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موانع اعطای 
اقامت به 

سرمایه گذاران 
خارجی به 

سرعت رفع شود

معاون اول رییس جمهور:

کریدور ساحلی 
جنوب کشور امسال 

در هرمزگان
 افتتاح می شود

استاندار هرمزگان :

معارفه سرپرست جدید  فدراسیون 
بدنسازی و پرورش اندام کشور 

گروه ورزشي - مراسم تودیع ناصر پورعلی فرد رئیس پیشین فدراسیون و 
معارفه محمدتقی امیری خراسانی سرپرست جدید فدراسیون برگزار شد.

در ابتدای این مراسم معاونت ورزش قهرمانی وزارت، ضمن تقدیر و تشکر 
از ناصر پورعلی فرد و مجموعه فدراسیون بدنسازی و پرورش اندام گفت: قاعده 
دنیا این اســت که این رفت و آمدها انجام شــود و من شــخصاً حضور در چنین 

مراسم هایی را دوست ندارم.
علی نژاد در ادامه افزود: آقای پورعلی فرد از دوســتان خوب و قدیمی بنده 
هستند که از زمانی که ایشان در فدراسیون تکواندو حضور داشتند؛ خدمت ایشان 

ارادت داشتیم.
علی نژاد اظهار کرد: فدراسیون بدنسازی و پرورش اندام، از جمله فدراسیون 
های مهمی اســت که از بــازوان وزارت ورزش و جوانان برای ورزش قهرمانی به 

حساب آمده و همه رشته های ورزشی نیز به آن نیاز دارند .

یادداشت روز...

ن- رجبی 

غول بوروکراسی اداری؛ سد راه 
پیشرفت و توسعه 

آخرین وضعیت ایجاد مناطق
 آزاد و ویژه اقتصادی جدید

جلسه شورای شهربرای سوال از 

شهردار بندرعباس به حدنصاب نرسید
حذف صفر از پول ملی 

توسط شورای نگهبان رد شد

دكه مطبوعات یک صبحانه مقوی چه ویژگی‌هایی دارد؟
گروه تغذیه و سلامت -  صبحانه یکی 
از وعده‌های اصلی و حائز اهمیت اســت و 
تاثیر بســیار زیادی بر تأمین انرژی روزانه، 
سلامتی روان، جسم و به ویژه بهبود عملکرد 
مغــز دارد. این وعــده حیاتی که با توجه به 
تغییر سبک‌های زندگی عموماً نادیده گرفته 
می‌شود، تأثیر بسیار زیادی روی تأمین انرژی 
روزانه، سلامتی روان، جسم و به ویژه بهبود 

عملکرد مغز گروه‌های سنی مختلف دارد.
اگر از ویژگی‌های یک صبحانه مقوی 
مطلع باشــید، آماده کــردن وعده صبحانه 

سخت نیست. 
در ادامه بــه ۳ ویژگی اصلی وعده 

صبحانه اشاره شده است؛
مغذی و غنی

شاید این سوال برایتان پیش بیاید که 
منظور از صبحانه غنی و مغذی چیست؟

منظــور از صبحانــه غنــی و مغذی 
صبحانه‌ای اســت که مواد معدنی و انرژی 

مورد نیاز روزانه‌تان را تأمین کند؛ اســتفاده 
از ســبزیجات یکی از گزینه‌های پیش رو 
است. سبزیجات به دلیل فیبر، انواع ویتامین، 
مواد معدنــی ضروری و قند پایین، بهترین 
انتخاب برای داشتن یک صبحانه سالم است. 
جلوگیری از انواع سرطان، تقویت سیستم 
ایمنی بدن، کاهش فشــار خون، پیشگیری 
از ابتلاء بــه دیابــت و بیماری‌های قلبی، 
نمونه‌هایی از فواید مصرف سبزیجات برای 

سلامتی است.
شاخص گلیسمی پایین

شــاخص گلیســمی، معیاری برای 
دسته‌بندی سرعت افزایش قند خون در اثر 
مصرف غذاها اســت و نشان می‌دهد مواد 
غذایی مختلف با چه سرعتی باعث افزایش 
قند خون می‌شــوند. این دسته‌بندی از ۰ تا 
۱۰۰ بــوده و قند خالص دارای شــاخص 

