
7 بهداشت و سلامت

گروه تغذیه و ســامت - گیاه مریم گلی خواص 
و فواید های شــگفت انگیز برای سلامتی و زیبایی دارد، 
مریم گلی خاصیت های فراوانی برای پوســت و مو هم 
دارد.گیاهان از زمان های قدیم به خاطر تنوع مواد مغذی 
خــود و نیز ارزش داروییشــان ارزش یافته اند. اکثر آن 
هــا بخش مهمی از رژیم غذایی ما را تشــکیل می دهند. 
مریم گلی یک گیاه است که از زمان باستان شناخته شده 
اســت و همچنین یک گیاه همیشه سبز دائمی که متعلق 
بــه خانواده نعناعیان همراه بــا گیاهان نظیر پونه کوهی، 
رزماری، اسطوخودوس، ریحان و آویشن است. این شهر 
بومی مدیترانه و جنوب شــرقی اروپا اســت و نام علمی 
آن برگرفته از کلمه لاتین "ســالور" اســت که به معنای 

"نجات دادن" می باشد.
انواع بی شــماری از مریم گلی وجود دارد که شایع 
تریــن انواعی که برای اهداف دارویی یا آشــپزی وجود 

دارند، عبارتند از:
مریم گلی کلاری،مریم گلــی 3 جزئی،مریم گلی 
آناناسی،مریم گلی لاجوردی،مریم گلی فواید سلامتی و 
خواص دارویــی خود را مدیون ارزش مواد مغذی غنی 
خود اســت. این گیاه سرشار از ترکیبات شیمیایی مشتق 

شده از ویتامین ها, مواد معدنی و روغنش است.
 A مریم گلی منبع بزرگی از ویتامین :A ویتامین
است. در 100 گرم از مریم گلی خشک شده حدود 5900 
واحــد ویتامین A وجــود دارد که 196% میزان دریافت 

روزانه برای هر فرد است.
ویتامیــن C:برگهای مریم گلی تازه غنی از ویتامین 
c است. در 100 گرم از آن حدود 32.4 میلی گرم یا %54 

ویتامین C روزانه هر فرد موجود می باشد.
ویتامیــن های B:علاوه بــر ویتامین a و c, این 
گیاه دارای ســطوح بالایی از ویتامین های گروه B مانند 
اسید فولیک, پیریدوکسین, تیامین و ریبوفلاوین نسبت 

به مقادیر توصیه شده روزانه می باشد.
مواد معدنی: مریم گلی تازه و خشک منبع خوبی 
از مواد معدنی مانند پتاسیم, کلسیم, منگنز, منیزیم, روی, 

آهن و مس است.
روغن گیاهی: برگ مریم گلی شــامل ترکیبات 
خاصی مانند ســینئول, اســید تانیک, کلروژنیک اسید, 
کافئیک اســید, کافئیک و نیکوتینی اسید, نیکوتین آمید, 
فلاون و اســتروژنیک, و همچنیــن مواد تلخ مثل اوره و 

اسید لاکتیک است.
فواید و خواص مریم گلی برای پوست :

مریم گلی می تواند پوست شما را سالم و زیبا نگه 
دارد و گیاهان شیمیایی مشتق شده از ترکیبات شیمیایی، 
روغن های اسانس آن حاوی ویتامین هایی برای مراقبت 

از پوست هستند.
ضد پیری:

آنتی اکسیدان ها نشانه های سالخوردگی مثل چین 
و چــروک، خطوط ظریف و خال های پیری را معکوس 
می کنند. این آنتی اکســیدان هــا از رادیکال های آزادی 
محافظت می کنند که به ســلول های پوســت آسیب می 
رسانند و باعث پیری زودرس پوست می شوند. این گیاه 
غنی از کلســیم و ویتامین A اســت که از پوست شما در 
برابــر هجوم رادیکال هــای آزاد محافظت می کند و به 
بازسازی روزانه سلولی کمک می کند و باعث به حداقل 

