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اسپاسم قلبی، علل و درمان 

»اسپاسم قلبی« به معنی اسپاسم 
در عضله قلب نیست، بلکه اسپاسم در 
عروق تغذیه کننده قلب و عضله قلب اتفاق 
می افتد. هرگونه اسپاسم و گرفتگی در 
عروق کرونر که وظیفه خون رسانی به 
قلب را بر عهده دارند می تواند منجر به 
لبته معمولا  سکته یا حمله قلبی شود. ا
این انقباض شدید جدار عروق کرونر در 
بیماران فشارخونی، آرترواسکلروزی، 
کسانی که رسوب چربی در عروق دارند 
بیشتر است ولی عواملی مانند استرس 
و سرمای شدید و استفاده از دخانیات، 
چربی بالا و فشارخون هم در بروز آن موثر 
است. این اسپاسم می تواند علامت های 
آنژین صدری یا گرفتگی عروق را تقلید 
کند و می تواند با درد ناگهانی قفسه سینه 
شروع شود، علامت های سکته قلبی را 
ایجاد کند و حتی به سکته قلبی منجر 
و به مرگی ناگهانی منتهی شود. معمولا 
این اسپاسم ها خیلی کوتاه و در حد 15 
ثانیه رخ می دهند اما اگر اسپاسم طولانی 
و خیلی شدید باشد می تواند سکته یا 
آریتمی  و حتی ایست ناگهانی ایجاد کند. 
اکثر موارد بیماران از این فاز نجات پیدا 
می کنند و تمامی  توصیه ها را فراموش 
می کنند. معمولا این بیماران آسپیرین و 
نیتروگلیسیرین به همراه دارند که موجب 
کاهش اسپاسم می شود اگر سریعا به 
اورژانس هم منتقل شوند که ظرف چند 
دقیقه با استفاده از داروهای تزریقی حال 
آنها بهبود می یابد. اسپاسم قلبی در جوانان 
شایع است و در مردان و زنان به صورت 
یکسان اتفاق می افتد، جوانان استرس و 
فعالیت بیشتری دارند. مصرف کوکائین 
و آمفتامین شانس بروز آن را افزایش 
می دهد. افراد مسن معمولا بیماری های 
زمینه ای دارند که برای آنها دارو مصرف 
می کنند به همین دلیل کمتر به اسپاسم 
قلبی دچار می شوند. به بیمارانی که مشکل 
اسپاسم قلبی دارند توصیه می کنم حتما 
تحت نظر دکتر قلب باشند تا علت اسپاسم 
تشخیص داده شود. در بسیاری موارد 
مصرف برخی مواد می تواند موجب اسپاسم 
شود و فرد باید این مواد را ترک کند. در 
بسیاری از اوقات عامل اسپاسم تشخیص 
داده می شود. رژیم و تغذیه این بیماران 
باید رعایت شود. این افراد باید ورزش کنند 
و شرایط استرس زا را از خود دور کنند. اگر 
دکتر آنژیو یا اکو توصیه می کند باید انجام 
شود. چون این احتمال وجود دارد اسپاسم 
به مرگ منتهی شود. معمولا افرادی که 
دچار اسپاسم قلبی هستند باید بین 3 تا 6 

ماه ویزیت شوند.

یادداشــــت

دانستنــــیها

جد ول کلمات متقاطع                                                 شماره955جد ول سود وکو                                          

حل جد ول 954

 1- زنده ها وجانــداران- جمــع فلک بــه معنای 
آسمان ها- روشنایی 2- حرف همراهی- جلودارلشکر- از 
تقسیمات زمان 3- اردوگاه وخیمه گاه- لقب پادشاهان 
چینی- حکمرانی 4- شــادمانی- برج فرانسه- سامانه 
5- مانع آب- از ابزارباغبانی- خواســتار 6- اثروعلامت- 
مفتش- ابرنزدیک به زمین 7- غیرمناســب- آبی  سیر 
یا بنفش پررنگ- دیوارســیم توری 8- میوه تابستانی- 
فیلمی از رابرت آلتمن- حیوان شیرده 9- آغوش-  فیلمی 
در ژانر جنگی به کارگردانی تیم ولان- ایالتی در جنوب  
هند 10- می دهند تا رسواکنند- گمراه ومعیوب- بدکار 
11- خودداری کردن- پایتخت نیجــر- از افعال ربطی 
12- رشته کوهی در آلمان- نفس بلند- هلاک شدن 13- 
معادل فارسی سیگنال- شهری در کرمانشاه- مادروطن 
14- گل  حنا- آزادکردن- در چای می ریزند 15- شهری 

