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  عرق، سرگیجه و خستگی مفرط
البته احتمال حملــه قلبی بدون درد قفســه 

سینه وجود دارد. این درد ممکن است علاوه 

بر قفسه ســینه، در قســمت بالای شــکم نیز 

احساس شــود. در زنان، احســاس سنگینی 

شایع‌تر است و اغلب آن‌ها می‌گویند که انگار 

جسم سنگینی روی قفسه سینه‌شان افتاده 

است. پوست عرق‌کرده و مرطوب، سرگیجه، 

خســتگی مفرط، غش کــردن، حالــت تهوع 

یــا اســتفراغ، درد در فــک، گردن یا قســمت 

بالای کمر و تنگی نفس، از دیگر نشــانه‌های 

حملــه قلبــی در زنــان اســت. نشــانه‌های 

حمله قلبی ممکن اســت چنــد دقیقه یا چند 

ســاعت طول بکشــد. اگر با کســی باشید که 

علامت‌های حملــه قلبــی را بــروز می‌دهد، 

باید فوری بــا اورژانس تمــاس بگیرید. حتی 

اگــر کاملا مطمئن نیســتید که حملــه قلبی 

رخ داده، بهتر اســت به متخصصــان درمانی 

اطلاع دهید.

تفاوت حمله قلبی و ایست قلبی

حمله قلبی و ایســت قلبی یکســان نیستند. 

حملــه قلبــی زمانــی رخ می‌دهد کــه جریان 

خون به قلب مسدود می‌شود، اما ایست قلبی 

کاهش ناگهانی عملکرد قلب در پمپاژ خون 

اســت. گاهی اوقــات، حمله قلبی به ایســت 

قلبی منجــر می‌شــود. همچنیــن، گاهی در 

دوره نقاهت پس از حمله قلبی،‌ ایست قلبی 

رخ می‌دهــد. عــاوه بــر نشــا‌نه‌های رایج در 

حمله قلبی، علامت‌هــای خاصی هم در   این 

زمینه وجود دارد.

حمله قلبی خاموش

حمله قلبــی خامــوش، نوعی حملــه قلبی با 

نشــانه‌های کم یا حتی بدون علامت و نشانه 

اســت. طبق بررســی‌ها، از میان ۸۰۵ هزار 

فرد مبتلا بــه حمله قلبی، ۱۷۰ هــزار مورد، 

حمله قلبــی خاموش اســت.  در حمله قلبی 

خاموش ممکن است فرد تا زمانی که به دلایل 

دیگر به پزشــک رجوع می‌کند، متوجه حمله 

قبلی نشــود. مثلا در مواردی فــرد دچار این 

حالت شــود که انگار  شــرایط جسمانی‌اش  

ماننــد مواقــع معمــول نیســت یا خســتگی 

بیــش از اندازه حس کند، و ســپس بــا رجوع 

به متخصص، به علت اصلی مشکل یعنی رخ 

دادن حمله قلبی  پی‌ ببرد.

در برخــی مــوارد نیــز فــرد ممکــن اســت از 

هفته‌ها قبل به مشکلات و عارضه‌هایی مانند 

آنفلوآنزا، ســوء‌هاضمه، کشــیدگی عضلانی 

در قفسه ســینه یا بالای کمر یا فک یا قسمت 

بالایی پشت یا بازوها دچار باشد.

حمله قلبی کوچک

حمله قلبی کوچک هم به انــدازه حمله قلبی 

عــادی خطرنــاک اســت و همــان علامت‌ها و 

نشانه‌های حمله قلبی رایج را شامل می‌شود، 

از جمله: درد یا فشار قفســه سینه، سرگیجه، 

تعرق زیاد، حالت تهوع، تنگی نفس و گرفتگی 

و تنگی خود‌به‌‌خودی ]بدون علت جانبی دیگر[ 

عروق کرونر. یکی از دلایل حمله‌های قلبی که 

بیشتر در زنان، به ویژه زنان جوان، شایع است، 

گرفتگی و تنگی خو‌د‌به‌خودی عروق کرونر یا 

اس‌سی‌ای‌دی )SCAD( است. شریان‌ها خون 

را به قلب می‌رســانند. وقتی اس‌ســی‌ای‌دی 

رخ می‌دهــد، در لایه‌های یک یا چند شــریان، 

پارگی پدید می‌آید. با ایجاد پارگی، لخته خون 

تشکیل می‌شود. هر یک از این عوامل، جریان 

خون را به قلب مختــل می‌کند و موجب حمله 

قلبی می‌شود.