رساندن و به تاخیر افتادن ظهور چین صورت می شود.
گیــاه مریم گلی بــرای درمان مشــکلات 

پوستی:
خاصیــت ضد باکتری این گیاه شــگفت انگیز، از 
وقوع عفونت های پوستی جلوگیری می کند. هم چنین 
دارای خواص ضد عفونی کننده و ضد التهابی اســت که 
به درمان آکنه و نیز تســکین علایم اگزما و پسوریازیس 

کمک می کند.
خواص و مزایای مریم گلی برای مو:

مریم گلی گیاه است و عصاره آن برای مو با بسیاری 
از روش ها مفید بوده اســت. برخی از فوایدش برای مو 

به شرح زیر هستند.
گیاه مریم گلی برای درمان ریزش مو:

از زمان باســتان برای مبارزه با ریزش مو و طاسی 
استفاده می شد. مریم گلی حاوی بتا - سیتواسترول است 
که یک ترکیب آلفا-5 اســت که در درمان طاسی سر مرد 
موثر بوده است. توصیه می شود که 3 تا 4 قطره روغنش را 
با مقادیر برابری از روغن رزماری و نعناع ترکیب کنید و 
با 1 قاشق سوپ خوری روغن زیتون رقیق کنید. پوست 

سر خود را دو بار در روز با آن ماساژ دهید.
گیاه مریم گلی برای داشتن موهایی براق:

 اســتفاده از چــای مریــم گلی را می تــوان برای 
درخشان کردن موها استفاده کرد. شما می توانید آن را با 
جوشاندن 1 قاشق سوپ خوری برگ های خشک مریم 
گلــی در یک فنجان آب آماده کنید. این عصاره به درمان 

شوره سر کمک می کند.
گیاه مریم گلی برای تقویت رشد مو:

ترکیبی از مریم گلی و رزماری بسیار عالی است و 
می تواند موی شما را ضخیم تر، محکم تر و قدرتمندتر 
کند. مریم گلی به ویژه در تقویت رشد موی جدید موثر 
است چون گردش پوست سر را بهبود می بخشد و مواد 
مغذی بیشــتری را برای کیسه های ترشحی مو تامین می 
کند. یک محلول شستشــو از مریم گلی و رزماری را می 
تــوان با جوشــاندن این دو گیــاه در آب آماده کرد. این 
عصــاره گیاهی می تواند کیفیت موهای شــما را بهبود 
ببخشــد و باعث احیای موهای خشک و نازک شود. می 
تواند هر روز یا یک یا دو بار در هفته برای حفظ درخشش 
مو و ضخامت به کار رود. به دلیل خاصیت سفت کنندگی 
اش، شوره سر را کاهش می دهد و از انسداد کیسه های 

ترشحی مو جلوگیری می کند.
گیاه مریم گلی تیره کننده موها:

مریم گلی می تواند برای تیره کردن و تشدید رنگ 
مو به کار رود. تنها کاری که باید بکنید این است که 
بعد از شامپو زدن, از آن استفاده کنید. دم کرده برگ 
های مریم گلی تازه می تواند موهای خاکســتری 
را تیره کند و رنگ مو قهوه ای یا ســیاه را عمیق تر 

کند و به آن درخشندگی بدهد.
فواید سلامتی گیاه مریم گلی:

مریم گلی فواید سلامتی مختلفی دارد. از اعراب 
تا چین, همه ایــن گیاه را به عنوان کلیدی برای زندگی 
ســالم تشخیص داده اند. در واقع, به دلیل برخورداری از 
ویژگی های ســامتی و درمانی اش, عنوان " گیاه سال 
" توســط انجمن بین المللی گیاه دارویی در تاجیکستان 
انتخاب شد. در متن زیر برخی از فواید سلامتی این گیاه 

معطر آورده شده است.
 ویژگی های ضد التهابی گیاه مریم گلی:

طبق تحقیقات انجام شــده توسط دانشگاه وین در 
اتریش, مریم گلی دارای ویژگی های ضد التهابی شگفت 

انگیزی است. چای مریم گلی اغلب به عنوان یک شست 
وشو دهنده برای التهاب آرامش بخش استفاده می شود.

