعث گرفتگی 

رگ‌های خونی شــود، آن ها را تنگ کند و 

باعث ‌شود بدن تلاش کند تا بتواند دمای 

مرکــزی را متناســب نگــه دارد کــه همین 

موضوع فشار به رگ‌های خونی را افزایش 

می‌دهد و باعث گرفتگی و تنگی آن ها نیز 

خواهد شــد. افزایش عفونت‌های تنفسی 

و افزایش آلاینــده های هوا نیز در تشــدید 

بیمــاری هــای قلبــی در فصل ســرد نقش 

داشته‌اند.

   چند اصل برای پیشگیری
پزشکان این تمرین‌ها را برای گنجاندن در 

ســبک زندگی به شما پیشــنهاد می‌کنند تا 

از حمله‌ قلبی در فصل سرد سال جلوگیری 

کنید: داشــتن رژیم غذایی شامل غذاهای 

ســالم، تــازه و فــراوری نشــده، اســتفاده از 

ماســک مناســب در هــوای آلــوده، مصرف 

آنتی اکســیدان‌ها کــه در ســبزی و میوه‌ها 

یافــت می‌شــود، مراقبــت از بــدن در برابــر 

ســرما، نوشــیدن مایعــات فــراوان، مصرف 

خوراکی‌هــای فیبــردار ، کمتــر نشســتن و 

تحــرک بیشــتر، راه رفتن بــا پــای برهنه در 

طبیعت و همچنیــن دور کردن اســترس از 

خــود کــه از اصلی‌تریــن دلایل بــروز حمله 

قلبی است.
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تهیه چای ماسالا در خانه  با طعم کافی شاپ 

 طبق نظر متخصصان، آمار سکته قلبی با سرد شدن هوا بیشتر 
 و سکته قلبی به بیماری رایج فصل سرد سال تبدیل می شود، 

 در این مطلب به بررسی علایم، دلایل و راه های پیشگیری
 از سکته قلبی در فصل سرد سال پرداختیم 

 زندگی‌سلام
 سه شنبه   

 ۲۲ آذر ۱۴۰۱    
  شماره ۲۳۲۵

 روش هایی برای جلوگیری
پیشگیری از سکته قلبی  از سرد شدن پا 

در روزهای  سرد 

  طرز تهیه:
1- ابتدا تمام ادویه های مدنظر را آماده و اندازه کنید. سپس داخل 

یک تابه همه ادویه ها را برای ۳ دقیقه تفت دهید تا عطر آن ها آزاد و 

رطوبت آن ها خشک شود.

2-حالا همه ادویه ها را داخل آســیاب بریزید و مخلــوط کنید. اگر 

آســیاب ندارید می توانید داخل هــاون بریزید و بکوبیــد. این ادویه 

ماسالاســت که مــی توانید داخــل یک شیشــه بریزیــد و در یخچال 

نگهداری کنید.

3-آب را داخــل یک شــیر جــوش بریزیــد و صبــر کنید تا بــه جوش 

بیاید،سپس چای را اضافه کنید و به دلخواه کمی گل و هل نیز بریزید 

و صبر کنید تا به جوش بیاید و بعد شکر را اضافه کنید.

4-در ادامه شیر را اضافه کنید و هم بزنید تا شیر به جوش بیاید. یک 

قاشق چای خوری از ادویه چای داخل مواد بریزید و هم بزنید تا خوب 

مخلوط شود و به جوش بیاید و بعد شعله را کم کنید، سپس برای ۵ 

دقیقه دم بگذارید و بعد از صافی رد کنید و داخل لیوان بریزید. این 

مقدار به شما چهار فنجان ماسالا می دهد و می توانید در انتها کف 

شیر درست کنید و روی چای بریزید.

  دو لایه جوراب بپوشید
برای گرم نگه داشتن پاهای خود یک جفت جوراب 

عرق‌گیر پلی‌پروپیلن با یک جوراب پشــمی روی آن 

بپوشید. این ترکیب برای گرم نگه داشتن انگشتان 

پا در زمستان مناسب است، اما مراقب باشید ترکیبی از 

جوراب‌ها را انتخاب نکنید که خیلی ضخیم باشند و برای 

پوشیدن کفش دچار مشکل شوید.

    پاها را در آب گرم قرار دهید
در صورت امکان، دوش آب گرم بگیرید یا در وان آب گرم غوطه‌ور شــوید. این کار باعث گرم 

شدن کل بدن از جمله پاها می‌شود.

  کفی حرارتی در کفش بگذارید 
یک بسته کفی حرارتی یا بسته‌های گرمایشی از داروخانه خریداری کنید. هنگامی که پاهای 

شما سرد است، یکی را فعال کنید و داخل جوراب خود بچسبانید.  اگر در دستورالعمل‌ها 

آمده است که کفی را در تماس مستقیم با پوست قرار ندهید، آن را بین جوراب و کفش یا بین 

دو لایه جوراب استفاده کنید.

   کلاه بگذارید
شما گرمای زیادی را از سر خود از دست می‌دهید و هرچه بدن شما سردتر شود، پاهای شما 

هم  سردتر خواهد شد. برای صرفه جویی در گرمای بدن و تشویق به گرم تر شدن پاها، کافی 

است یک کلاه سرتان بگذارید.