گلیسمی ۱۰۰ است.
صبحانه شــما باید حــاوی موادی با 

شــاخص گلیسمی پایین باشد، چرا که این 
مواد غذایی، سرعت جذب پایین‌تری دارند، 
به آرامی هضم می‌شوند، آزادسازی انرژی 
در آنها مدت زمان بیشتری طول می‌کشد و 
به طبع باعث احساس سیری طولانی‌مدت‌تر 
می‌شوند. حبوبات، مغزهای آجیل، دانه‌های 
گیاهی چون کنجد، زیتون، انواع سبزیجات و 
لبنیات همگی دارای شاخص گلیسمی پایین 
و گزینه‌های مناســبی برای صرف صبحانه 

هستند.
فاقد چربی

نیمرو، املت، سیب‌زمینی سرخ شده 
و انواع غذاهای چرب، همیشه انتخاب‌های 
هیجان‌انگیزی برای صبحانه هســتند، اما 
متأســفانه یا خوشــبختانه یکــی دیگر از 
ویژگی‌هــای یک صبحانــه مقوی، چرب 

نبودن آن است!
صبحانــه‌ای که با اضافه کردن روغن 
تهیه شــده باعث احساس سنگینی در طول 

روز می‌شود، همچنین باعث می‌شود زودتر 
خسته شوید و در انجام کارهای روزانه کندتر 
پیش بروید. علاوه بر این مصرف غذاهای 
چرب می‌تواند باعث افزایش چربی خون و 

در نهایت سکته مغزی شود.
توصیه می‌کنیم تا مواردی که پیش‌تر 
به آن‌ها اشاره شد را در هنگام تهیه صبحانه 
لحاظ کنید، زیرا در صورت رعایت نکردن، 
وعده صبحانه‌ای که صرف می‌کنید نه تنها 
انرژی مورد نیازتان را تأمین نمی‌کند و باعث 
احســاس سیری شما نمی‌شود بلکه مقدار 

کالری دریافتی‌تان را بالا می‌برد.
طبق ویژگی‌هایی که برای یک صبحانه 
مقوی مطــرح کردیم، کنجد و محصولات 
کنجدی می‌تواند گزینه مناسبی برای صبحانه 
باشد. وجود انواع ویتامین‌ها، مواد معدنی، 
آنتی اکســیدان، پروتئین، فیبر و اسیدهای 
چرب ضروری تنها نمونه‌هایی از خواص 

دانه‌های کنجد است.

کمبود آب بدنتان را با این میوه رفع کنیدچگونه »تب یونجه« را از »کرونا« تشخیص دهیم؟

گروه تغذیه و ســامت -   برخی 
علائم کرونا با حساسیت‌های فصلی مانند 
»تب یونجه« مشترک است که این امر باعث 

نگرانی افراد جامعه می‌شود.
تب یونجه یک واکنش حساسیت زا 
و آلرژیک شایع در فصل بهار است که در اثر 
تماس گرده‌ی گیاهان با دهان، بینی و چشم 

سینوس ها و گلوی فرد را درگیر می‌کند.
ممکن اســت نام ایــن بیماری کمی 
گمراه کننده باشــد؛ چــرا که یونجه باعث 
واکنش حساسیتی نمی‌شود و در این بیماری 
هیچ تبی وجود ندارد اما از آن به عنوان »تب 

یونجه« یاد می‌شود.
تب یونجه همانند بیماری آسم و تنگی 
نفس اســت که با علائمی مانند عطسه‌های 
مکرر و طولانی مدت، گرفتگی بینی همراه 
با خارج ترشحات، خارش در سقف دهان، 
ریزش اشــک، خس خس سینه و سوزش 
گلو همراه اســت. به علت همزمان شــدن 
زمان بــروز تب یونجه با شــیوع ویروس 
کرونا ممکن است برخی افراد به اشتباه بعد 
از مشــاهده این علائم مشکوک به ویروس 
کرونا شــوند، اما باید بدانید که علائم آن با 

کرونا متفاوت است.