در آلمان- دلیل قاطع- سبک واسلوب

1ـ جیوه- صحــرای مصر- جدانشــدنی 2- بی بهــره از جوانمردی- جایگاه عکس- پیشــه 
3- عددهندسی- هوشیاری- خفیف  پنداشــتن 4- بالای فرنگی- انکارکردن- از کشورهای عربی 
5- ابزارکبابی- وجه وجهت- پرنده نجار 6- از بازیگران فیلم جوخه گانگســتر- حرفه-  واحدسطح 
7- شهری در گلستان- شهری در ژاپن- پرنده  کوچک خوش آواز 8- جانب- فیلمی از کاوه سجادی- 
آزاد 9- از تیم های فرانسوی- رزم - سزاوار10- ضمیرسوم شخص مفرد- معادل فارسی فریزری- از 
پرندگان شکاری 11- جزوه دان- گرامی تر- صدازدن 12- اندوهگین- دیدن-  گرداگرد لب ودهان 
13- پیوست- محبوب- تکیه دادن 14- دوست - سالی که در آنیم- امتحان غیرکتبی 15- استخوان 

کاسه سر- دارنده- جمع ملت

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

عوارض  مصرف  فست فودهانوشیدنی های انرژی زا دشمن »قلب«از مصرف انجیرخشک غافل نشوید
انجیرخشک منبع کلسیم است؛ ماده ای معدنی که بدن برای انجام 
بسیاری از عملکرد ها مانند حفظ قدرت استخوان ها و دندان ها به آن 
نیاز دارد. این میوه خشک سرشار از منیزیم، پتاسیم و فسفر است که در 
رشدوتجدید سلول های بدن نقش دارد. انجیرخشک مملو از مواد مغذی 
مهم برای سلامتی مانند قندطبیعی، مقادیر زیادی فیبر و پلی فنول های 
آنتی اکسیدان و کلسیم لازم برای تقویت سلامت استخوان و جلوگیری از 
ضعف و شکنندگی است. انجیرخشک سلامت قلب را تقویت و از آن در 
برابر بیماری های قفسه سینه مانند سکته مغزی و تصلب شرائین محافظت 

می کند. 

محققان دریافتند نوشیدنی های انرژی زا تاثیرات مخربی بر قلب 
می گذارند. در این تحقیقات محققان 17 برند مختلف از نوشیدنی های 
انرژی زای موجود را موردمطالعه قرار دادند و مشخص شد مصرف نوشابه های 
انرژی ها موجب اختلال در ضربان قلب، افزایش فشارخون، ابتلا به بیماری 
کاردیومیوپاتی و سایر عوارض قلبی می شود. مطالعات قبلی نشان داده 
بود مصرف نوشابه های انرژی زا علاوه بر مشکلات قلبی، می تواند از عوامل 
تحریک کننده التهاب کبد باشد. علاوه بر مشکلات کبد، افزایش فشارخون و 
افزایش احتمال اعتیاد به انواع موادمخدر در نوجوانانی که به انواع نوشابه های 

انرژی زا تمایل دارند نیز وجود دارد. 

مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، نسبت به عوارض مصرف 
غذاهای آماده و فست فودها در دوران قرنطینه خانگی هشدار داد. زهرا عبداللهی، 
گفت: افراد مبتلا به بیماری های غیرواگیر از جمله، بیمارهای قلبی وعروقی، کبدی، 
فشارخون بالا، دیابت، آسم و مشکلات تنفسی، بیماران سرطانی و مبتلایان به 
اضافه وزن، بیش از بقیه مستعد ابتلا به کرونا هستند. وی افزود: قرنطینه خانگی 
یکی از عواملی است که مصرف چیپس، تنقلات و فست فودها را افزایش داده است. 
موادغذایی پرنمک، شیرین و پرچرب، زمینه ساز اضافه وزن و چاقی هستند. وی 
تاکید کرد: در شرایط همه گیری کرونا، به منظور تقویت سیستم ایمنی و پیشگیری 
از ابتلا به کووید19 باید توجه ویژه ای به موادغذایی مصرفی خودمان داشته باشیم.

نـــکته
 آیا به میزان کافی 

ویتامین C مصرف می کنید؟
متخصصان می گویند: به دلیل اهمیت بالای ویتامین 
C در تقویت سیستم ایمنی بدن، مصرف مقدار کافی آن 
برای هر فرد ضروری است. ویتامین C بی تردید یکی از 
مهمترین مواد مغذی است که انسان ها با مصرف موادغذایی 
آن را کسب می کنند.  متخصصان می گویند از رایج ترین علائم 
کوتاه مدت کمبود ویتامینC  می توان به بی حالی، خستگی، 
تحریک پذیری و زودرنجی، کاهش وزن و درد های عضلانی 
و درد مفاصل اشاره کرد. ویتامین C باعث جذب بهتر آهن 
می شود، از این رو کمبود آن می تواند به بیماری های مرتبط 
با کمبود آهن دامن بزند. در صورتی که کمبود این ویتامین 
در بدن برای بلندمدت )چندماه( ادامه یابد می تواند منجر 
به بروز علائمی مانند خونریزی و کبودشدگی، تغییر در 
لثه ها مانند تورم، خونریزی و تغییر رنگ آنها به بنفش، از 
دست دادن دندان ها، خشکی و شکنندگی مو، پوست خشک 
و خشن، کم خونی و ضعف در ترمیم جراحات اشاره کرد. 
پزشکان می گویند: می توان با راهکار های متعدد کمبود 
ویتامین C در بدن را درمان کرد. یکی از این روش ها مصرف 
قرص های جوشان این ویتامین یا قرص های خوراکی آن 
است. موادغذایی مانند مرکبات، فلفل، آویشن، کلم بروکسل، 
سبزی هایی مانند جعفری، لیمو، غلات کامل، کیوی، 
توت فرنگی، گوجه فرنگی، آناناس و زعفران از جمله منابع 
طبیعی ویتامین C هستند. به دلیل آنکه ویتامینC  محلول در 
آب است، بدن می تواند به راحتی میزانی که بیشتر از نیازش 
است را دفع کند. با این حال، زیاده روی در مصرف این ویتامین 

دارای عوارض جانبی مانند اسهال است.

سیدعلیجمالیان
متخصصقلبوعروق

روغن نارگیل به بهبود سیستم ایمنی بدن و مبارزه با باکتری های مضر کمک می کند، زیرا دارای خاصیت ضدمیکروبی و همچنین 
حاوی اسیدلوریک، اسیدکاپریک و اسیدکاپریلیک با خواص ضدقارچی و ضدباکتریایی است؛ بنابراین روغن زیتون از ابتلا با تبخال، 

آنفلوآنزا، سرخک و سارس جلوگیری می کند.

تقویت سیستم  ایمنی 

هنگامی که روغن نارگیل را روی ناحیه آسیب دیده قرار می دهید، موجب بهبودی سریعتر بیماری می شود، زیرا یک لایه شیمیایی 
ایجاد می کند که از قسمت آسیب دیده در برابر گردوغبار خارجی، هوا، قارچ ها، باکتری ها و ویروس ها محافظت می کند و برای درمان 

کبودی بسیار مفید است. همچنین برای بهبود بافت های آسیب دیده موثر است.

