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  حمله قلبی
نگران‌کننده‌ترین علت درد قفســه ســینه شاید 

حمله قلبی باشد. نشــانه‌های بروز حمله قلبی 

در افراد متفاوت اســت، اما شایع‌ترین نشانه آن 

درد قفسه سینه است. این درد اغلب در مرکز یا 

سمت چپ قفسه سینه احساس می‌شود و معمولا 

نوعی ناراحتی مبهم در ناحیه‌ای وسیع است، نه 

درد در یک نقطه دقیق و مشخص. این درد حتی 

ممکن است به گردن، فک  یا بازوها نیز بزند. دیگر 

نشانه‌های حمله قلبی عبارت‌اند از: تنگی نفس، 

تهوع و استفراغ، تپش قلب )ضربان تند و نامنظم(  

و بی‌حالی. نکته مهم این است که برخی افرادی 

که دچار حمله قلبی می‌‌شــوند درد قفسه سینه 

ندارند، بلکه علایم دیگری دارند که ممکن است 

نتوان  به‌سادگی تشخیص داد. این‌ نوع حمله‌ها 

را حمله قلبی خاموش می‌نامند. از هر پنج مورد 

حمله قلبی، یکی حمله خاموش است.

  آنژین مزمن
انسداد شریان‌های خون‌رسان به قلب )بیماری 

عروق کرونــر( به‌تدریــج و در طول زمــان ایجاد 

می‌شود و می‌تواند جریان خون به قلب را، به‌ویژه 

هنگام فعالیت بدنی، محدود کند. این وضع به 

بروز نوعی درد در قفســه ســینه منجر می‌شود 

که به آن »آنژین مزمن« می‌گویند. آنژین معمولا 

‌حالت فشــار خفیفی در قفسه ســینه است که 

موقــع ورزش کــردن احســاس می‌شــود و بــا 

استراحت کردن از بین می‌رود.

 پریکاردیت
پریکارد کیســه نازک دولایه‌ای است که سطح 

قلــب را می‌پوشــاند. پریکاردیت معمــولا درد 

شدیدی دارد و با تنفس عمیق یا دراز کشیدن 

بدتر می‌شــود. پریکاردیت در مــواردی ممکن 

اســت به تجمع مایع درون کیســه قلــب منجر 

شــود. این مایــع اضافــی ممکن اســت فشــار 

روی قلب را افزایــش دهــد و از توان قلب برای 

تلمبه زدن و ارســال خون به بقیــه بدن بکاهد. 

این مشــکل می‌تواند به »تمپوناد قلبی« منجر 

شود، موردی اورژانســی که نیازمند مراقبت و 

درمان فوری اســت. افت فشار خون، احساس 

ســبکی ســر یا ســرگیجه، تنگی نفــس، تپش 

قلب، رنگ‌پریدگــی  و ســرد شــدن پوســت 

و احســاس اضطــراب از علایم ایــن مشــکل 

قلبی‌اند.

  تنگی آئورت
تنگی آئورت در واقع باریک شــدن دریچه قلب 

اســت که خون را از قلب به داخل آئورت منتقل 

می‌کنــد. تنــگ شــدن شــدید آئــورت ممکــن 

اســت باعث درد قفســه ســینه، تنگــی نفس، 

خستگی، سبکی سر و ســرگیجه و حتی غش، 

به‌ویژه در هنگام فعالیت یا تمرین بدنی شود.

پارگی آئورت

پارگی یا دیسکسیون آئورت به پاره شدن دیواره 

آئورت مربوط می‌شود. آئورت رگ اصلی خونی 

قلب اســت کــه خــون اکســیژن‌دار را از قلب به 

بقیه بدن منتقل می‌کنــد. محــل درد به محل 

پارگی بستگی دارد. این درد که معمولا شدید، 

ناگهانی، تیز و شبیه ضربه چاقو در مرکز قفسه 

سینه یا بالای شکم است، در پشت بدن احساس 

و منتشر می‌شــود. دیگر علامت‌های آنوریسم 

آئــورت یا بزرگ شــدن یــا بیرون‌زدگــی دیواره 

ســرخرگ آئورت عبارت‌اند از: فشار خون کم، 

ضربان قلب سریع،‌ سبکی سر و سرگیجه، تنگی 

نفس، از دســت دادن هوشــیاری، نشــانه‌های 

عصبــی ماننــد ضعــف در گفتــار و خســتگی، 

احساس اضطراب شدید و پوست رنگ‌پریده و 

سرد و مرطوب.