   تندتر قدم بردارید
همیشه باید هنگام پیاده روی ابتدا چند دقیقه آهســته گام بردارید، در روزهای سرد باید با 

گام‌های تندتر ادامه دهید یا مســیری را انتخاب کنید که در نزدیکی مسیر شروع، بلندی یا 

پله داشته باشد تا خون تان به جریان بیفتد. جریان خون بیشتری که در نتیجه‌ ضربان قلب 

تندتر ایجاد می‌شود، به گرم نگه داشتن پاها کمک می کند.

همه ما شنیده ایم که پا قلب دوم انسان است، اما معمولا پاها در 
بیشتر 
زمستان سرد هســتند در حالی که در این فصل بدن ما گرم نگه بدانیم 

داشــتن ارگان های حیاتی مانند قلب و ریه ها را در اولویت قرار 
می دهد که موجــب کاهش جریان خون به دیگــر اندام ها مانند 

دست و پا می شــود. درادامه چند روش کاربردی را برای گرم 
نگه‌داشتن پاهایتان معرفی می کنیم.
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مواد لازم برای ۴ نفر
  چوب دارچین:۲ عدد

  زنجبیل:۳ تکه
  فلفل سیاه: ۲ قاشق مربا خوری

  بادیان ستاره ای:  ۳ تا ۴ عدد
  میخک: یک قاشق مربا خوری

  جوز هندی:یک عدد
  شیر: ۲ لیوان

  چای: یک قاشق غذا 
خوری

  آب:  یک لیوان
  شــکر:  ۲ قاشــق غــذا 

خوری

  

آمار جهانی نشان می‌دهد بیماری‌های قلبی-عروقی از جمله سکته 
قلبی همچنان جزو اولین دلایل  مرگ آدم‌ها روی کره زمین است. پزشکی 

طبق نظر متخصصان، این آمار با ســرد شــدن هوا بیشتر و سکته 

قلبی به بیماری رایج فصل ســرد ســال تبدیل می‌شــود. سکته یا 

حمله قلبی با نشــانه‌هایی همراه اســت اما بیشــتر مردم در زمان بروز آن غافلگیر 

می‌شوند و نمی‌توانند اقدامات موثر و حیاتی را برای کمک به بیمار انجام دهند. در 

این مطلب قرار اســت درباره ســکته قلبی، دلیــل افزایش آن در ســرما، علایم این 

بیماری و همچنین راه‌های پیشگیری موثر از سکته قلبی بخوانید.

اکرم انتصاری| ‌ روزنامه نگار

در صفحه سلامت از 

راه‌های جلوگیری از سکته 

قلبی در روزهای سرد 

سال بنویسید. این را هم 

د که آیا در هوای بسیار 
پاسخ بدهی

سرد، احتمال سکته بیشتر می‌شود 

یا نه؟

تاثیر غذای چرب روی احساس درد 
یک مطالعه جدید نشان داده افرادی که رژیم غذایی پرچرب دارند، درد 

بیشتری را تجربه می کنند 

به‌گزارش ساینس‌دیلی، رژیم غذایی به حداقل مقداری چربی نیاز دارد تا باعث عملکرد بهینه 

بدن شــود. لیپیدها به بدن اجازه می‌دهنــد انرژی را ذخیره و به محافظت از ســاختار ســلولی 

کمک کند. با‌این‌حــال، مصرف بیش از حد چربی اشباع‌شــده می‌تواند خطــر بیماری قلبی را 

افزایش دهد.محققان دانشــگاه تگزاس این مطالعه را روی گروه‌هایی از موش‌ها انجام دادند 

که با رژیم‌های مختلف تغذیه می‌شدند. آن‌ها به برخی از موش‌ها رژیم غذایی استاندارد دادند، 

در حالی‌که برخی دیگر رژیم غذایی پرچرب را طی ۸ هفتــه دریافت کردند. در این بازه زمانی، 

موش‌هایی که رژیم غذایی پرچرب دریافت کردند، پاسخ مکانیکی بسیار بالاتری داشتند.این 

مطالعه نشان می‌دهد که شما برای احساس درد نیازی به بیماری یا آسیب ندارید، بلکه خوردن 

یک رژیم غذایی پرچرب حتی برای مدت کوتاه کافی است.

 رژیم‌های غذایی امروزه سرشــار از چربی‌ها هستند؛ به‌ویژه چربی‌های اشــباع‌ که ثابت شده 

عامل چاقی همه‌گیر، دیابت و شــرایط مرتبط با آن هستند. افرادی که چربی‌های اشباع‌شده 

زیادی  مصرف می‌کنند، مانند کره، پنیر و گوشت قرمز، مقادیر زیادی اسیدهای چرب آزاد در 

جریان خون شان در گردش است که به نوبه خود باعث التهاب سیستمیک می‌شود.

به‌عنوان یک قاعده کلی برای مصرف چربی، دستورالعمل‌های غذایی برای آمریکایی‌ها، توصیه 

می‌کند که کمتر از ۱۰ درصد کالری دریافتی باید از چربی‌های اشباع باشد.
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