علت اصلی حمله قلبی در زنان 50 ساله

اس‌سی‌ای‌دی علت اصلی حمله‌های قلبی 

در زنان ۵۰ ساله یا کمتر و نیز در افراد باردار 

و کســانی اســت کــه تــازه زایمــان ‌کرده‌اند. 

نشــانه‌‌‌ها و عــوارض حملــه قلبــی ناشــی از 

اس‌سی‌ای‌دی نیز مشــابه علامت‌های سایر 

انواع حمله‌های قلبی اســت کــه عبارتند از: 

درد یا فشــار قفســه ســینه، ســرگیجه، تعرق 

شــدید، حالــت تهــوع، درد در بــازو، فــک یا 

قسمت بالای کمر و تنگی نفس. 

علایم حمله قلبی در زنان 

�

�

� �

�

�

نشــانه‌‌های حمله قلبی در زنان و مردان می‌تواند متفاوت باشد. البته 
پزشکی

  

افراد از هر جنســیتی، با ‌‌علامت‌های بارزی مانند درد قفســه ســینه 

مواجه می‌شــوند اما احتمال می‌رود که هنگام بروز حمله قلبی، زنان 

بیشتر با خستگی، سوء‌هاضمه و سایر عوارض مواجه شوند. افزون بر 

این، درد قفسه سینه در زنان با مردان متفاوت است. »وری‌ول هلث« به نشانه‌های حمله 

قلبی در زنان پرداخته است که در ادامه مرور می‌کنیم: 
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بیشتر بدانیم

فواید میوه‌های پاییزی برای بهبود سیستم ایمنی بدن 
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دانستنی ها

بیشتر بدانیم

ترفند

درمان‌های خانگی برای بهبود تبخال
تبخــال نوعی عفونت اســت کــه از ویــروس هرپس 

ســیمپلکس ناشــی می‌شــود. اگرچــه در حال 

حاضر درمانی برای این عفونت وجود ندارد، 

برخــی از روش‌هــا از جملــه درمان‌هــای 

بــه  می‌توانــد  کــه  دارد  وجــود  خانگــی 

تســکین علایــم آن کمک کند. بــه گزارش 

»مدیکال‌نیوز‌ تودی«؛ علایم تبخال شــامل 

زخم‌های پوستی است.   

 داروهــای خانگــی، از جملــه کمپرس گــرم یا 

ســرد ممکن اســت درد و خارش ضایعه تبخال دهانی 

را تســکین دهد. اســتفاده از گرما در ناحیه اطراف لب‌ها نیز می‌تواند از ایجاد تاول 

جلوگیری کند.

  در مورد کمپرس سرد، توصیه می‌شود بسته یخ را مستقیم روی پوست قرار ندهید و آن 

را دور یک کیسه بپیچید. همچنین توصیه می‌شود که محل را به آرامی با آب نمک بشویید.

  همچنین مطالعات نشان داده که آلیسین، ترکیب موجود در سیر، ممکن است فعالیت 

هر دو نوع ویروس HSV را کاهش دهد.

  اما ویتامین‌های مختلف می‌توانند به محافظت از بــدن در برابر ویروس و کاهش علایم 

کمک کنند. اگر فردی سطح ویتامین D پایینی داشته باشد، عفونت‌های تبخال به احتمال 

زیاد عود می‌کند.

 ويتامين C هميشه برای پيشگيری از سرماخوردگی شناخته شده بود، اما می‌تواند برای 

بهبود تبخال نيز بسيار مفيد باشــد. فلفل قرمز، كيوی، پرتقال و انبه بهترين منابع غذايی 

حاوی ويتامين C هستند.