عصاره مریم گلی, بافــت و روغنش به راحتی در 
فروشگاه های پزشکی موجود است برای درمان التهاب 
دهان و گلو اســتفاده می شــوند. این گیاه برای استفاده 
خارجی و موضعی توســط کمیسیون آلمانی درمان ورم 

مخاط دهان و گلو توصیه شده است.
 مریــم گلی برای درمان عرق کردن بیش از 

حد:
مطالعه اخیر در آلمان نشان داده است که استفاده از 
عصاره برگ خشــک و یا محلول برگ مریم گلی باعث 
کاهش عرق کردن تا حدود 50 % می شــود. خشک می 

کند و به حذف بوی بدن کمک می کند.
گیاه مریم گلی برای درمان ســو هاضمه و 

عدم هاضمه:
مریم گلی برای درمان مشــکلات گوارشی ملایم 
و عدم هاضمه اســتفاده می شــود. این یک ماده مقوی 
محرک اســت که می تواند ضعف معده و ضعف دستگاه 
گوارش را درمان کند. چای مریم گلی یا دم کرده اش در 
این خصوص بسیار موثر است. این اثر با تحریک ترشح 
گوارشــی بالا, جریان صفرا, تحرک روده ای و عملکرد 

پانکراس, می تواند علائم سوهاضمه را حذف کند.
 گیاه مریم گلی برای درمان گلو درد:

محلول مریم گلــی در درمان گلو التهاب و لوزه و 
گلو زخم موثر است. برای این هدف, شما می توانید کمی 
از برگه ای مریم گلی خشک را در حدود 1 میلی لیتر آب 
بریزید و به مدت 10 دقیقه بجوشــانید. معجون را صاف 
کنید و آن را با کمی عســل شیرین کنید. استفاده از آن دو 

بار در روز باعث آرامش خواهد شد.
گیاه مریم گلی برای سلامت دندان:

این گیــاه می تواند نقش مهمــی در برنامه دندان 
پزشــکی شــما ایفا کنــد. از آن می توان بــه عنوان 

دهان شــویه موثر در درمــان بیماری 
هــای لثه, گلــو و برفک 

اســتفاده کرد. اگر دچار مشــکل هســتید, می توانید به 
سادگی چای مریم گلی قوی بخورید یا آن را در مکعب 
هــای یخ منجمــد کنید. برای تســکین درد یکی از این 

مکعب ها را در دهان خود بریزید.
 گیاه مریم گلی برای درمان آسم:

اثر ضد تشــنجی مریم گلی باعث کاهش تنش در 
عضلات می شود و می تواند برای جلوگیری از حملات 
آسم مورد استفاده قرار گیرد. این بیماری در رفع گرفتگی 
مخــاط در مجاری هوایــی و جلوگیری از عفونت های 

ثانویه موثر است.
 گیاه مریم گلی برای پیش گیری از دیابت:

مطالعات متعــددی ثابت کرده اند که عصاره مریم 
گلی دارای خاصیت ضد هیپرگلیســمی است که با مهار 
ترشح گلوکز ذخیره شده از کبد, قند خون را کاهش می 
دهد. به عبارت ســاده تر, کاهش سطح کلسترول و تری 
گلیسرید در بیماران دیابتی نوع 2 موثر است. با این حال, 

تحقیقات بیشتری برای اثبات این ادعا مورد نیاز است.
منافع عصبی گیاه مریم گلی:

مصرف منظــم مریم گلی باعث بهبــود حافظه و 
پردازش اطلاعات در افراد مبتلا به آلزایمر می شود. این 
امر ممکن اســت به این دلیل باشد که اسانس مریم گلی 
باعث بهبود سطوح استیل کولین استراز در مغز می شود. 
این آنزیم تمرکز را بهبود می بخشــد و به درمان کاهش 

