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آیا سکته قلبی علامت های 
هشداردهنده دارد؟

 حمله قلبی به ندرت بدون پیشینه و علائم رخ می دهد. مردم 
اغلب این علائم را با اسید معده، خستگی و فشار خون اشتباه 
می گیرند؛ اما بی توجهی به این علائم می تواند پیامدهای بدی 
داشته باشد. در این مطلب به 6نشانه  رازآلودی می پردازیم که 
بدن ما امکان دارد پیش از وقوع حمله قلبی از خود بروز دهد.

اسید معده و آروغ
بســیاری از افراد پیش از بروز ســکته قلبی احســاس 1

می کنند معده شان اسیدی شده و اغلب آروغ می زنند. این وضعیت 
حس یک سوءهاضمه ساده یا سوزش سر دل یا سوزش قلب را در 
فرد ایجاد می کند، اما این شرایط می تواند به دلیل کاهش جریان 

خون به سمت قلب ایجاد شده باشد.

عرق کردن
اگر زیاد دچار تعریق می شوید حتی در محیطی که هوا 2

خنک است، این نشان دهنده آن است که برای قلب شما مشکلی 
بروز کرده و به دشواری پمپاژ می کند.

درد در سمت چپ بدن
یکی از شناخته شده ترین علائم سکته قلبی درد در دست 3

چپ است. این درد و ناراحتی می تواند به بازو و شانه سمت چپ 
بدن، سینه و حتی پشت نیز کشیده شود.

حس عجیب درد و ناراحتی در نواحی اطراف فک
سکته قلبی همیشه درد سینه ایجاد نمی کند. در برخی 4

مواقع درد و ناراحتی به فــک، گردن و ناحیه گلو نیز کشــیده 
می شود. مردم با تصور اینکه این دردها ناشی از دندان درد است، 

آن را نادیده می انگارند.

 احساس خستگی یا درماندگی
اگر در زمان انجام فعالیت های ساده ای نظیر بالا رفتن از 5

پله، راه رفتن یا حمل لوازم خریداری شده از فروشگاه، احساس 
خستگی یا خســتگی بیش از حد می کنید، به احتمال زیاد قلب 

شما خوب پمپاژ نمی کند.

فشار خون پایین
کاهش ناگهانی فشار خون می تواند نشانگر مشکل قلبی 6

باشد. اگر اغلب سرگیجه یا احساس سبکی سر دارید، این می تواند 
به معنای آن باشد که قلب شما آنگونه که باید خون پمپاژ نمی کند.

پاسخ به سؤالات پزشکی

رشد 900درصدی قیمت تجهیزات پزشکی
اینکه قیمت ارز ترجیحی در حوزه دارو و تجهیزات پزشــکی نزدیک 9برابر شــده، باعث شــده کــه قیمت برخی از 
تجهیزات پزشکی تا 900درصد رشد داشته باشد. به گفته منصور علیمردانی، عضو کمیسیون بهداشت مجلس، 

افزایش 46درصدی تعرفه های پزشکی نباید موجب ایجاد حباب در بخش تشخیصی شود.

زیرمیزی باید حذف شود
زیرمیزی پزشکان باید ریشه کن شود. این، نکته ای است که یک عضو کمیسیون بهداشت مجلس بیان کرده. 
مهدی فلاح همچنین گفته اگر رئیس دانشگاه در جریان پایین بودن تعرفه هاست، نباید زیرمیزی را یک راه برای 

جبران آن بداند؛ چراکه این، امری ضد قانون و ضد اخلاق حرفه ای است.

توصیه روز

آب درمانی با میوه ها 
برای آبرسانی به بدن نوشیدن آب تنها راهکار نیست و برخی 
میوه ها هم هستند که حجم قابل توجهی از آنها را آب تشکیل 

داده است.

سبک زندگی 

نزدیک بینی با دیجیتال ها 
استفاده بیش از حد از گوشی های هوشمند و تماشای بیش 
از یک ساعت صفحه نمایشگر ابزار دیجیتال می تواند عوارض 
زیادی برای بینایی و مغز به همراه داشته باشد که یکی از این 
عوارض نزدیک بینی است. یک مطالعه جدید نشان داده که 
صرف تنها یک ساعت دیدن صفحه نمایشگرهای دیجیتال 
مانند تبلت یا تلفن های هوشمند می تواند خطر نزدیک بینی 
را تا 21درصد افزایش دهد. این مطالعه همچنین ثابت کرده 
که دیدن نمایشگر بیش از یک تا 4ساعت هم خطرات ضعف 
بینایی را افزایش می دهد. این مطالعه در حالی انجام گرفته 
که امروزه موارد نزدیک بینی در بســیاری از کشورهای دنیا 
افزایش یافته که در درجه اول به افزایش زمان اســتفاده از 

صفحه نمایش دیجیتال نسبت داده می شود.
البته راهکارهایی هم برای پیشــگیری وجود دارد، ازجمله 
اینکه هر 20دقیقه تماشــای نمایشــگر دیجیتال 20ثانیه 
اســتراحت کنید و به هر چیزی که 20فوت )6متر( دورتر 