  خواص آنتی‌اکسیدانی ویتامین E نیز ممکن است استرسی را که عفونت‌هایی مانند 

تبخال به سلول‌های سیســتم ایمنی وارد می‌کند، کم کند و در نتیجه احتمال عفونت 

را کاهش دهد.

  مدت‌هاســت که انســان‌ها از انار به عنوان داروی خانگی برای درمان عفونت اســتفاده 

می‌کنند. انار حاوی زینک است که می‌تواند به کاهش عفونت تبخال کمک کند. علاوه بر 

این، همیشه داروهایی در دسترس هستند که می‌توانند احتمال شیوع ویروس تبخال را 

کاهش دهند و از شدت علایم آن بکاهند. داروهای اصلی که پزشکان برای این منظور تجویز 

می‌کنند، شامل آسیکلوویر، فامسیکلوویر، والاسیکلوویر و پنسیکلوویر هستند.

قاعدگی نامنظم؛ تهدیدی برای سلامت قلب 

داشــتن قاعدگی نامنظم چیزی اســت که باعث نگرانی بیشتر خانم‌ها می‌شــود و بر عملکرد 

حیاتی بدن تأثیر منفی می‌گذارد. طبق نظر پزشکان، پریودهای نامنظم می‌‌تواند بر سلامت 

 Times Of قلب هم تأثیر بگذارد و بنابراین، باید علت آن فوری بررسی و درمان شود. به‌ گزارش

India سندرم تخمدان پلی‌کیستیک یا PCOS یکی از علل اصلی قاعدگی نامنظم است. این 

سندرم که از هر هشت زن در سنین باروری یک نفر را تحت تأثیر قرار می‌دهد، شامل گروهی از 

نشانه‌هاست که ممکن است با هم یا به‌ تنهایی مشاهده شود. به همین دلیل زنان مبتلا به این 

سندرم علایم یکسانی ندارند. 

علایم سندرم تخمدان پلی‌کیستیک 

برای تشخیص PCOS، زنان باید دو نشــانه از سه نشــانه‌ای را که گفته می‌‌شود داشته باشند: 

اختلال تخمک‌گذاری )پریودهای نامرتب(، سطح تستوسترون بالا )هیپرآندروژنیسم( و شکل 

تخمدان در سونوگرافی )تخمدان‌‌های پلی‌کیستیک(. مطالعات نشان داده است که زنانی که 

مبتلا به PCOS هستند، ۲۸ درصد بیشتر از زنانی که قاعدگی عادی دارند، در معرض ابتلا به 

مشکلات قلبی هستند. از آن‌جا که زنان مبتلا به PCOS با مشکلات وزن روبه‌رو می‌شوند، آن‌ها 

در معرض التهاب و افزایش شاخص توده بدنی نیز هستند. التهاب و چاقی، پیش‌زمینه مشکلات 

قلبی و عروقی اســت. به‌ گفته متخصصان، خطر ابتلا به ســندرم متابولیک نیز در مبتلایان به 

PCOS، بسیار بالاســت. علایم سندرم متابولیک شامل چاقی شــکمی، کلسترول بالا، فشار 

خون بالا و مقاومت به انسولین یا دیابت است. هر یک از این علایم، خطر بیماری قلبی را افزایش 

می‌دهد.

چگونه می‌توان PCOS را مدیریت کرد؟ 

در حالی که هیچ درمان دارویی برای این ســندرم در دسترس نیست، بهترین راه ممکن برای 

مدیریت موثر و مهار علایم PCOS، اصلاح شیوه زندگی است:

1. برای کاهش وزن و کاهش شاخص توده بدنی، تلاش کنید. کاهش تنها ۵ تا ۱۰ درصد از وزن 

بدن می‌تواند منجر به بهبود علایم این سندرم شود. 

2. رژیم غذایی مناسب را دنبال کنید و مصرف قند و غذاهای فرآوری شده را به حداقل برسانید.

3. وابستگی خود را به مواد غذایی بسته‌بندی‌شده حاوی مواد نگه‌دارنده یا سایر غذاهایی که 

ممکن است مواد شیمیایی داشته باشند، کاهش دهید.