حافظه مربوط به آلزایمر کمک می کند.
گیاه مریم گلی مفید برای زنان:

این مزایا را می توان به حضور تانن سفت در مریم 
گلی نســبت داد. به نظر می رسد که تاثیر استروژنیک آن 
برای زنانی که مایل به خشک کردن شیر مادر خود هستند, 
مفید باشــد. با این حال, داده های بالینی برای اثبات این 

ادعا وجود ندارد.
گیاه مریم گلی برای درمان افسردگی:
محلول مریم گلی اغلب به 
عنوان چای شناخته می شود 
که حاوی توجون 

اســت که GABA و ســروتونین ) HT3-5( گیرنده 
آنتاگونیســت اســت. علاوه بر بهبود تمرکز و توجه, به 
مقابله با اندوه و افســردگی کمک می کند. همچنین مریم 
گلی اغلب به عنوان درمان طبیعی برای افسردگی استفاده 
می شود. حضور آنتی اکسیدان های سنتزی مانند اپیژنین, 
دیوزمتین و لوتئولین آن را قادر می ســازد تا با افسردگی 
و استرس مقابله کند. نوشیدن یک فنجان چای مریم گلی 
روحیه شــما را بهبود می دهد, در نتیجه به شما اطمینان 
می دهد که بر افکار منفی ناشی از افسردگی غلبه می کنید.

فواید قلبی عروقی گیاه مریم گلی:
مریم گلی ســه جزئی شــامل یک فــاون به نام 
ســالیوژینین است. این شــل کننده عروقی است که در 

برابر بیماری های قلبی و عروقی محافظت می کند.
 گیاه مریم گلی مفید برای قلب:

2 قاشــق چایخوری مریم گلــی حاوی حدود 20 
میلی گرم کلســیم و مقدار زیادی پتاســیم است که برای 
عملکرد مناسب سیستم قلبی عروقی و حفظ ریتم ضربان 
قلب ضروری هســتند. این گیاه فاقد کلســترول است و 
ســدیم کمی دارد. از این رو، باید کسانی استفاده کنند که 
دارای مشکلات کلسترولی هستند تا از اختلالات قلبی و 

عروقی محافظت کنند.
مریم گلی درمانی طبیعی برای از بین بردن 

سلولیت:
همــان طور که ذکر شــد، روغن بــرگ مریم گلی 
گــردش خون را افزایش می دهــد. هرچه گردش خون 
بهتر باشــد، سم زدایی بیشــتر خواهد بود. وقتی سموم 
دفع می شــوند، سلولیت کم تری قابل مشاهده می شود. 
اســتفاده منظم از این روغن می توانــد به جلوگیری از 

برگشت سلولیت کمک کند.
مریم گلی یک آنتی اکسیدان است:

چای مریم گلی یک نوشیدنی آنتی اکسیدانی است 
که بدن را از ســرطان محافظت مــی کند و باعث ایجاد 
حفاظتــی دربرابر رادیکال های آزاد و ســموم از طریق 
متابولیسم می شود. در حقیقت، ترکیبات منفی را از طریق 

ادرار بیرون می ریزد. خاصیت ادرار آوری هم دارد.
چای مریم گلی برای درمان سرفه:

چای مریم گلی به عنوان یک راه حل برای ســرفه 
کار مــی کنــد، زیرا دارای خاصیت خلــط آوری و ضد 
التهابی اســت. خلط آور دارویی اســت که ترشح خلط 
را از طریــق راه هوایــی تنفس می کند. برای از بین بردن 
سرفه, گلودرد, و یا شرایط مشابه با استفاده از چای مریم 
گلی, آن را به طور مرتب مصرف کنید تا این که شــرایط 

تسکین پیدا کند.
چای مریم گلی مفید برای تنظیم کلسترول:

تحقیقات نشــان داده اند که مریم گلی, کلسترول 
 ldl( را با کاهش میزان تری گلیســرید و کلسترول منفی
یــا لیپوپروتئین با دانســیته کم( کاهش می دهد در حالی 

که افزایش کلسترول خوب یا hdl را افزایش می دهد.
 آرام کردن ذهن با چای مریم گلی:

اضطراب یک اختلال در ســامت روانی است که 
با نگرانی یا ترس مشــخص می شــود که به اندازه کافی 
قوی اســت که زندگی روزمــره را مختل کند. اضطراب 
در بین نوجوانان و افراد میانســال شایع تر است و نمونه 
های علائم اضطراب شــامل اختلال اضطراب و اختلال 

وسواس فکری )ocd( است.
سایر مزایا مریم گلی:

روغــن مریم گلی حاوی شــامل مواد فراری مانند 
کامفــن، ســینول، بورنول، و بورنیل اســت که به عنوان 
خواص تونر، قابض، روان کننده، و محرک شــناخته می 
شــوند. این روغن می تواند به صــورت خارجی برای 
تسکین دردهای دردناک مانند سفتی ماهیچه, روماتیسم 
و ســایر بیماری های عفونی استفاده شود. علاوه بر این, 
از آن برای آروماتراپی در عصبانیت, اســترس, خستگی, 
ســردرد و اضطراب استفاده می شــود. محلول یا چای 
مریم گلی دارویی مفید برای درمان تب حصبه, اســهال, 
مشــکلات کبد, مشکلات کلیوی, خونریزی ریه یا معده 
و ســرخک است.توصیه هایی برای مصرف چای 

مریم گلی:
مریــم گلی یک ماده غذایی رایج اســت. بنابراین, 
بســیاری تصور می کنند که مصرف مریم گلی را باید در 

حد محدوده کاملًا ایمن نگه داریم.
مریم گلی, سرشــار از کافور و ترشحات ضروری 
اســت که ممکن اســت هنگام مصرف زیاد, خطراتی را 
بــرای بدن ایجاد کند. عوارض جانبی ناشــی از کافور و 
پرخوری بیش از حد شــامل تشــنج و آسیب تدریجی 

اندام می باشد.
اثرات جانبی احتمالی:

مریم گلی عموماً در آشــپزی اســتفاده می شود که 
ممکن اســت باعث شود شــما باور کنید که کاملًا ایمن 
اســت و دارای ترشحات ضروری است که اگر به مقدار 
کافی به صورت خوراکی مصرف نشود و بیشتر مصرف 
شــود، دارای اثرات نامطلوبی جدی مانند تشنج و آسیب 

به اندام ها است. 
کمیتــه آژانس داروهای گیاهــی اتحادیه اروپا در 
گــزارش فراورده های گیاهان دارویی توصیه می کند که 
یک حد بالای 6 میکروگرم از محصولات مورد اســتفاده 
برای اهداف دارویی استفاده نشود. یک مطالعه مقدماتی 
حاکی از آن است که می توان هر روز سه تا شش فنجان 
چای مریم گلی مصرف شــود بدون اینکه به آستانه سم 
شناســی برســد. به هر حال, مطالعه دیگری پیشنهاد می 
کند کــه مصرف روزانه باید براســاس یافته های آن ها 

کم تر باشد.
میزان دریافت, کافور و ترکیبات دیگری که در چای 
مریم گلی اســتخراج می شوند, بســته به عواملی که بر 
قدرت مانند فرآیند ســاخت موثر هستند, متفاوت است. 
اگر چه چای مریم گلی برای کاهش عرضه شــیر مادر در 
مادران شیرده توصیه می شود, اما زنان شیرده باید قبل از 

استفاده از آن با پزشکان خود مشورت کنند.
عوارض جانبی مریم گلی شامل شکایات گوارشی 
خفیف, تهوع, استفراغ, خس خس, خس خس پوستی, 
فشــار خون بالا و پایین )بســته به گونه(, واکنش های 
آلرژیک و پایین آوردن ســطح قند خــون در افراد مبتلا 

