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خ رگ هاسـت که خـون را از قلـب  خ رگ ها و سـیاه رگ ها تقسـیم می شـود. وظیفـه تصفیـه و خون رسـانی عـروق بـدن با سر سـمیرا شـاهیان| سیسـتم گـردش خـون در بـدن بـه دو گـروه سـر

خ رگ ها کار می کننـد. سـیاه رگ ها خـونِ به گـردش  به سـایر اندام هـای بـدن می رسـانند و وظیفـه دفـع مـواد زائـد از خـون با سیاه رگ ها سـت یعنـی سیسـتم عروقـی ای که مـوازی با سـر
گـر ترومبـوز را به طـور کلـی به معنـی تشـکیل لختـه خـون در عـروق  درآمـده در عـروق را به وسـیله ریـه و کلیـه تصفیـه می کننـد و به ایـن ترتیـب دوبـاره خونـی تـازه را به رگ هـا می رسـانند. ا
خ بدهـد که فقـط عوامـل ایجادکننـده و محـل تشـکیل آن در هرکـدام از سیسـتم عروقـی متفـاوت اسـت،  خ رگی و سـیاه رگی ر بـدن بدانیـم به ایـن ترتیـب می توانـد در هـر دو سیسـتم سـر
ک در سـیاه رگ های پـا  امـا منظـور از روز جهانـی ترومبـوز بیشـتر ایجـاد لختـه خـون در سـیاه رگ های عـروق پا سـت. از همیـن رو می خواهیـم امـروز درخصـوص ایـن عارضـه خطرنـا
گاهـی عمومـی در این بـاره برسـیم. لازم به توضیـح اسـت که ترومبوز خیلی سـاده ایجاد می شـود  از صحبت هـای دکتـر محمـد وجدان پرسـت، متخصـص قلـب و عـروق بهـره ببریـم و به آ

و همیـن موضـوع اهمیتـش را دوچنـدان می کنـد.

لخته‌ای خوره جان
  وجود لخته در سیاه رگ های عروق پا می تواند سبب از کارافتادگی ریه و مرگ شود  

شله مشهدی

 
پیشنهاد 
سرآشپز

شـله مشـهدی یکـی از غذاهـای سـنتی و پرطـرف‌دار 
مشـهد اسـت که قدمـت آن به زمـان قاجـار برمی گـردد. 
به طـور معمـول مشـهدی ها شـله را در ماه هـای محـرم 
و صفـر و در مراسـم  مذهبـی می‌پزنـد، ولـی به ایـن معنـی 
ی  ر ا د ا سـم عز ا ص مر ا فقـط مخصـو نیسـت که شـله ر
و سـوگواری بدانیـم، بلکـه در بیشـتر آشـپزخانه ها بـرای 

فـروش موجـود اسـت.
ی  ا بـر سـت و  سـنگین ا حجـم و  ی پر ا شـله یـک غـذ

وعده های اصلی سـرو می شـود. 
شله مشهدی به طور معمول 

تنـد و تیـز اسـت و ظاهـری 
ننـد حلیـم  ر ما ا د کـش 

دارد.  بخـش زیـادی از مـواد اولیـه آن 
شـامل حبوبـات و گوشـت می شـود. 
سـم‌  ا ی مر ا فـی پخـت شـله بـر طر ز  ا
یکـی دو فـرد  یـاد و  زمـان ز رگ به  بـز

چمبه زن نیاز دارد. چمبه زن به کسی 
نـد شـله سـنگین  ا می‌تو ینـد که  گو می 

را با آب گردان‌هـای دسـته بلند مسـتمر 
هم بزنـد. گرچـه شـله در شـهرهای مختلـف 

وش هـای متفاوتـی طبـخ  خراسـان رضـوی با ر
و سـرو می شود، در اصل این غذا را با قیمه سرو می کنند 

و در کنـارش کمـی نـان سـنگک، پنیـر و سـبزی خـوردن هـم می گذارنـد. 
زش غذایـی  ایـن غـذا به خاطـر داشـتن انـواع حبوبـات و گوشـت از ار

بالایـی برخـوردار اسـت.