4. مصرف محصولات غذایی بدون گلوتن نیز برای مهار علایم PCOS می‌تواند مفید باشد.

5. مطمئن شوید که ۴ تا ۵ بار در هفته تمرین یا فعالیت بدنی انجام می‌دهید. تمرینات با شدت 

متوسط ​​مناسب‌ترین هستند. فراموش نکنید که کاهش وزن با ورزش باعث بهبود تخمک‌گذاری 

و کاهش سطح انسولین می‌شود.

6. برای کاهش سطح استرس خود سعی کنید ورزش هایی مثل  یوگا   را دنبال کنید یا به دنبال 

درمان باشید.

7. شب‌ها حداقل ۷ ساعت خواب شبانه داشته باشید.

سبزی قرمه تا چه اندازه باید سرخ شود؟

اولین مرحله آماده‌سازی و طبخ قرمه سبزی، تفت 

دادن سبزی آن اســت. تا حد امکان بهتر است 

ســبزی تازه را برای انجام ایــن کار انتخاب 

کنید تــا تفــت یکنواخت‌تــر شــده و قرمه 

ســبزی خوش‌رنگ‌تــر شــود. اگــر این 

مرحله به درســتی انجام شود، مراحل 

بعــدی پخــت بســیار ســاده خواهنــد 

بود. یکی از نکات ســرخ کردن سبزی 

قرمه به اندازه ســرخ کردن آن اســت. 

تفت دادن سبزی باید به میزانی باشد 

که ســبزی‌ها تغییر رنگ دهند اما سیاه 

نشــوند. به علاوه تمام ســبزی باید به طور 

یک‌دست تغییر رنگ داده باشد و بخش‌های 

روشن و خام در آن باقی نمانده باشد.

علاوه بر نشا‌نه‌های رایج در حمله قلبی، علامت‌های خاصی هم 

در   این زمینه وجود دارد که باید جدی گرفته شود

جســت‌و‌جو بــرای دســتیابی بــه اســرار عمر 

طولانی به‌اندازه پیدایش بشــر قدمت دارد. 

یافته‌‌‌هــای پژوهشــی جدیــد ســرنخ‌هایی 

می‌دهد که مــا را بیش از پیش بــه تحقق این 

هدف نزدیک می‌کند، سرنخ‌هایی که در خون 

ما پیدا می‌شــود. به گزارش نشــریه تلگراف، 

گروهی از پژوهشــگران ســوئدی یافته‌های 

بررســی نمونه خون ۴۴ هزار فرد از سن ۶۴ 

سالگی در یک بازه زمانی ۳۵ ساله را منتشر 

کردنــد. آن‌هــا ۱۲ »نشــانگر زیســتی« خون 

کســانی که بیش از ۱۰۰ عمر کــرده بودند و 

کسانی را که به ۱۰۰ سالگی نرسیده بودند 

مقایسه کردند. یافته‌های این پژوهش نشان 

داد که احتمال رسیدن به صد سالگی با ۱۰ 

مورد از این ۱۲ نشانگر زیســتی و به‌ویژه سه 

مورد مرتبط اســت. آن‌چــه در ادامــه می‌آید 

مواردی اســت که اگر رعایت کنیم، ســامت 

بیشتر و عمر طولانی‌تر خواهیم داشت.

ایــن ۱  کلســترول| یافته‌های  تعــادل 
پژوهــش نشــان می‌دهــد افــرادی کــه 

پایین‌تریــن ســطح کلســترول را داشــتند، 

احتمــال کمتری داشــت بــه ۱۰۰ ســالگی 

برســند. بنیاد قلــب بریتانیا توصیــه می‌کند 

چربــی اشباع‌شــده کمتــری بخوریــد کــه 

در غذاهایــی ماننــد گوشــت فراوری‌شــده، 

شــیرینی‌، کره، خامــه و روغــن نارگیل یافت 

می‌شود. در عوض، سراغ غذاهایی بروید که 

چربی اشباع‌نشده بالایی دارند، مانند روغن 

زیتــون، آجیــل، آووکادو و ماهی‌های چرب. 