گفتنی اســت؛ حساسیت تب یونجه 
هرگز قبل از ۵ ســالگی شروع نمی‌شود اما 

پس از آن می‌تواند در هر سنی بروز کند.
علائم تب یونجه

خارش، قرمزی و آبریزش چشم ها، 
خــارش گلو،، دهان و گوش ها، از دســت 
دادن حس بویایی، درد در اطراف شقیقه‌ها 
و پیشانی، آبریزش و گرفتگی بینی، عطسه 
یا ســرفه، احساس خســتگی و گوش درد 
از علائم تب یونجه هســتند. همچنین در 
مبتلایان به آسم احساس گرفتگی در سینه، 
تنگی نفس، خس خس سینه و سرفه نشانگر 

تب یونجه است.
شــایع‌ترین علائــم ویروس 

کرونا
از آن جایــی کــه چند ماه از شــیوع 
ویروس کرونا می‌گذرد تمامی افراد از علائم 
و روش‌های درمان خانگی آن اطلاع دارند، 
اما به علت تفاوت‌های آن با تب یونجه باید 
مهم‌ترین علائــم آن که تب، تنگی نفس و 

سرفه هستند را بشناسید.
تفاوت های تب یونجه و کرونا

 در هر دو تنگی نفس دیده می‌شود؛ اما 
در کرونا این مشکل معمولا در موارد جدی 

شایع‌تر است.
 تب یونجه منجر به تب و احســاس 
ناخوشــایندی نمی‌شود.  شایع‌ترین علائم 
تب یونجه یعنی خارش چشم ها، گرفتگی 

و آبریزش بینی در کرونا نادر است.
گــرده گیاهان علفــی، گل ها، چمن 
و درختان، قارچ ها، دود ســیگار و قلیان و 
سایر آلاینده‌های هوا، گرد و غبار، حیوانات 
خانگــی و گرد و خاک، ســابقه خانوادگی 
حساسیت از عوامل افزایش دهنده حاسیت 

در تب یونجه هستند.
چگونه از ابتــا به تب یونجه 

پیشگیری کنیم؟
پنجره‌ها را تا حد امکان بسته نگهدارید 
و از لمــس ســطوح آلوده به گــرد و غبار 
بپرهیزید.در خانه خود به هیچ عنوان پرنده 
نگهداری نکنید و هر گونه حیوان خانگی را 
بیرون از منزل نگهدارید.هنگام قرار گرفتن 
در مواد آلرژی زا حتما از ماسک‌های فیلتر دار 
استفاده کنید.اگر در مشاغل باغبانی یا چمن 
زنی فعالیت می‌کنید، حتما حوزه کاری خود 
را تغییــر دهید.از پتو، بالشــت و زیر انداز 
پارچه‌ای به منظور شستشــوی مداوم آن‌ها 

استفاده کنید.

گــروه تغذیه و ســامت -  یک 
متخصــص تغذیه گفــت: هندوانه میان 
وعده‌ای خوب در روز‌های گرم تابســتان 
برای تامین آب مورد نیاز بدن و پیشگیری 

از کم آبی بدن است.
نرگس جوزدانی، متخصص تغذیه و 
رژیم درمانی، درباره فواید هندوانه اظهار 
کــرد: هندوانه میان وعــده‌ای خوب در 
روز‌های گرم تابستان برای تامین آب مورد 

نیاز بدن و پیشگیری از کم آبی بدن است.
وی ادامــه داد: مصــرف یــک قاچ 
هندوانه در طــول روز به صورت معمول 
منع مصرفی برای مبتلایان به دیابت ندارد، 
همچنیــن به علت وجود آب فراوان برای 
مبتلایان به بیماری‌های کلیوی بسیار مفید 

است.
جوزدانــی افزود: همــه افراد حتی 
آن‌هایی که به بیماری‌های گوناگون مبتلا 

هستند، باید روزانه یک قاچ هندوانه 
مصــرف کنند البته در خوردن آن 

به هیچ عنوان زیاده روی نکنند.
این متخصــص تغذیه و 
رژیم درمانی با اشاره به عوارض 

نوشیدن آبمیوه برای مبتلایان به دیابت 

تصریح کرد: مبتلایان به دیابت نباید آبمیوه 
بنوشــند؛ چراکه افزایــش میزان غلظت 
فروکتوز یا قند میوه در آنها می‌تواند روی 
قند خون‌شان تاثیر بگذارد. هندوانه حاوی 
لیکوپن است و لیکوپن ماده‌ای است که به 
عنوان آنتی اکسیدان شناخته شده است و 
می‌تواند در تقویت سیستم ایمنی بدن نقش 
داشــته باشد؛ به همین علت اهمیت بسیار 