   مواد لازم )۴ نفر(    
۲۵۰ گرم لوبیا:

لوبیـا چیتی: ۲۵۰ گرم
نخود: ۲۵۰ گرم

عدس: ۲۵۰ گرم
گوشـت گوسـفند یا گاو: ۵۰۰ گرم

بلغـور گندم:۷۵۰ گرم
برنج دانـه کوتاه: ۲۵۰ گرم

پیاز: ۳ عدد
جـوز هندی: یک قاشـق چای خوری

دارچین: یک دوم قاشـق چای خوری
نمک: 2 قاشـق چای خوری

فلفـل: یک قاشـق چای خوری
زردچوبه: یک قاشـق چای خوری

روغـن مایع: 3 گرم

دستور تهیه
   حـدود ۲۴ سـاعت قبـل از اینکـه بخواهیـد ایـن غـذا را بپزیـد، لوبیـا، لوبیـا 
چیتـی، نخـود و عـدس را در مقـداری آب بگذاریـد تا به اصطلاح نفخـش 
گرفتـه شـود. ایـن آب بایـد هـر چنـد سـاعت یک بـار عـوض شـود. بلغـور گندم 

و برنـج نیـم دانـه را نیـز بایـد در مقـداری آب خیـس کنیـد.
   پیـاز را خـرد کنید، سـپس پیاز خرد شـده، گوشـت، زردچوبه و مقداری آب 
به قابلمـه اضافـه کنیـد و بگذاریـد گوشـت به مـدت دو سـاعت بپـزد. سـپس 

گوشـت را بیـرون بیاورید و خـرد کنید.
   حبوبات و عدس را با هم بپزید. بعد از آن، همه مواد را کامل له و به گوشت 
خـرد شـده اضافـه کنیـد. برنـج خـام، بلغـور گنـدم و مقـداری آب را به مـواد 
قبلـی اضافـه کنیـد و قابلمـه را روی شـعله ملایـم گاز بگذاریـد و اجـازه دهیـد 

تمـام شـب به آرامـی بپزد.
   مکمـل شـله مشـهدی، خورشـت قیمـه اسـت. خورشـت را بایـد در ایـن 
مرحلـه آمـاده کنیـد و در این مرحله خورشـت باید دائم هم زده شـود. وقتی 
مخلـوط شـروع به جوشـیدن کـرد، هـم زدن را متوقـف کنیـد. بگذاریـد مـواد 
به آرامـی بپزنـد. پـس از آن هـم بهتـر اسـت هـر از چنـد گاهـی مـواد خورشـت 

را هـم بزنید.
   در ایـن مرحلـه بایـد ادویه هـا را به شـله اضافـه کنیـد. دارچیـن، نمـک، 

فلفـل و جـوز هنـدی.

    نکته   
  می توانید ماش را هم  همانند بقیه حبوبات پخته شده به غذا اضافه کنید.
گـر احسـاس کردیـد آب کافـی نـدارد، به تدریـج    در زمـان پخـتِ خورشـت ا

مقـداری آب جـوش بـه آن اضافـه کنیـد.
  افـزودن مقـداری دنبه خرد شـده به شـله این غذا را لذیذتـر می کند.

  اسـتفاده از گوشـت خرد شـده یا گوشـت گردن آن را خوشـایندتر می کند.

     ارزش غذایی یک کاسـه شله مشهدی    

476 کالریانرژی

225 گرمپروتئین

278 گرمکربوهیدرات

27 گرمچربی

983 گرمسدیم

 دکتر محمد 
وجدان پرست، متخصص 

قلب و عروق:
اهمیت واریس در این 
است که اگر دیر به آن 

توجه شود لخته 
از سیاه رگ های سطحی 
به سیاه رگ های عمقی 
گسترش پیدا می کند 
و در این حالت سبب 
آمبولی ریه می شود
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گـردش خون را بهبود می بخشـد.
 عملکـرد مغـز را افزایش می دهد.
 خطـر تشـکیل لخته را کـم می کند.