 دردهایی که دلایل غیر قلبی و عروقی دارند
دلایــل تنفســی| مشــکلات ریــوی می‌تواند 
باعث درد قفســه ســینه و کمردرد شود. تنگی 

نفس، میــزان کــم اکســیژن در خون، پوســت 

مایل به رنگ آبی، سبکی سر و سرگیجه و فشار 

خــون کــم از دیگــر نشــانه‌های ایــن وضع‌اند. 

عفونت‌هایــی که منجر بــه التهــاب در راه‌های 

عبور هوا می‌شوند، مانند برونشیت و ذات‌الریه، 

نیز ممکن است باعث درد قفسه سینه شوند.

دلایل گوارشــی| مشــکلات مربوط به مری و 
معده نیز ممکن اســت باعث درد قفســه سینه 

شود. رفلاکس اسید و بیماری رفلاکس مری، 

معده و روده هر دو از علت‌های شایع درد قفسه 

سینه‌اند که تشــخیص آن‌ها از درد حمله قلبی 

دشوارتر است.

دلایــل روانــی| حمله‌های عصبــی مربــوط 
بــه اختــال اضطرابــی نیــز می‌توانــد باعــث 

دوره‌هــای  ایــن  شــود.  ســینه  قفســه  درد 

حمله‌های عصبی ناگهانی شــروع می‌شــود و 

ممکن است به ضربان قلب ســریع، اضطراب، 

سوزن‌ســوزن شــدن دســت‌ها و حالــت تهــوع 

منجر شود.
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� درد قفســه ســینه یکی از نشــانه‌های جدی احتمال وجود مشــکل قلبی‌‌ 
تغذیه

  

عروقی اســت، اما ممکن اســت به دلایل بســیار دیگری نیــز رخ دهد که 

چندان نگران‌کننده نیستند. برای این‌که بدانیم چه زمان باید نگران درد 

در قفسه سینه باشــیم، به گزارش »وری‌ول‌ هلث« نگاهی می‌اندازیم که 

درباره نشانه‌های هر یک از این موارد توضیح مختصری داده است.
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بیشتر بدانیم

تازه ها

عادت‌های ساده‌ای که برای سلامتی مضر هستند  
۱- برای بیدار شدن از خواب ساعت تنظیم 

می‌کنید|صدای زنگ ساعت یا گوشی 
معمولًا فرد را یکباره و به سرعت از 

خواب بیدار می‌کند، چیزی که 

می‌تواند برای قلب مضر باشد. 

ایــن امــر باعــث افزایش فشــار 

خون و بالا رفتن سطح اضطراب 

بــه دلیــل فــوران آدرنالیــن در بدن 

می‌شــود. بیدار شــدن ناگهانی از خواب 

می‌تواند منجر به احســاس گیجی و خســتگی پس 

از بیدار شــدن از خواب هم شــود و در نتیجه، عملکــرد ذهنی و فیزیکــی را کاهش دهد. 

پس بدون صدای زنگ ساعت یا گوشی چطور از خواب بیدار شویم؟ کارشناسان توصیه 

می‌کنند یک برنامه خواب ثابت برای خود ایجاد کنید. برای این منظور ســاعت خواب و 

بیدار شدن‌تان هر روز ثابت باشد.

۲- خانه تان را زیاد نظافــت می کنید| نظافــت مطلق برای برخــی محیط‌هایی مثل 
بیمارستان‌ها ضروری است. اما در خانه اســتریل کردن کامل محیط ممکن است باعث 

بروز برخی بیماری‌ها شود. پژوهش‌ها نشان داده کودکانی که در مناطق روستایی بزرگ 

شده‌اند و در معرض باکتری و آلودگی قرار دارند، از دستگاه ایمنی قوی‌تری برخوردارند. 

3-  موهــای بینی‌تان را می‌کنید| موهای درون بینی بخشــی از دســتگاه دفاعی بدن 
هستند؛ آن‌ها کمک می‌کنند گرد و غبار، عوامل آلرژی‌زا، حشرات و دیگر چیزها نتوانند 

وارد ریه‌ها شــوند. جدا از بحث زیبایی، کندن موهای بینی هیچ فایده‌ای ندارد. این کار 

حتی می‌تواند باعث عفونت هم شــود. به علاوه، کندن موهای بینی می‌تواند باعث رشد 

موهای زیرپوستی شود که با درد و خارش همراه خواهد بود.

