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سـمیرا شـاهیان| گرفتکـی رگ هـای قلـب یا عـروق کرونـری، بیمـاری نام آشـنایی که در بـازه بیسـت تا سـی سـالگی ممکـن اسـت بـرای فـرد شـروع شـود. با ایـن حـال به گفتـه متخصصـان 

حفـظ سلامت قلـب، کار چنـدان دشـواری هـم نیسـت. کافـی اسـت در سـبک زندگی مـان به بیماری‌هـای زمینـه ای توجـه و بعـد از آن پیـاده روی روزانـه داشـته باشـیم. بـرای همیـن 
کیـد بـر عـروق قلبـی بپردازیـم. می خواهیـم به مناسـبت روز جهانـی قلـب، قـدری به بیماری‌هـای قلبـی با تأ

   جریان زندگی در شریان های باز    
  سبک زندگی نادرست زنگ خطری برای شروع بیماری‌های قلبی است  
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پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

دوپیازه، غذای تقویتی

 
پیشنهاد 
سرآشپز

شادفر

 در فرصت هـای گذشـته بیشـتر غذاهایـی را معرفـی کردیـم که مناسـب 
افـرادی با بیماری‌هـای زمینـه ای بـود. بیماری هایـی ماننـد دیابـت 
ل آن هـا محدودیت هایـی  وری اسـت بـرای کنتـر و فشـارخون که ضـر
را در رژیـم غذایـی اعمـال کنیـم، ولـی این بـار می خواهیـم شـیوه پخـت 
غذایـی را معرفـی کنیـم که مناسـب افـراد با ضعـف بدنـی اسـت. منظـور 
ک گوشـت انـواع غذاهـای گوشـتی اسـت که همـراه سـس، یا بـا  از خـورا
وپایـی و در تقلیدهـای ایرانـی از ایـن  آب انـدک به ویـژه در آشـپزی ار

ک هـا،  آشـپزی، پختـه می شـود. بعضـی از ایـن خورا
گـوی فرانسـوی، به خـورش ایرانـی  به ویـژه را

بی شـباهت نیسـت. در اینجـا با شـیوه پخـت 
دوپیـازه آشـنا می شـویم.

 zمواد لازم

گوشـت خرد کـرده: نیم کیلو
پیاز حلقه حلقـه: سـه، چهار عدد

سـیر کوبیده: چهـار، پنج پَر
ماسـت چکیده: سـه، چهار قاشق

زنجبیل سـاییده: یک قاشـق چای خوری
فلفـل قرمز سـاییده: یک قاشـق چای خوری
تخـم گشنیز سـاییده: یک قاشـق مرباخوری

زیره سـاییده: یک قاشـق چای خوری
دارچین: یـک قلم کوچک

هل سـبز: سـه، چهار دانه
میخک: دو، سـه دانه

روغـن: به مقدار دل خواه
نمـک و فلفـل: به مقدار دل خواه

 zدستور تهیه

  چهار، پنج قاشـق روغن را در یک دیگ روی آتشِ ملایم داغ کنید و نیمی 
از پیـاز را در روغـن تفـت بدهیـد تا به رنـگ طلایـی درآیـد، سـپس با قاشـق 
سوراخ دار بردارید و روی حوله کاغذی کنار بگذارید تا روغن آن چیده شود.
خ بدهیـد. پیش    هـل و میخـک و دارچیـن را در روغـن بیندازیـد و یـک چر
خ  خ بدهیـد تا سـر از آنکـه ادویـه بسـوزد گوشـت را اضافـه کنیـد و چنـد چـر

شـود، سـپس با قاشـق سـوراخ دار برداریـد و کنـار بگذاریـد.
گر لازم باشـد کمی روغن اضافه    باقـی پیـاز را در روغنِ باقی مانده بریزید )ا
کنیـد( و تفـت بدهیـد تا کمـی رنـگ بگیـرد. سـیر را با ادویـه سـاییده اضافـه 

خ بدهید. کنیـد و یـک چـر
  ماست را با سه، چهار قاشق آب و اندکی نمک و فلفل هم بزنید، در دیگ 

بریزید و بچرخانید.
کنون گوشـت را با آبی که پس داده اسـت به دیگ برگردانید، سـه پیمانه    ا

آب بریزید و به جـوش بیاورید، آتش را کم کنید.
  درِ دیـگ را ببندیـد و گوشـت را سـه سـاعت بپزیـد. در پایـانِ پخـت، چنـد 