 خطـر تشـکیل سـنگ کلیه را کـم می کند.
 خطـر ابتلا به بیماری هـای عفونی را کـم می کند.

تورم یک پا نسـبت به پای دیگر

درد پشت پا

بیشتر شدن درد پشـت پا با فشار دادن و حرکت کردن

گرم شدن و احسـاس قرمزی در یک ناحیه از پا به ویژه زیر زانو

کارمنـدان هـم جـزو افـرادی هسـتند کـه در روز 
سـاعت های طولانـی بـدون تحـرک هسـتند. 
تواننـد بـرای پیشـگیری  ایـن افـراد هـم می 
یـس، همان طـور که پشـت  ترومبـوز و وار ز  ا
میـز نشسـته اند هفـت، هشـت نوبـت و هـر بـار 

10 دفعـه مـچ پاهایشـان را تـکان دهنـد.

گر ترومبوز در پا باشد و به موقع تشخیص داده شود با مصرف  ا
کـی که پزشـک متخصـص قلـب و عـروق تجویـز  داروهـای خورا
گـر ترومبـوز به آمبولی ریـه یعنی  می کنـد درمـان می شـود، ولی ا
یـه منجـر شـود  پرتـاب لخته هـای خونـی به سـمت عـروق ر

نیاز به بسـتری بیمـار و در شـرایطی جراحی اسـت.

در سـکته های مغـزی و قلبـی هـم در واقـع ترومبـوز یا لختـه شـدن خـون اتفـاق 
خ رگی و به دلیـل چربـی خـون  می افتـد با ایـن تفـاوت که لختـه در سیسـتم سـر
بـالا، فشـار خـون بـالا، دیابت، مصـرف سـیگار و حرص و جـوش ایجاد می شـود.

هرچـه بدن کم آب تر باشـد غلظت خون 
و در نتیجـه احتمـال تشـکیل لخته خونی 
در سـیاه رگ ها بیشتر می شود، بنابراین 
وزانـه یک ونیـم  توصیـه می شـود افـراد ر

تا 3 لیتـر مایعـات مصـرف کنند.

دسـت کم 50 درصـد از مایعـات مصرفـی 
هـر فـرد بایـد آب باشـد. همچنیـن افـراد 
نبایـد تنهـا در زمان هایـی که احسـاس 

تشـنگی دارنـد آب مصـرف کننـد.

نشـانه‌های ترومبـوز ممکن 
اسـت سـاده به نظـر برسـند 
و گاهی جدی گرفته نشوند.

نشانه‌های ترومبوز

ز  مبـو و ی تر ها نه  گـر نشـا ا
را جـدی نگیریـم به آمبولـی 
ریه منجر می شـود که بسـیار 

ک اسـت. خطرنـا

با چند کار ساده می توانیم 
به سلامت از خطری که بیخ 

گوشمان است عبور کنیم.

تنگـی نفس هـای کوتـاه که فـرد را دچـار درد یک طـرف قفسـه سـینه 
در سـمت چـپ یا راسـت می کنـد و گاهـی با تپـش قلـب اسـت، بایـد 

پیگیـری شـوند.

هرچـه لختـه بزرگ تـر باشـد و به سـمت ریـه حرکـت کنـد تنگـی نفـس 
شدیدتر و مدت آن بیشتر است و می تواند فرد را به اورژانس بکشاند.

هرگـز نبایـد از کنـار سـرفه خونـی سـاده گذشـت. خلـط خونـی در هـر 
شـرایطی بسـیار مهـم اسـت و می توانـد به آمبولـی ریـه، سـرطان های 

ریـه و بیمـاری عفونـی ماننـد سـل منجر شـود.