بهبود سریع  بیماری 

اغلب ورزشکاران و افرادی که از رژیم غذایی خاصی پیروی می کنند از روغن نارگیل  استفاده می کنند، زیرا حاوی کالری کمتری 
نسبت به روغن های دیگر است، این روغن به جلوگیری از تجمع چربی در قلب وعروق کمک می کند و باعث احساس استقامت و افزایش 

انرژی بیشتر می شود.

افزایش  انرژی 

روغن نارگیل موجب بهبود عملکرد سیستم گوارش بدن و در نتیجه درمان کلیه مشکلات معده و گوارشی می شود، زیرا حاوی 
خواص ضدمیکروبی، باکتریایی و انگلی است که می تواند باعث سوءهاضمه شود. این روغن همچنین برای جذب موادمغذی مهم مانند 

ویتامین ها، موادمعدنی و اسید های آمینه مفید است.

بهبود عملکرد  گوارش 

تحقیقات نشان می دهد روغن نارگیل برای درمان بیماری های قلبی مفید است، زیرا حاوی اسیدلوریک بوده و به درمان مشکلات 
مختلفی مانند سطح کلسترول بالا، فشارخون بالا و جلوگیری از تصلب شرائین کمک می کند. اگر از این روغن در غذای خود استفاده 

می کنید و مشکلی احساس کردید، بلافاصله استفاده از آن را متوقف کرده و بهتر است قبل از استفاده با پزشک خود مشورت کنید.

تقویت سلامت قلب 

کلسیم یکی از مهمترین اجزای تشکیل دهنده دندان هاست و روغن نارگیل به جذب کلسیم در بدن کمک می کند؛ بنابراین 
موجب تقویت دندان ها و جلوگیری از پوسیدگی می شود. تحقیقات نشان می دهد که این روغن برای درمان عفونت های لثه نیز 

مفید است.

مراقبت از دندان

عوارض نشستن  طولانی مدت 
نشستن برای مدت طولانی، چه برای کارکردن باشد و چه 
برای تماشای تلویزیون، باعث می شود میزان قندخون بالا برود 
و خطر مرگ در اثر بیماری های قلبی وعروقی بیشتر شود. حتی 
ورزش هم این تاثیر را از بین نمی برد. با این حال شما می توانید 
بعداز یک روز طولانی بی تحرک ماندن، با اجرای ترفندهایی، 

عوارض ناشی از نشستن بیش از حد را از خود دور کنید:
  گردن درد

اگر شما با کامپیوتر کار می کنید یا کار اداری فراوانی دارید 
که موجب می شود ساعات زیادی را پشت میز کارتان بگذرانید، 
احتمال اینکه در پایان روز در ناحیه پشت و گردن احساس 
گرفتگی یا درد داشته باشید زیاد خواهد بود. در صورت امکان 
برای پیشگیری از گردن درد از وسایل ارگونومیک استفاده 
کنید و در غیر این باید از روش های مختلف دیگر برای رفع 
مشکل خود استفاده کنید. هنگام کار پشت خود را تا حد 
امکان صاف نگه دارید. از خم شدن روی صفحه کلید بپرهیزید 
و سعی کنید صفحه کلید را تا حدامکان بالا بیاورید تا مجبور 
نباشید ساعات طولانی به پایین نگاه کنید. مدام صاف نشستن 
را به خود یادآوری کنید. حتی می توانید یک یادداشت روی 
صفحه نمایشگر کامپیوتر خود نصب کنید و هربار با دیدن آن 
طرز نشستن خود را تنظیم کنید. در طی زمان بالاخره به صاف 
نشستن عادت خواهید کرد. اگر شما هنگام کار در ساعات 
طولانی، به درد جدی در ناحیه گردن مبتلا می شوید، شاید به 

جابه جاکردن صفحه نمایشگر نیاز باشد.
  عدم تمرکز

بیش از حد نشستن یک عارضه دیگر هم دارد و آن 
محدودشدن جریان خون به مغز شماست. بلندشدن از 
پشت میز کار به دفعات و هر 40 دقیقه یکبار و یا تقسیم 
وظایف کاری با همکارتان، می تواند شما را در انجام وظایف 
خلاق تر کند و میزان اکسیژن رسانی به مغزتان را افزایش دهد.