به دیابت است. 
در میان ســایر اثرات جانبــی، چای مریم گلی می 
تواند مشــکلاتی در هضم, التهاب پوستی, نوسان فشار 
خــون و کاهش قند خون در بیمــاران دیابتی به صورت 

خفیف تا شدید شود.
به زنان باردار توصیه نمی شوند که هر نوع نوشیدنی 
یا غذایی که حاوی مریم گلی است را مصرف کند، چون 
می تواند باعث انقباض رحمی, سفت شدن و کوتاه شدن 
ماهیچه های ادراری شــود. در زنان بــاردار, انقباضات 

رحمی منجر به سقط جنین می شود.

با گیاه جوان کننده آشنا شوید و 23 بیماری را دفع کنید

دكه مطبوعات معجزه درمان بیماری‌ها در ترکیب آب و عسل
گروه تغذیه و ســامت -  ترکیب آب و عســل 
نه‌تنها سیســتم ایمنی بدن را تقویت‌ می‌کند بلکه سرشار 

از مواد مغذی است.
معجــزه نوشــیدنی آب و عســل در درمــان 

بیماری‌ها
ترکیب آب و عســل یکی از مهم‌ترین نوشیدنی‌ها 
برای تقویت سیستم ایمنی بدن است زیرا بعد از مصرف، 

انرژی و شادابی را در افراد افزایش می‌دهد.
این نوشیدنی به عنوان یک نوشیدنی ارزان قیمت 
شناخته شده است؛ چرا که امروزه تقریبا در هر خانه‌ای 

عسل وجود دارد.
در ادامه بــه برخی از فواید درمانی 
عسل پرداخته ایم که در ادامه می‌خوانید.

نقش آب و عسل در کاهش وزن
محققان در جدید‌ترین تحقیقات 
خــود به این نتیجه دســت یافته اند که 
اگر در زمان گرســنگی به نوشیدن آب 
بپردازید، مغز دســتور ســیری به شما 
خواهد داد و اگر در کنار آب هم از عسل 

اســتفاده کنید، باعث می‌شود تا از مصرف 
شکر یا شــیرینی جات ناسالم پرهیز کنید، 
به این ترتیب وزن شما کاهش پیدا می‌کند.

تاثیر فــوق العاده عســل بر تقویت 
معده

عسل به عنوان یک غذای مغذی شناخته شده 
است و اگر هر روز صبح به صورت ناشتا یک قاشق 

از آن میــل کنید، تهوع، صــرع، گرفتگی و درد داخلی 
شــکم، نفخ، گاز‌های شــکمی بیش از حد و یا هر گونه 
مشکلات دســتگاه گوارش شما بهبود خواهد یافت و 
دیگر نباید نگران این موضوع باشید، البته در صورتی که 
به مشکلات معده مبتلا بودید حتما از غذا‌های مغذی و 
سالم استفاده کنید و مصرف ادویه جاتی مانند زردچوبه 

را به صورت جدی کاهش دهید.
طرز تهیه نوشیدنی آب و عسل

برای تهیه نوشــیدنی آب و عسل، باید ۲ تا ۳ لیوان 
آب را در یک قابلمه بجوشانید و بعد از ولرم شدن آب 
مطابق میل خود یک الی ۲ قاشق غذاخوری عسل به آن 

اضافه کنید و سپس آن را مصرف کنید. 
برخی از افراد در ترکیب آب و عســل از ترکیبات 
دیگری ماننــد دارچین، لیمو و گل محمدی اســتفاده 
می‌کنند که طبق نظر متخصصان مصرف آن هیچ ضرری 

برای افراد نخواهد داشت.
به هیچ عنوان عســل را در آب جوش حل نکنید؛ 
چرا که این کار باعث از بین رفتن مواد مغذی عسل شده 