دقیقـه درِ دیـگ را باز بگذاریـد تا خـورش به روغـن بنشـیند.
نکته: دستور پخت این غذا با گوشت قرمز است، ولی به دل خواه می توانید 

نوع گوشت آن را تغییر دهید.

 zکالری شمار

 zتوجه

ژیـم غذایـی  گـر به دنبـال ر کالـری ادویـه مقـدار بسـیار ناچیـزی اسـت. ا
کم کالـری هسـتید اسـتفاده از ادویه جـات از آنجایـی که در مقادیـر بسـیار 
کمـی اسـتفاده می شـوند، تفـاوت زیـادی در محتـوای کالـری کلـی غـذای 
شـما ایجـاد نمی کننـد. بـرای مدیریـت مصـرف کالـری خـود، روی مـواد اولیه 

بزرگ تـر ماننـد منابـع پروتئینـی، سـبزیجات و غالت تمرکـز کنیـد.

میزان انرژیاندازهماده غذایی

220 کالری100 گرمگوشت بدون چرب

46 کالری100 گرمماست

40 کالری100 گرمپیاز

4 کالرییک حبهسیر

قـی  و عر و ی قلبی  ی‌هـا ر بیما
میـر  و گ  مـل مر نخسـتین عا

. نیـا هسـتند د ر  نـی د ا تو نا و 

17میلیـون نفـر  سـالانه بیـش از 
در دنیا به دلیل عارضه های قلبی 
جان خود را از دست می دهند.

نخستین عامل 
مرگ‌ومیر

عوامل گرفتگی 
رگ‌های قلب

45 دقیقه 
پیاده‌روی برابر 

با معجزه

17 میلیون

5 برابر

فتگی  گر
رگ‌های قلب

سن گرفتگی 
عروق قلب

توصیه‌های خوراکی 
طب سنتی

طیف
بیماری‌های قلبی

برخی نشانه‌های 
ی بیمار

اقدام‌های 
تشخیصی

ی پیشگیر

عوارض 
گرفتگی عروق

درمان

 دیابت
قند کنترل نشده یک عامل گرفتگی رگ های قلبی است، افرادی که دیر متوجه می شوند 

قند دارند یا اینکه می دانند و دنبال درمان آن نیستند، بیشتر در معرض خطرند.

 فشار خون بالا
مهم تریـن نشـانه فشـار خون بـالا بی علامتی اسـت. از این رو توصیه می شـود افراد عدد 
فشـار خونشـان را بداننـد، زیـرا ممکـن اسـت فـرد سـال های زیـادی فشـار خـون داشـته 

باشـد و از آن بی خبر باشـد.

 چربی بالا
میـزان کلسـترول بـدِ بـالا و چربـی بالا در خـون احتمـال گرفتگی رگ هـای قلب 

را بیشـتر می کنـد.

سیگار کشیدن
اسـتعمال دخانیـات سـبب رسـوب چربـی در داخـل عـروق قلبـی، مغـزی 
و پاها می شود، از این رو یک عامل مهم در گرفتگی رگ های قلبی است.

 کشیدن قلیان
ک محسوب نشود، ولی به دلیل اینکه پک های  شاید در نظر مردم خطرنا

آن عمیق است عوارض آن حتی بسیار جدی‌تر از سیگار کشیدن است.

 کم تحرکی
فعالیـت کـم هـم در کنـار همـه بیماری‌هـای زمینـه ای، 
یک عامل اساسـی در گرفتگی رگ های قلب است.

قلـب، سـه رگ اصلـی دارد که انسـداد 
یا گرفتگـی هرکدام از آن ها خطر سـکته 
قلبی و از کار افتادن آن را به دنبال دارد. 
سـفت و ضخیم شدن رگ های خونی، 
جریان خون ورودی به بافت های بدن 
را محـدود می کنـد. ایـن سخت شـدن 
دیـواره شـریان ها سـبب از بیـن رفتـن 
خاصیت ارتجاعی عروق و آسیب دیدن 
اندوتلیـوم )لایـه درون رگـی( می شـود. 
در نتیجه سکته قلبی و دیگر بیماری های 

عروقی اتفـاق می افتد.