ویژه‌ای دارد.
تاثیــر مصــرف هندوانه بر 

درمان بیماری‌ها
جوزدانی تاکید کرد: هندوانه به تامین 
آب مــورد نیاز بدن کمک می‌کند که برای 
حفظ ظاهر ســالم و شاداب پوست و مو 
ضروری اســت و می‌تواند خســتگی را 

کاهش دهد.
این متخصص تغذیه و رژیم درمانی 
با بیان اینکه لیکوپن موجود در هندوانه برای 
درمان بیماری‌های گوناگون موثر اســت، 
تاکید کرد: لیکوپن موجود در هندوانه به 
علت خواص آنتی اکسیدانی فراوان 
در درمــان ســرطان‌های مختلف 
موثر است. طبق تحقیقات علمی 
مصرف این میوه در مبتلایان به 

مشکلات قلبی_ عروقی باعث تسریع در 
درمان آنها خواهد شد.

خواص مصــرف هندوانه؛ از درمان 
مشکلات کلیوی تا پیشــگیری از ابتلا به 
ســرطان/ میوه تابســتانی خوشمزه که در 

درمان بیماری ها معجزه می کند
درمان ســرطان پروستات در 

مردان با مصرف هندوانه
جوزدانی تصریح کرد: مصرف برخی 
مواد غذایی یا خوراکی مانند چای، هندوانه 
و ... برای افراد بد خواب در ســاعات آخر 
شب توصیه نمی‌شود. ویتامین C، هندوانه 
می‌تواند به مبارزه با رادیکال‌های آزاد که از 
عوامل شکل گیری سرطان هستند و نابودی 
آنها کمک کند. چندین مطالعه نشان داده اند 
که مصرف لیکوپن با کاهش خطر سرطان 

پروستات در ارتباط بوده است.
این متخصص تغذیه و رژیم درمانی 
در پایان یادآوری کرد: هندوانه سرشــار از 
ترکیباتی مانند ال ســیترولین، ال ارژینین، 
لیکوپن و ســایر ریز مغذی هاســت و تا 
حد بســیار زیــادی باعث کاهش فشــار 
خون، فاکتور‌هــای التهابی و کاهش خطر 

بیماری‌های قلبی_ عروقی خواهد شد.

تغذیه نامناسب علت اصلی بدخوابی

گــروه تغذیه و ســامت - یک 
متخصــص تغذیه از تاثیر مســتقیم تغذیه 

نامناسب در ایجاد اختلال خواب خبر داد.
نرگــس جوزدانی، متخصص تغذیه 
و رژیــم درمانی، دربــاره ارتباط  خواب با 
تغذیه نامناســب بیان کرد: کیفیت خواب 
با تغذیه نامناســب موضوعی شایع است 
و بی‌نظمــی در خواب باعث کاهش تعادل 
هورمونی خواهد شد.او با اشاره به ساعت 
بیولوژیــک بــدن، تاکید کــرد: در بدن به 
اصطلاح یک ساعت بیولوژیک وجود دارد 
که باعث می‌شود صبح‌ها زودتر از خواب 
بیدار شویم، برنامه غذایی مشخصی داشته 
باشیم و در  ساعت مشخصی بخوابیم، این 
یــک روش برنامه‌ای منظــم برای زندگی 
روزمره ماست که به ساعت بیولوژیک بدن 
معروف اســت.جوزدانی درباره عوارض 
بهم ریختگی ساعت بیولوژیک بدن گفت: 
اگر ساعت خواب تغییر یابد؛ برای مثال اگر 
فردی تا ساعت ۴ یا ۵ صبح بیدار بماند و بعد 
از آن بخوابد، به صورت طبیعی ساعت‌های 
اصلی غذا را از دست می‌دهد؛ در واقع بدن 

انسان به این موضوع واکنش نشان می‌دهد 
و از آن جایی که بدن باید مقدار کافی انرژی 
را از وعده صبحانــه تا ناهار دریافت کند، 
ساعت نامناسب خواب و صرف غذا باعث 
افزایش تمایل افراد به مصرف شیرینی، مواد 