نیاز به انجـام دادن ورزش هـای سـنگین و خـاص نیسـت، بلکـه فقـط 
داشـتن یـک برنامـه پیـاده روی روزانـه ماننـد 40 دقیقـه راه رفتـن تنـد 

در سـطح صـاف از خطـر پیشـگیری می کنـد.

خون در عروق مانند آب در جوی است. همان طور که وقتی آب روان 
باشـد احتمـال ایجـاد لجـن در کـف جـوی کمتـر اسـت، تحـرک بدنی هم 
سـبب افزایـش گـردش خـون در عـروق و پیشـگیری از لختـه می شـود. 
بنابراین کسـانی که طولانی مدت بسـتری یا اسـتراحت مطلق هسـتند 
لا و پاییـن کننـد تا خـون  بایـد دسـت کم پاهایشـان را از ناحیـه مـچ بـا

در سـیاه رگ ها ثابـت باقـی نمانـد و لختـه ایجاد نشـود.

مصـرف مایعـات کمک می کند غلظت خـون و در نتیجه لخته به وجود 
ع به ویـژه بـرای خانم هایـی که قرص هـای ضـد  نیایـد. ایـن موضـو

بـارداری مصـرف می کننـد اهمیـت بیشـتری دارد.

افـرادی که سـفرهای هوایـی بلنـد مـدت دارنـد هـم بایـد سـعی کننـد 
از مـچ حرکـت بدهنـد یا هـر یـک سـاعت  در هواپیمـا پاهایشـان را 

در راهـرو وسـط هواپیمـا قـدم بزننـد.

مصـرف نکردن سـیگار هـم عاملی مهم برای پیشـگیری از ایجـاد لخته 
در عروق سیاه رگی است.

نشانه‌های آمبولی ریه

چگونه از ایجاد لخته 
پیشگیری کنیم؟

هشدار به کارمندان

شباهت ترومبوز و انواع سکته

اثر مصرف روزانه آب3 لیتر آب

واریس و ترومبوز

پیشگیری از واریس

 50
درصد

درمان

تنگی نفس ناگهانی 
کوتاه مدت

تنگی نفس ناگهانی 
طولانی

خلط خونی

فعالیت بدنی روزانه

پرهیز از بی‌حرکتی 
مطلق

مصرف کافی مایعات

تحرک در سفرهای 
طولانی

ترک سیگار

واریـس در واقـع همـان برجسـتگی یا بـزرگ شـدن سیسـتم سـیاه رگی سـطحی 
اسـت. ایـن بیماری در افـرادی که اضافـه وزن دارنـد ،  طولانـی مـدت می‌نشـینند 
تفـاق می‌افتـد. واریـس می توانـد فـرد را مسـتعد تشـکیل لختـه  یا می‌ایسـتند ا
در سیاه رگ های سطحی کند، ولی به طور معمول ایجاد لخته در سیاه رگ های 
گـر دیـر  سـطحی سـبب آمبولـی ریـه نمی شـود. اهمیـت واریـس در ایـن اسـت که ا
بـه آن توجـه شـود لختـه از سـیاه رگ های سـطحی به سـیاه رگ های عمقـی 

گسـترش پیـدا می کنـد و در ایـن حالـت سـبب آمبولـی ریـه می شـود.

به صورت مستمر ورزش کردن.

 حرکـت دادن مـچ پـا بـرای افـرادی که به مـدت طولانـی 
10 بار(. می‌نشینند )7 ست 

 بـالا و پایین رفتـن روی پنجه پـا برای افـرادی که به مدت 
10 بار(. طولانی می ایستند )7 ست 

یـس پیشـگیری بـرای افـرادی   پوشـیدن جـوراب وار
که طولانی مدت می نشـینند یا می ایستند.
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