برنامــه غذایی بــا فیبر بــالا متشــکل از میوه، 

سبزیجات، غلات ســبوس‌دار و حبوبات و... 

می‌تواند ســطح کلســترول را کاهــش دهد. 

مصرف دخانیات کلسترول کم‌چگالی یا »بد« 

را افزایش و کلسترول پرچگالی یا »خوب« را 

کاهش می‌دهــد، بنابراین، تــرک دخانیات 

ضروری است.

قنــد خونتــان را پاییــن بیاورید| بــر ۲ 
اســاس یافته‌های این پژوهش، ســطح 

پایین گلوکز در دهه ۶۰ ســالگی در افزایش 

احتمــال رســیدن بــه ۱۰۰ ســالگی دخیل 

اســت. افــراد مبتــا بــه دیابــت بیشــتر در 

معرض خطــر حملــه قلبــی و ســکته مغزی و 

آســیب‌دیدگی رگ‌هــای خونــی اثرگــذار بر 

عصب‌ها، چشم‌ها و کلیه‌ها قرار دارند.

کاهــش ۳  را  اوریــک  اســید  ســطح 
دهید| اســید اوریک با نقرس، بیماری 
دردنــاک مفصلــی، مرتبــط اســت. در ایــن 

پژوهش مشخص شد افراد دارای پایین‌ترین 

سطح اســید اوریک ۴ درصد احتمال داشت 

به ۱۰۰ سالگی برسند، در حالی که این رقم 

در افراد دارای بالاترین ســطح اســید اوریک 

فقط ۱.۵ درصد بود. غذاهای حاوی پورین، 

از جمله پنیر، گوشــت قرمز، صــدف، بیکن و 

گوشت‌هایی مانند جگر می‌تواند سطح اسید 

اوریک را بالا ببرد. 

با افزایــش ســطح کراتینیــن مقابله ۴ 
کنید| کراتینین پسماند کرآتین است، 
مــاده‌ای شــیمیایی کــه بــدن می‌ســازد و به 

عضلات انرژی می‌رســاند. پژوهش‌ها نشان 

می‌دهــد که مصــرف مقادیــر زیــاد پروتئین، 

به‌ویژه گوشت قرمز پخته، سطح کراتینین را 

افزایش می‌دهد. برعکــس، افزایش مصرف 

فیبر بــا کاهــش قابل‌توجه میــزان کراتینین 

ارتبــاط دارد. نوشــیدن آب کافــی و کاهش 

مصــرف نمــک نیــز بــه پاییــن آوردن ســطح 

کراتینین کمک می‌کند.

تقویــت 5  را  بــدن  آهــن  میــزان 
کنید| سطح مطلوب فریتین خون که 
میزان ذخیره آهن در بدن را نشــان می‌دهد، 

برای عملکرد شناختی، سیستم ایمنی بدن 

و عملکرد کلــی بدن حیاتی اســت. غذاهای 

گیاهی حاوی آهن مانند عدس، نخود، لوبیا، 

بــادام زمینــی، کلم‌پیــچ، کشــمش و غــات 

صبحانــه غنی‌شــده بیشــتر مصــرف کنیــم. 

ویتامین C، ویتامین ‌E و بتا کاروتن موجود در 

هویج، سیب‌زمینی شــیرین، اسفناج، فلفل 

قرمــز و پرتقــال به جذب بیشــتر آهــن کمک 

می‌کند.

ســطح آنزیم‌هــای کبــدی را پاییــن ۶ 
بیاورید| یافته‌های این پژوهش همچنین 
نشان داده است که سطح پایین‌تر آنزیم‌های 

کبــدی )پروتئین‌هایــی که کبد می‌ســازد( با 

رسیدن به ۱۰۰ ســالگی ارتباط دارد. سطح 

پایین‌تر این آنزیم‌ها معمولا نشان‌دهنده کبد 

سالم و سطح بالاتر نشان‌دهنده آسیب‌دیدگی 

یا بیمــاری کبد اســت. بهتریــن راه پایین نگه 

داشتن سطح آنزیم کبد سالم‌خواری، ورزش 

منظــم اســت. پژوهش‌هــا ثابــت کرده‌اند که 

نوشیدن یک فنجان قهوه در روز خطر مرگ بر 

اثر بیماری مزمن کبدی را ۱۵ درصد کاهش 

می‌دهــد. افزودن غذاهای سرشــار از اســید 

فولیک مانند سبزیجات برگ‌دار سبز تیره به 

برنامه غذایی می‌تواند میزان آنزیم‌های کبدی 

را کاهش دهد.