غذایی چرب و غیر ضروری می‌شود. 
بی نظمی در خواب باعث کاهش 

سطح انرژی بدن می‌شود
این متخصص تغذیه و رژیم درمانی 
با اشــاره به اینکه یکــی از دلایل بی‌نظمی 
در خواب کاهش ســطح انرژی بدن است، 
اظهار کرد: زمان نامناســب خواب باعث 
می‌شــود تا انرژی افراد در روز کاهش پیدا 
کند و بی‌کیفیتی خواب باعث می‌شود تا در 
ادامه روز احســاس خستگی داشته باشیم؛ 
بنابراین برای جبــران این موضوع افراد به 
مصرف تنقلات، شیرینی، غذا‌های چرب 
و غیرضــروری می‌پردازند تا با این روش 

بتوانند انرژی روزانه خود را تامین کنند.
جوزدانی ادامه داد: خواب بی‌کیفیت 
باعث می‌شــود تا افراد بیش از هرچیزی به 
مصرف شیرینی اقدام کنند؛ چرا که مصرف 

این ماده خوراکی باعث می‌شــود تا بدن به 
مدت ۳۰ الی۴۰ دقیقه حالت هشــیارتری 
داشــته باشد و پس از آن انرژی بدن مجدد 
کاهــش پیدا خواهــد کرد.این متخصص 
تغذیــه و رژیم درمانی بــا بیان اینکه بیدار 
ماندن‌هــای طولانی مــدت باعث کاهش 
سطح فعالیت بدنی می‌شوند، بیان کرد: دیر 
خوابیدن و دیر بیدار شــدن باعث کاهش 
ســطح انرژی، فعالیت بدنی و خســتگی 
شــده و به راحتی می‌توانــد پرخوری را 
افزایش دهد؛  مثلا بیدار ماندن تا ســاعت  
۴ یا ۵ صبح، ســبب ایجاد احساس ضعف 
و گرســنگی شده و تمایل فرد برای صرف 
شام در ساعت ۱۲ شب را افزایش می‌دهد؛ 
این عامل باعث می‌شــود تا سیستم ایمنی 
بدن، دستگاه گوارش، زمان، کیفیت خواب 
و میزان رســاندن مواد غذایی مغذی به بدن 
دچار اختلال شود.جوزدانی درباره عواقب 
نخوابیدن ‌های به موقع تصریح کرد: افرادی 
که معمولا تا صبح بیــدار می‌مانند و زمان 
مشــخصی برای خوابیــدن ندارند، میزان 
زیادی مواد قندی و چربی مصرف می‌کنند 
که این امر سبب کاهش آب بدن و خستگی 
می‌شــود از این رو افراد برای رفع خستگی 
اقدام به نوشیدن مقدار زیادی چای و قهوه 
می‌کنند که سبب اختلال در خواب خواهد 
شــد، بنابراین برای رفع این اختلال توصیه 
می‌شود افراد هر شب ۱ الی ۲ ساعت زودتر 

بخوابند تا دوباره خوابشان منظم شود.
دیر خوابیدن کودکان رشد آن‌ها 

را کاهش می‌دهد
این متخصص تغذیه و رژیم درمانی 
مطرح کرد: دیر خوابیدن کودکان می‌تواند 
باعث بروز مشکلات بسیاری شود و روند 
رشد آن‌ها را تا حد قابل توجهی کاهش دهد. 
جوزدانی با اشاره به اینکه چه عواملی باعث 
می‌شــود تا زمان خواب افراد مناسب شود، 
اظهار کرد: اگر افراد شــب‌ها یک ســاعت 
زودتر بخوابند و صبح‌ها یک ساعت زودتر 
از خواب بیدار شوند، ساعت خواب آن‌ها 
تنظیم خواهد شــد، تحرک کافی در روز یا 
فعالیت بدنی، کاهش مصرف نوشیدنی‌هایی 
ماننــد چای و قهوه از دیگر عوامل موثر در 
تنظیم خواب است.او تاکید کرد: به آن دسته 
از افــرادی که اختلال خواب دارند، توصیه 
می‌شــود که از ساعت ۵ یا ۶ بعد از ظهر از 
مصرف نوشــیدنی‌هایی مانند چای و قهوه 
بپرهیزند و در وعده شــام حتما کاهو میل 
کنند؛ چرا که خواص درون کاهو به خواب 
بهتــر و باکیفیت‌تر کمک می‌کند، مصرف 
دوغ و ماست در آخر شب هم از دلایل مهم 
برای تنظیم خواب است. خوابیدن بدموقع 
چه اثراتی بر الگوی تغذیه‌ای افراد خواهد 
گذاشــت؟ این متخصــص تغذیه و رژیم 
درمانی در پایان یادآور شــد: مصرف مواد 
قندی باعث ایجاد نشــاط و شادی فراوان 
و به دنبال آن اختلال در خواب می‌شــود؛ 
بنابراین توصیه می‌شود از ساعت ۹ شب به 
بعد از مصرف مواد قندی پرهیز شود تا افراد 