4- مواد غذایی کم چربی مصــرف می‌کنید| همه مواد غذایی کــم چربی لزوماً برای 
ســامتی مفید نیســتند. این محصولات فراوری شــده گاهی از محصــولات غیررژیمی 

قند بیشتری دارند. برخی نمونه‌های این محصولات کم چربی اما نه سالم‌تر، قهوه‌های 

طعم دار، غلات صبحانه شیرین و ماست ها هستند. مصرف این مواد غذایی مملو از قند 

می‌تواند باعث گرسنگی شدید، افزایش وزن و ابتلا به برخی بیماری‌ها شود.

5- تند غذا می‌خورید| پژوهش‌ها نشان داده تند غذا خوردن می‌تواند منجر به افزایش 
وزن شــود. به علاوه، تحقیقات می‌گوید کســانی که تند غذا می‌خورند ریسک چاقی در 

ناحیه شکم و افزایش فشار خون، قند خون و چربی‌های مضر در آن ها بیشتر است.

بیشتر بدانیم

چربی شــکم علاوه بــر ظاهــر ناخوشــایند، ســامت را هم 

تهدید می‌کند. برای از بین بردن این چربی‌ها راهکار‌های 

متفاوتی پیشــنهاد می‌شــود. یکــی از تازه‌تریــن توصیه‌ها، 

اجتنــاب از چهــار مــاده غذایــی اســت. دکتــرل مرینــال 

پاندیت، می‌گوید: »برای این که از شــر چربی شکم خلاص 

شــوید، از این چهار ماده غذایی، شــامل محصولات غذایی 

آمــاده فراوری‌‌شــده، گوشــت‌های فراوری‌شــده، غذاهای 

سرخ‌شده و نوشیدنی‌های شیرین اجتناب کنید«. به گفته 

او، نوشــیدنی‌های شــیرین موجــب انباشته‌شــدن چربــی 

در شــکم می‌شــوند. مصــرف زیاد قنــد بــا افزایــش چربی 

احشایی )شکمی( و در پی آن، با اختلالات سوخت‌وسازی 

)متابولیک( مرتبط است.

به گــزارش »نیویورک‌پســت«،‌ به گفته متخصصــان، انجام 

دست‌کم ۳۰ دقیقه ورزش متوسط در اغلب روزها، خوابیدن 

بین پنج تا هشت ساعت در شب، سیگار نکشیدن و پیروی از 

رژیم غذایی متعادل می‌تواند بــه از بین رفتن دایمی چربی 

شــکم کمک کند.  پژوهش دانشــگاه مینه‌سوتا در 

۲۰۲۰ میلادی نشــان داد کــه مصرف زیاد 

نوشــیدنی‌های شیرین‌شــده بــا شــکر و 

شــکر افزودنی، به ذخیره چربی بیشتر 

در اطــراف اندام‌هــا تبدیــل می‌شــود. 

کربوهیدرات‌هــای تصفیه‌شــده مانند 

نان سفید، برنج سفید، ماکارونی سفید، 

بیســکویت‌های تــرد، پیتــزا، شــیرینی و 

تنقــات فوق‌فراوری‌شــده ماننــد چیپــس و 

آب نبات هــم جزو همیــن مواد بــه شــمار می‌روند. 

به گفتــه لیزا یانــگ، متخصــص تغذیــه، کربوهیدرات‌های 

تصفیه‌شــده نه‌تنها قنــد خــون را افزایش می‌دهنــد، بلکه 

خــود نیــز بــه قنــد تبدیــل و به‌راحتــی ذخیــره می‌شــوند. 

کربوهیدرات‌هــای تصفیه‌شــده آثــار منفــی زیــادی بــر 

ســامتی دارند، زیــرا در روند فراوری‌شــدن، فیبر و ســایر 

مواد مغذی‌شان از بین می‌روند. یانگ خاطرنشان می‌کند: 

»غذاهای سرخ‌شــده به دلیــل روغنی که بــرای تهیه 

آن‌ها بــه کار مــی‌رود، کالــری زیــادی دارند و 

بر همین اســاس، به قند تبدیل و به شــکل 

چربــی احشــایی ذخیــره می‌شــوند.« 

ماننــد  فراوری‌شــده،  گوشــت‌های 

هات‌داگ، سوســیس، بیکــن، ژامبون و 

سالامی هم جزو خوراکی‌های نامناسب 

محســوب می‌شــوند. ایــن مــواد غذایی به 

دلیــل چربــی و ســدیم بــالا و نگهدارنده‌هــای 

افــزوده از قبیل نیتــرات و نیتریت، مضرنــد. این مواد 

برای جلوگیری از رشد باکتری‌ها و قرمز نگه‌داشتن گوشت 

و افزایش طعم شــوری، در این محصولات بــه‌کار می‌روند. 