انسـداد عـروق کرونر در هر سـنی 
ممکن است اتفاق بیفتد. در افراد 
مسـن به دلیـل تصلـب شـرایین 
و در افراد جوان به دلیل عواملی 
ی قلـب  د ا ز ر د ننـد نقـص مـا ما
و ترومبوز شریانی به وجود می آید.

افـــراد سیــگاری ٥ برابر بیشتـر 
از دیـگران به بیماری‌های 

قلبی مبتلا می شوند.

پـس از کنتـرل عوامـل خطر ورزش 
روزانـه بـرای حفـظ سالمت قلـب  
قیقـه  د  45  . د صیـه می‌شـو تو
پیاده روی روزانه در سطح صاف 
بهتریـن راه حـل بـرای جلوگیـری 
از گرفتگی رگ های قلب است، زیرا 
سبب ترشح مواد شبه مورفینی 
به نام اندورفین و دی نورفین 
فتگـی  خطـر گر د و  شـو می 
رگ هـای قلـب را به شـدت 

کاهـش می دهـد.

نشـانه های بیماری‌هـای قلبـی در بسـیاری از مواقـع 
دیر ظاهر می شود و نداشتن علامت، دلیلی بر‌سلامت 

قلب نیست.
احسـاس درد در ناحیه قفسه سـینه

احسـاس خستگی زودرس
احساس سـرگیجه

تپش قلب
تنگـی نفس
تعریق سرد

تورم دست و پا

از دیدگاه طب سنتی نبود صفرای کافی در خون سبب کم 
شدن قوت قلب می شود. از این رو هرچه صفرای منتشر 
در قلب بیشتر باشد، در دوره جنینی شتاب شکل گیری 
قلـب بیشـتر و در دوره کهن سـالی رونـد نارسـایی قلـب 
کـی به ایجـاد  کندتـر می شـود. برخـی توصیه هـای خورا

صفـرا در بدن کمـک می کند.
عسـل ناشتا

شـربت عسـل و زنجبیل )قوی تر است(
گنجانـدن روغـن زیتون یا انجیـر در رژیم غذایی

مصـرف ارده با شـیره انگور پنج وعـده در هفته
مصـرف شـیره انگور که عسـل گیاهی نام دارد
شـربت عسـل و زعفران )برای درمان فوری(

شـربت عسـل محلول در بهارنارنج
حجامـت خشـک یعنـی بادکـش کتـف هـم بـرای این 

کار مفید اسـت.

بیماری‌هـای مادرزادی قلب
گهانی قلب پرفشاری خون و ایسـت نا

بیماری‌هـای عـروق کرونر قلب
بیمـاری عروق بـزرگ و اصلی قلب
بیماری‌هـای عـروق محیطی قلب

بیماری‌هـای عضلـه قلبی
مشـکل در تولیـد ضربان و ریتـم قلبی

بیماری‌هـای دریچه ای قلب
بیماری آنـدوکارد قلب
بیماری پریـکارد قلب

بیماری‌هـای قلبـی ثانویه 
با درگیـری دیگـر ارگان ‌های بدن

احتمـال ابتلای مردان 
به گرفتگی رگ های قلبی 
در سن کم و پس از ۴۰ سالگی 
بیشـتر و در زنـان تا پیـش 
از یائسـگی به مراتـب کمتـر 

است.

آزمایش
نوار قلب

کو و تست ورزش ا
آنژیوگرافی

 نارسـایی قلبی و سـکته
 بیمـاری عروق کرونری و رسـوب قلب

 بیمـاری شـریان محیطی
 سـکته مغـزی و بیماری شـریان کاروتید

 بیمـاری مزمـن کلیوی

درمان های دارویی
بالن قلب یا آنژیوپلاستی 

عروق کرونری
ق  و پـس عـر ی  نـد با پیو

)CABG( از راه جراحی قلب 
باز

40 درصد

پیشـگیری از بیماری های 
عروق قلبی تفاوت چندانی 
با بیماری های قلبی ندارد 
و بیشـتر به سـبک زندگـی 

درست مربوط می شود.

رژیم غذایی سـالم
پرهیـز از مصـرف نوشـیدنی های الکلی
مصـرف نکردن دخانیـات و مواد مخدر

تغییر سـبک زندگی
کنتـرل وزن و جلوگیـری از چاقی

 مدیریت اسـترس
داشـتن تحـرک و فعالیت بدنی

رژیـم غذایـی با چربی محدود و سرشـار از فیبر