بتوانند خواب راحتی را تجربه کنند.

با نارسایی قلبی؛ از علل تا درمان آن آشنا شوید  
گروه تغذیه و ســامت - نارسایی 
قلبــی به معنی ناتوانی قلب در پمپ کردن 
خون اســت. نارسایی قلب به معنی ایست 
کار قلب یا حمله قلبی نیست البته کسانی 
که مبتلا به نارسایی قلب هستند، اکثرا سابقه 

حمله قلبی در گذشته داشته‌اند.
نارســایی قلب را نارسایی احتقانی 
قلــب )CHF( هم می‌نامنــد. احتقان به 
معنی جمع شــدن مایعات در بدن به دلیل 
کم شــدن توانایی پمپاژ خون توسط قلب 
است. علائم نارسایی قلبی در طول هفته‌ها 
و ماه‌ها متعاقب ضعیف‌تر شــدن قلب و 
توانایی کمتر آن بــرای پمپ کردن خون 

براساس نیاز‌های بدن ایجاد می‌شوند.
نارسایی قلب معمولا در سمت 

چپ قلب رخ می‌دهد
 امــکان دارد در اثر اختلال ســمت 
راســت یا ســمت چپ و یا هر دو سمت 
قلب رخ دهد.سمت چپ قلب قدرتمندتر 
بوده و خون را به سراسر بدن پمپ می‌کند. 
دهلیز چپ قلب، خون را از ریه‌ها تحویل 
گرفته و آن را به بطن چپ می‌فرســتد و از 
آنجا خون وارد گردش خون عمومی بدن 
می‌شود. اگر بطن چپ قلب، ضعیف شود 
و نتواند خون دریافتی را کاملا به جلو پمپ 
کند،، خون به سمت عقب و به داخل ریه‌ها 

پس می‌زند.
نارسایی قلب و درمان آنوقتی که بطن 

چپ نتواند به درستی انقباض کند، نارسایی 
سیستولی قلب روی می‌دهد. در نارسایی 
سیستولی قلب، با هر ضربان قلب مقدارکافی 
خون به سراسر بدن پمپ نمی‌شود. وقتی که 
دیواره‌های عضلانی قلب سفت می‌شوند 
و نمی‌توانند به حد کافی شــل )ریلکس( 
شوند، نارسایی دیاستولی رخ می‌دهد. در 
نارســایی دیاســتولی، قلب سفت شده و 
نمی‌تواند در بین انقباضات از خون کافی، 

پرُ شود.
در هر دو حالت )نارسایی سیستولی 
و نارســایی دیاستولی( خون وارده شده به 
ســمت چپ قلب به ســمت عقب یعنی 
به داخل بافت ریــه پس می‌زند. وقتی که 
تجمع خون در رگ‌هــای کوچک ریه‌ها 
)مویرگ‌ها( به نقطه بحرانی رســید، خون 
به داخل کیسه‌های هوایی )آلوئولها( نشت 
کرده و احتقان ریوی ایجاد می‌شــود. این 
تجمع خون که موســوم بــه "ادم‌ریوی" 

است، تنفس را دشوار می‌کند.
نارسایی قلبی در سمت راست 

قلب
بیماری نارســایی قلب امکان دارد 
سمت راست قلب را هم تحت تاثیر بگذارد. 
نارسایی سمت راست قلب به دلیل بیماری 
ریوی یا در نهایت نارســایی سمت چپ 