مواد غذایی حاوی غلات کامل در این پژوهش شــامل برنج 

قهوه‌ای، غلات سبوس‌دار صبحانه ســرد، بلغور جو دوسر، 

نان تیره، برنج قهوه‌ای، ذرت بوداده، بلغور، سبوس و جوانه 

گندم بود.

هنگامــی که اصطــاح »حافظه عضلانــی« را می‌شــنوید، تصور 

می‌کنید که عضلات می‌توانند حرکات خاصی را به خاطر بسپارند، 

مانند دریبل زدن با توپ فوتبال یا نواختن آهنگ »تولدت مبارک« 

با پیانــو اما این بخشــی از آن چیزی اســت که در بدن شــما اتفاق 

می‌افتد. دو نوع حافظه ماهیچه‌ای متفاوت وجود دارد. یک نوع، 

عصبی که با یادآوری فعالیت‌های آموخته شده گره خورده است، 

در حالی که شکل دیگر یعنی فیزیولوژیکی، مربوط به رشد مجدد 

بافت عضلانی اســت. درک این که هر کــدام از این حافظه‌های 

عضلانی چگونه کار می‌کنند، می‌تواند به شما در 

اجرای موفق برنامه ایجاد تناسب اندام کمک کند.

  حافظه عصبی عضلانی چگونه کار می‌کند؟ 
به نظر می‌رســد عضلات ما حرکات خاصی 

را به یــاد می‌آورند. برای مثــال، حتی اگر 

چندین سال اســت که دوچرخه‌سواری 

نکرده‌اید، به احتمال زیــاد می‌توانید 

بــه راحتــی روی آن بپریــد و رکاب 

بزنید. امــا دلیــل ایــن کــه می‌توانید 

دوچرخه‌ســواری کنیــد ایــن نیســت 

کــه ماهیچه‌های پاهــا یا انگشــتان شــما حــرکات لازم را حفظ 

کرده‌اند. این به دلیل یادگیری حرکات توسط سیستم عصبی 

مرکزی است که از مغز و نخاع شما تشکیل شده است. از طریق 

تکرار مداوم برخی از حرکات، مغز و نخاع شما )که هم به صورت 

پشت سر هم و هم به طور مستقل کار می‌کنند( مسیرهای عصبی 

قوی و کارآمدی ایجاد می‌کنند تا سیگنال‌های مناسب را به هر 

قسمتی از بدن که باید فعال شود، منتقل کنند. برت جانسون، 

کارشناس علوم اعصاب، می گوید: »این نوع حافظه عضلانی به 

این معنی است که مغز شما دیگر مجبور نیست 

آن قدر درباره حرکتی کــه انجام می‌دهید، فکر 

کند.«

  حافظه فیزیولوژیکی عضلات
جنبه فیزیولوژیکی حافظه ماهیچه‌ای به 

توانایی بازیابی ســریع عضلات از دســت 

رفته مربوط می‌شــود. اغلــب در افرادی 

دیده می‌شــود کــه در دوره‌ای منظم به 

باشــگاه می‌روند ولی سپس وقفه‌های 

طولانی‌مــدت در رونــد روتیــن ورزش 

آن‌ها اتفاق می‌افتد. در حالی که این افراد ممکن است به دلیل 

یک دوره توقــف فعالیت، توده عضلانی خود را از دســت بدهند 

ولی با آغاز دوباره، این توده‌ها ســریع‌تر از دفعــه پیش به حالت 

قبلی خود بازمی‌گردند. این شــکل از حافظــه عضلانی به این 

دلیل رخ می‌دهد که وقتی برای اولین بار عضله‌سازی می‌شود، 

بدن شما ســلول‌های جدیدی را به آن عضلات اضافه می‌کند. 

اما وقتی عضلــه را از دســت می‌دهیــد، آن ســلول‌های جدید، 

همان‌طور که قبلا تصور می شــد، ناپدید نمی‌شوند. در عوض، 

آن‌ها به اطراف می‌چسبند و وقتی به روال معمول خود بازگردید 

به راحتی دوباره فعال می‌شوند. 