  افسردگی
مطالعات نشان داده، زنان میانسالی که روزانه بیش از 
7 ساعت می نشینند، نسبت به کسانی که 4 ساعت یا کمتر 
بی تحرک هستند، بیشتر در معرض خطر افسردگی قرار دارند. 
به گفته محققان نشستن طولانی مدت با افکارمنفی و خطر 
ابتلا به برخی بیماری های روانی از جمله افسردگی همراه 
است. در عوض یک پیاده روی 30 دقیقه ای در روز می تواند 

نتیجه ای کاملا برعکس داشته باشد.
 مشکلات انسولین

به طور  می تواند  ماندن  بی حرکت  روز  یک  فقط 
چشمگیری منجر به کاهش فعالیت انسولین و سخت شدن 
کنترل قندخون شود. همین روند فرد را در معرض خطر ابتلا 
به دیابت نوع 2 قرار می دهد. زمانی که قند به سلول ها می رسد 
یکسری واکنش های زنجیره ای رخ می دهد تا به قند اجازه 
ورود به داخل بافت داده شود. بی تحرکی باعث می شود قابلیت 
عضله ها در دریافت قند از جریان خون کاهش پیدا کند از 
این رو در برابر انسولین مقاوم تر می شود. حرکت های کوچک و 

منظم، فعالیت انسولین را در عضله بهبود می بخشد.
  کمردرد

کم تحرکی ستون فقرات، باعث انعطاف پذیری کمتر 
آن می شود و زمینه آسیب دیدگی ستون مهره ها را بر اثر 
فعالیت های روزانه از جمله بستن بند کفش فراهم می کند. 
دیسک بین مهره ای ماده ای نرم است که نشستن طولانی 
مدت باعث می شود دیسک آسیب ببیند. حرکت های ناگهانی، 
احتمال دیسک کمر را بالا می برد و باعث درد و سفتی عضله 
می شود. با نشستن روی یک صندلی راحت نمی توان مشکل 
را حل کرد. اگر پشت میزنشین هستید، حواستان باشد که 
صاف بنشینید. نباید گردن تان جلوتر از شانه هایتان باشد. از 
آویزان نگه داشتن شانه ها بپرهیزید و پاهایتان را روی زمین 
قرار داده و در پشت تان، یک پشتی مناسب قرار دهید تا گودی 

کمرتان را پر کند.
 درد پا

هنگامی که پا ها شانس کشش و حرکت را نداشته باشند، 
درد عضلات شروع می شود. شاید تصور کنید که استئوآرتریت 
تنها در افرادی به وجود می آید که به شدت ورزش می کنند، 
اما محققان می گویند بین نشستن طولانی مدت و بروز 
استئوآرتریت ارتباط وجود دارد. نداشتن فعالیت به چاقی 
مفرط منجر می شود و بالارفتن وزن فشار بیشتری روی 
مفصل ها وارد می کند. از طرفی ضعیف شدن عضله ها به علت 
کم تحرکی باعث می شود هنگام بلندشدن از روی صندلی از 

دست هایتان کمک بگیرید.

عمــود ی افقــی  

فواید »روغن نارگیل« برای سلامت عمومی
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

روغن نارگیل حاوی اسید های چرب کوتاه و متوسط   است که به کاهش وزن اضافی به ویژه در ناحیه شکم کمک می کند و روند هضم غذا را 
در مقایسه با سایر روغن های سالم تسهیل می کند. روغن نارگیل همچنین به تنظیم عملکرد غده های تیروئید و غدد درون ریز کمک می کند، 

زیرا میزان متابولیسم را در بدن افزایش می دهد و به سوزاندن انرژی و چربی بیشتر کمک می کند. برخی از مردم در مناطق ساحلی گرمسیری از 
روغن نارگیل در پخت وپز استفاده می کنند که در کنار ورزش موجب کاهش وزن آنها و رسیدن به یک فرم عالی می شود.