قلب اتفاق می‌افتد. ســمت راست قلب، 
خون برگشــتی از بدن را دریافت می‌کند و 
آن را به داخل ریه‌ها پمپ می‌کند تا اکسیژنه 
شود. امکان دارد سمت راست قلب توسط 
فشار برگشتی ناشــی از نقص بطن چپ 
آسیب ببیند. وقتی که توانایی سمت راست 
قلب برای پمپاژ خون کم می‌شــود، خون 
به سمت عقب یعنی به داخل سیاهرگ‌ها 
بر‌می‌گــردد و موجــب تــورم بافت‌ها و 

اعضای بدن می‌شود.
این نوع "ادم" ناشی از نارسایی قلبی 
ســمت راست بیشتر در ســاق‌، مچ و پا‌ها 
دیده می‌شــود. سیاهرگ‌های گردن هم در 
اثر این نوع نارسایی قلبی متورم می‌شوند. 
اندام‌های شــکمی به ویــژه کبد و حفره 
شکمی که شامل روده‌ها است، امکان دارد 
بزرگ و حساس شوند که باعث می‌شوند 

شما احساس تهوع یا پری شکمی کنید.
علت نارسایی قلب چیست؟

 نارسایی قلب گاهی به علت بیماری 
شریان کرونری )تنگی عروق خون دهنده 
بــه قلب( رخ می‌دهد. برخی افراد مبتلا به 
نارســایی قلب، نشــانه‌های کمی از خود 
نشان می‌دهند. تنگی نفس )خصوصا زمان 
راه‌رفتــن، بالا رفتن از پله‌هــا یا فعالیت(،  
تنگی نفس هنگام درازکشــیدن،  کاهش 

اشتها،  تنگی نفس ناگهانی شبانه که باعث 
بیدار شــدن از خواب می‌شود، خستگی یا 
ضعف عمومی )شــامل کاهش توانایی در 
ورزش کــردن( ، تورم پا،  تورم شــکم یا 
احساس پری در شکم،  ضربان قلب سریع 
یا نامنظم، افزایش وزن ناگهانی )۵ درصد 
یا یک کیلوگرم در روز برای ۳ روز پیاپی(، 
سرفه و خس‌خس ســینه به‌طور مزمن و  
تهوع می‌تواند از علائم بیماری نارســایی 
قلب باشــد.در صورت بروز هر یک از این 
نشانه‌های مربوط به بیماری نارسایی قلب 

به پزشــک مراجعه کنیــد، مخصوصاً اگر 
سابقه بیماری قلبی دارید.

تشــخیص بیماری نارسایی 
قلب

پزشک ســوالاتی در مورد نشانه‌ی 

بیماری و سابقه پزشکی از بیمار می‌پرسد. 
بعــد بیمار را معاینه می‌کنــد و امکان دارد 
تست‌ها و آزمایشــات زیر را درخواست 

کند:
آزمایش خون

عکس قفسه‌سینه
)ECG( نوار قلب
اکوکاردیوگرام قلب

رادیونوکلید ونتریکولوگرافی
یکی از راه‌های تشــخیص نارسایی 
قلب، گرفتــن نوار قلب اســت. در واقع 

نــوار قلب فعالیــت الکتریکــی قلب را 
ضبط می‌کند. به وســیله نوار قلب می‌توان 
مشکلات ریتم قلب یا بعضی از آسیب‌ها 
و نارســایی‌های قلبی را تشخیص داد. در 
اکوکاردیوگرام قلب، پزشــک می‌تواند به 

وسیله امواج صوتی شکل قلب را ببیند. در 
این تست پزشک می‌تواند چگونگی پمپاژ 
قلب وضعیــت دریچه‌های قلبی و برخی 

دیگر از مشخصات قلب را بررسی کند.
از دیگر راه‌های شناســایی نارسایی 
قلب رادیونوکلید ونتریکولوگرافی است. 
در رادیونوکلیــد ونتریکولوگرافی، مقدار 
خیلی جزئی از مــاده رادیواکتیو به داخل 
خون تزریق می‌شــود. این ماده به سمت 
قلــب حرکت می‌کند. به‌وســیله دوربین 
مخصوص پزشک می‌تواند پمپاژ قلب را 
مشــاهده کند. ماده رادیواکتیوی که در این 
تست استفاده می‌شود بی‌ضرر است و بعد 
از تمام شــدن تســت، به‌طور کامل از بدن 