راز 100 ساله شدن در خون شماست
  پژوهشگران سوئدی با بررسی نمونه خون 44 هزار نفر، نشانگرهای زیستی خون کسانی را که بیش از 100 سال عمر کردند بررسی کرده و به رازهای عمر طولانی دست یافتند

���

به گزارش نشــریه آمریکایی فوربس، انتخاب 

گزینه‌های غذایی فصلی نه تنهــا راهی برای 

بهبود عملکرد سیستم ایمنی بدن برای مقابله 

با بیماری‌هاست، بلکه برای محیط 

زیســت نیز مزایایــی از 

جملــه کاهش ســطح 

کربــن بــه همــراه 

دارد. پــس میوه‌های شــگفت‌انگیز پاییزی را 

فراموش نکنید: 

1( سیب| در پاییز مصرف ســیب را فراموش 
نکنید. این میوه سرشار از مواد مغذی حیاتی 

 C پتاســیم و ویتامیــن ،K از جملــه ویتامیــن

برای تقویت سیســتم ایمنی بدن است. شما 

همچنیــن مقــدار زیــادی فیبــر غذایی 

)پکتیــن( از پوســت و گوشــت این 

میوه دریافت می‌کنیــد. این نوع 

فیبر محلــول به بهبــود کنترل 

قند خون، هضم غذا و مدیریت 

کلسترول کمک می‌کند. سیب 

طعم و بافت مطلوبی در ماه‌های 

پاییز دارد. 

2( بادمجان| بادمجان یک ماده غذایی 

کم‌کالری است. این ماده غذایی منبع خوبی 

از فیبر و مملو از بتاکاروتن، ویتامین‌ها و مواد 

معدنی به ویژه پتاسیم و ویتامین B6، ویتامین 

C و منگنز است. 

3( کدوتنبل| کدو تنبل نیز حاوی بتاکاروتن، 
پتاسیم، ویتامین C و منگنز است. بتا‌کاروتن 

پیش‌ســاز ویتامین A اســت که برای سلامت 

چشم مهم است. بتا‌کاروتن یک پروتئین بسیار 

بااهمیت برای بدن انسان است که کمبود آن 

باعث ابتلا به انواع ســرطان‌ها مانند سرطان 

روده و ریه می‌شود. 

4( تره فرنگــی| این ســبزی سرشــار از مواد 
مغــذی بــوده و کالــری بســیار پایینــی دارد. 

تره‌فرنگــی سرشــار از آنتی‌اکســیدان‌ها و 

ترکیبات گوگردی از جمله کامفرول و آلیسین 

است که از بیماری‌های قلبی و انواع خاصی از 

سرطان‌ها محافظت می‌کند.

5( جوانه‌هــای بروکســل| ایــن ســبزیجات 
چلیپایی حاوی پتاسیم، آهن و ویتامین‌های 

گــروه B از جملــه B6 و تیامیــن هســتند. 

جوانه‌هــای بروکســل حــاوی پری‌بیوتیــک 

هستند که پروبیوتیک‌ها از آن تغذیه می‌کنند. 

ترکیب پری‌بیوتیک‌ها با پروبیوتیک‌‌ها باعث 

بهبود عملکرد دستگاه گوارش می‌شود. 

6( و امــا انــار| دانه‌های ایــن میوه شــیرین و 
ترش، آنتی‌اکســیدان‌ها و طعم بی‌نظیری را 

به نوشیدنی‌ها و غذاهای پاییزی مورد علاقه 

شــما اضافه می‌کند. آب انار به طور متوســط 

دارای ظرفیت آنتی‌اکسیدانی بیشتری نسبت 

به شراب قرمز، آب انگور یا چای سبز است.

تازه ها