   تاثیر ورزش منظم بر عملکرد عضلات
جاگدیش خوبچاندانی، استاد بهداشــت عمومی در دانشگاه 

ایالتی نیومکزیکو توصیه می‌کند: »آن قدر از دوچرخه‌ســواری 

دوری نکنید که دوچرخه‌سواری را فراموش کنید. هر چه مدت 

بیشتری از یک فعالیت دور بمانید، مغز شما زمان بیشتری برای 

بازگشــت به آن فعالیت نیاز دارد، ماهیچه‌های شما هم همین 

طور.« علاوه بر ایــن، ورزش فقــط مربوط بــه حافظه عضلانی 

نیســت، بلکه بــا قــدرت اراده نیــز در ارتباط اســت. جاگدیش 

خوبچاندانــی خاطرنشــان می‌کنــد: »هــر چــه از فعالیت‌های 

ورزشی دورتر شوید، اراده شما ضعیف‌تر می‌شود.«
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بهداشت

نکات طلایی برای خلاص شدن از چربی شکم 

از نقش جالب حافظه عضلانی در حفظ تناسب اندام چه می‌دانید؟

فقر ویتامین D باعث چه بیماری‌هایی می‌شود؟

 D یــک مطالعه نشــان داده کســانی کــه دچــار فقــر ویتامین

هســتند، دو برابر بیشــتر در معرض آلبومینوری یا آلبومین 

بالا در ادرار قرار دارند. به گزارش »ایسنا«، آلبومینوری از 

نشانه‌های اولیه آسیب کلیوی اســت. ویتامین D با ایجاد 

افزایش جذب فسفر و کلسیم از روده‌ها و کاهش دفع از کلیه 

به متابولیسم استخوان‌ها کمک می‌کند. این ویتامین محلول 

در چربی است و به رشد و استحکام استخوان‌ها از طریق کنترل 

تعادل کلســیم و فســفر کمک می‌کند. در ادامه به منابع تامین ایــن ویتامین و همچنین 

شایع‌ترین بیماری‌های مرتبط با فقر آن به نقل از »ایسنا« می‌پردازیم:  

  ویتامین D از چه منابعی تامین می‌شود؟

آفتاب| تابــش پرتــو فرابنفش به پوســت انســان باعث می‌شــود که مــاده‌ای به نام 1
دهیدروکلسترول با طی مراحلی در بدن در کلیه به ویتامین D تبدیل شود. افراد با 

پوست روشن‌تر نســبت به تیره‌ترها می‌توانند در مدت کمتری که زیر آفتاب مانده‌اند نیاز 

خود به این ویتامین را تامین کنند.

منابع گیاهی| قارچ، غلات و برخی سبزیجات و میوه‌ها.2 

منابــع حیوانی| کــره، روغن کبــد ماهــی، زرده تخم مــرغ، خامه، جگــر و ماهی 3 
ساردین.

 D شایع‌ترین بیماری‌های مرتبط با فقر ویتامین  

بیماری کلیوی| یک مطالعه نشان داده کسانی که دچار فقر ویتامین D هستند، دو 1 
برابر بیشتر در معرض آلبومینوری یا آلبومین بالا در ادرار قرار دارند. آلبومینوری از 

نشانه‌های اولیه آسیب کلیوی است.

زوال عقل و آلزایمر| بزرگ ســالانی که در معرض کمبود ویتامین D هستند، ۵۳ 2 
درصد نسبت به سایرین بیشتر در معرض خطر زوال عقل قرار دارند.

بیماری قلبی| افراد مبتلا به کمبود ویتامین D تقریبا ۳۲ درصد بیشتر از سایرین 3 
در معرض خطــر ابتلا به بیماری‌های قلبی هســتند. ویتامین D بــه بهبود عملکرد 

سیســتم ایمنی بدن و کنترل التهاب و در نتیجه کاهش خطر ابتلا بــه بیماری‌های قلبی 

کمک می‌کند. 

بیماری التهابی روده| مطالعات انجام شــده در اروپا و ایــالات متحده ارتباط بین 4 
ســطوح پایین ویتامین D و میزان بالای ابتلا به بیماری‌های التهابی روده را نشان 

داده است. 

پوکی استخوان| کمبود این ویتامین منجر به دردهای استخوانی و پوکی استخوان 5
می‌شود و خطر شکستگی‌های استخوانی را چند برابر می‌کند.

دیابت نوع ۲| مطالعات حاکی از آن هســتند که قرار گرفتــن روزانه ۲۰ دقیقه در 6 
معرض نور خورشید یا اســتفاده از مکمل‌های ویتامین D، خطر ابتلا به دیابت نوع 

۲ را کاهش می‌دهد. 

چه زمانی درد قفسه سینه 
خطرناک است؟

احساس درد و ناراحتی در قفسه سینه ممکن است به ریه، مشکلات گوارشی، 
شرایط اسکلتی‌‌ عضلانی یا حتی به مشکلات عصبی مربوط باشد؛ اما خیلی 

مهم است بدانیم این درد چه زمانی نشانه نارسایی قلبی عروقی است
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