است خیره شوید و معاینات دوره ای را هم فراموش نکنید.
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روزه داری سالم و رعایت چند توصیه می تواند منجر به تعادل متابولیسمی
 و کاهش التهاب بدن شود

شاید برایتان جالب باشــد که بدانید روزه هم مزاج 
دارد و منجر به پاکسازی بدن و رفع برخی آسیب ها 
می شود. به گفته ســیدمهدی میرغضنفری، معاون 
تعالی دفتر طب ایرانی و مکمل وزارت بهداشت، مزاج 
روزه گرم و خشک است و همین ویژگی مزیت آن برای سلامت بدن را بیشتر کرده است. چون 
ریشه بسیاری از مشکلات و بیماری ها رطوبت هایی است که در بدن جمع می شود و روزه اگر 
در شرایط درست و صحیح گرفته شود می تواند سبب دفع قسمتی از این رطوبت ها و پاکسازی 
بدن شود. مزیت دیگرش هم این است که می تواند اشتهای فرد را کم کند، منجر به کاهش وزن 
و کوچک شدن معده شود و پف آلودگی و التهابات بدن را کاهش دهد. از سوی دیگر مطالعات 
علمی هم نشان داده که روزه داری می تواند سبب کاهش ابتلا به بیماری قلبی و دیابت شود. 
همچنین در تولید هورمون رشد تأثیر دارد که در حفظ عضلات و تعادل متابولیسمی مؤثر 
است، اما اگر قرار است علاوه بر ادای این فریضه دینی و برخورداری از آثار معنوی آن، از فواید 

سلامتی اش هم بهره مند شوید، باید چند نکته را رعایت کنید.

زمانی 
که روزه می گیرید با 

توجه به حرارت بالا و مزاج 
خشک روزه، ممکن است برخی 

علائم ناخوشایند ازجمله خشکی 
پوست و یبوست رخ دهد. به همین 

دلیل باید از افطار تا سحر میزان مصرف 
سبزی ها و مرکبات افزایش پیدا کند. 
بهتر است کاهو و سالاد در وعده سحر 

و سبزی خوردن در وعده افطار 
خورده شود.

مصرف 
زیاد غذاهای 

پروتئینی، مانند مرغ، 
کباب یا استیک، می تواند 

باعث تشدید تشنگی شود، 
چراکه پروتئین زیاد موجب 

دفع آب بیشتر از بدن 
می شود.

علت 
اصلی کند ذهنی 

رطوبت های مغزی است. روزه 
این رطوبت ها را از بین می برد و 

باعث تقویت حافظه می شود. البته 
برای دستیابی به این عملکرد باید تدابیر 

اصلاح تغذیه در ایام روزه داری رعایت 
شود تا مشکلاتی مانند افت قند یا 

کاهش فشارخون بروز نکند که 
باعث عدم تمرکز و ضعف 

حافظه است.

برای 
افطار بهتر است از 

غذاهای حجیم یا غذاهایی 
که هضم سخت دارند پرهیز 

 شود. مثلا انواع  آش که دارای لعاب
مقدار زیادی حبوبات، روغن، پیاز و 
نعناداغ و سیرسرخ کرده هستند 
خورده نشود یا در حجم خیلی 

کم میل شود.

فعالیت های 
بدنی را به دلیل روزه 

تعطیل نکنید، اما بهتر است 
زمان ورزش را به میانه روز تغییر 
دهید. یعنی نه اول صبح ورزش 
کنید که انرژی  تان تمام شود و نه 

نزدیک افطار که بدن در حال 
صرف آخرین انرژی های خود 

تغییرات است.
ساعت خواب، خواب 

ناکافی، مصرف غذاهای سنگین 
و چرب در افطار، استرس، بیداری در 

ساعات مختلف شب برای سحر و افطار، 
خواب را مختل می کند. انتخاب غذاهای 
سبک و سالم در افطار و سحر می تواند 

به بهبود کیفیت خواب کمک کند. 
از مصرف میوه ها، سبزی ها و 

پروتئین های کم چرب هم 
غافل نشوید.

نوشیدنی هایی 
مانند چای، قهوه و 

نسکافه خاصیت مدر دارند و 
 باعث دفع بیشتر آب 

از بدن می شوند، در نتیجه نیاز به 
مایعات را افزایش می دهند. بهتر 
است برای تأمین آب مورد نیاز 

بدن صرفاً از آب استفاده 
کنید.

در 
هر وعده فقط یک 

نوع غذا میل شود. پرخوری 
و درهم خوری چه در وعده 

افطار و چه سحر مضر است. زمان 
خوردن میوه هم یکی دو ساعت 
بعد افطار باشد و فقط از یک نوع 
میوه استفاده شود. بهتر است 

از خوردن چند میوه در یک 
زمان اجتناب شود.

ماه تندرستی 

 علی ملائکهگزارش
روزنامه نگار