دفع می‌شود.
درمان نارسایی قلب

در درمان نارســایی قلب اولین قدم، 
برطرف کردن علل زمینه‌ای اســت. کنترل 
فشــار خون بالا در مراحل ‏اولیه می‌تواند 
منجر به برگشــت نارســایی قلب شود. 
اصلاح دریچه‌های قلــب در هنگامی ‏که 
عارضه غیرقابل برگشت قلبی ایجاد نشده 
باشد اکثر اوقات منجر به بهبود کامل بیماری 
نارســایی قلب می‌شود.در ‏بیماران مبتلا به 
ســکته‌های قلبی، جلوگیری از سکته‌های 
مجدد از شــدید شدن نارســایی قلبی و 
‏تخریب بیشتر عضلانی پیشگیری می‌کند. 
کنترل عوامل خطر ساز در این زمینه حائز 

‏اهمیت است.
درمان دارویی نارسایی قلب

نارســایی اغلب پیشــرفت ‏کننده 
بــوده و درمان‌های دارویی بــرای پایین 
آمدن سرعت پیشــرفت نارسایی قلب و 
یا توقف آن مورد ‏اســتفاده قرار می‌گیرد. 
مهار کننده‌های آنژیوتانسین )کاپتوپریل، 
انالاپریل، لوزارتــان و...(، ‏دارو‌های مهار 
کننده سمپاتیک )کارودیلول، متوپرولول، 
...( و اســپرینولاکتون در کنترل ‏پیشرفت 
نارســایی قلب و با بــالا رفتن طول عمر 

بیماران بسیار مفید است.
دارو‌هــای دفــع ‏کننــده مایعــات 
)فوروزمایــد(، گشــادکننده‌های وریدی 
)نیترات هــا( و داروی‌های افزایش ‏دهنده 
قدرت عضلانی )دیگوکســین( برای کم 
شدن نشــانه‌های نارســایی قلب کاربرد 
دارند. دارو‌های ضد ‏آریتمی و اســتفاده از 
دفیبریلاتور داخل بطنی )‏ICD‏( هم گاهی 

برای درمان نارسایی قلب لازم می‌شود.

در موارد نارسایی ‏شدید قلب استفاده 
از پیــس میکر‌های حفره‌ای ) باتری و مدار 
الکتریکی(  با ایجاد هماهنگی در انقباض 
عضلانــی ‏قلب، در صورت اســتفاده در 
بیماران کمک شایانی به رفع علائم نارسایی 
قلب کرده و احتمالاً موجب بالا رفتن ‏طول 
عمر بیماران می‌شود و در نهایت در مواردی 
که نارسایی قلب توسط روش‌های دارویی 
و ‏موارد مطرح شــده قابل کنترل نیســت، 

پیوند قلب تنها گزینه موجود است.
در چه شــرایطی به پزشــک 

مراجعه کنیم؟
هر زمانی که تنگی نفس داشــتید یا 
در پا‌هــا و قوزک‌ها دچار تورم زیاد باید با 
پزشکتان تماس بگیرید. همینطور اگر در 
طــول یک تــا دو روز ۵-۳ پوند )هر پوند 
معادل ۴۵۰ گرم اســت( وزن اضافه کردید 
باید با او تمــاس بگیرید. برای اینکه وزن 
خود را مرتب چک کنید لازم اســت تا هر 
روز صبح قبل از هر چیز خود را وزن کنید.
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نارسایی قلبی زمانی رخ می‌دهد که قلب قادر به پمپاژ کافی نیست و نمی‌تواند جریان خون کافی را به اعضای بدن برساند.

در موارد نارســایی ‏شــدید قلب اســتفاده از پیــس میکر‌های 
حفــره‌ای ) باتــری و مدار الکتریکــی(  با ایجــاد هماهنگی در 
انقبــاض عضلانی ‏قلب، در صورت اســتفاده در بیماران کمک 
شــایانی به رفع علائم نارســایی قلب کــرده و احتمالاً موجب 
بالا رفتن ‏طــول عمر بیماران می‌شــود و در نهایت در مواردی 
که نارســایی قلب توســط روش‌های دارویــی و ‏موارد مطرح 
شــده قابل کنترل نیســت، پیوند قلب تنها گزینه موجود است