و ممکن است سلامت ایمنی شما را به خطر اندازد.
اضافــه کردن لیمو به آب و عســل باعث افزایش 
خواص آن می‌شــود و بــه علت خاصیت‌هــای آنتی 
باکتریالی که دارد به از بین رفتن بوی بد دهان شما 

کمک خواهد کرد. 
در صورت احساس گلو درد از نوشیدن آب 

و عسل غافل نشوید.
عوارض مصــرف بیش از حد عســل را 

بشناسید
نوشــیدن آب همراه عسل از خواص فوق 
العــاده‌ای برخوردار اســت، اما مصرف بیش از 
حد آن می‌تواند منجر به عوارض جانبی از قبیل 
قند خون، پوســیدگی دنــدان، افزایش وزن و ... 
شــود؛ بنابراین بهترین کار این اســت در مصرف 
آن حــد تعادل را رعایت کنید تــا به بیماری‌های 

دیگر مبتلا نشوید. 
همچنین اگر از دیابت رنج می‌برید، لازم اســت 
تا قبل از مصرف این ترکیب با پزشــک خود و مشورت 

کرده و سپس به مصرف آن اقدام کنید.

علائم بروز حمله قلبی را بشناسید
گروه تغذیه و سلامت - پیش از وقوع حمله قلبی بدن 
انسان علائمی از خود نشان می‌‌دهد که با توجه به آنها می‌توان 

از این عارضه پیشگیری کرد.
اعضای بدن برای زنده ماندن و ادامه حیات به اکسیژن 
نیــاز دارند و در صــورت کاهش آن باید انتظار حمله قلبی 
را داشــته باشیم. در واقع حمله قلبی یکی ازمشکلات رایج 
در میان افراد است و مســـدود شدن رگ‌های خـونی قلب 
می‌توانــد باعث مانع گردش خون در قلب و لخته شــدن 

خون در شرائین شده و احتمال حمله قلبی را افزایش دهد. 
معمولا استفاده از مواد دخانیاتی مانند سیگار و قلیان، فشار 
خون بالا، کلسترول بالا، اضافه وزن و رژیم غذایی نامناسب 
خطر حمله قلبی را افزایش خواهد داد. افزایش سن و سابقه 
خانوادگی از دیگر علائم بروز حمله قلبی است که باید به آن 

توجه شود و فرد تحت نظر پزشک قرار گیرد.
نشانه‌های بیماری قلبی چیست؟

ســوزش سر دل، درد در قسمت چپ بدن، خستگی 
ســریع، ســرفه غیرقابل توقف، تعریق غیر 
معمــول، درد فک و گلو درد، ســرگیجه، 
تورم اندام ها، افزایش ضربان قلب و خر 

و پف از علائم مهم حمله قلبی هستند.
متاســفانه برخی از افراد هنگام 
بروز علائم حمله قلبی هیچ واکنشی 
از خود نشان نمی‌دهند و سلامت 
خود را نادیده می‌گیرند، اما باید 
بدانیــد که در صــورت عدم 
مراجعه به پزشــک آســیب 
جدی بــه ماهیچه‌های قلبی 

خود وارد خواهید کرد.
به گفته پزشکان فشار 
غیر قابل تحمل، احســاس 

ســیری، فشردگی و درد در قفسه‌ سینه بیش از چند دقیقه از 
علائم بروز حمله قلبی در افراد هستند که در یک روز بروز 

پیدا خواهند کرد. 
ارتباط درد قفسه سینه با ناراحتی‌های قلبی

اگر در زمان فعالیت بدنی یا ورزش کردن، درد قفســه 
سینه اذیت‌تان می‌کند باید هرچه سریع‌تر به پزشک مراجعه 
کنید؛ زیرا یکی از ابتدایی‌ترین علائم حمله قلبی، انســداد 
شرائین قلبی بوده، ممکن است این درد ارتباط جدی با حمله 
قلبی داشــته باشد و طبق گفته متخصصان بیشتر این عوامل 

منجر به سکته قلبی در افراد خواهد شد.
هیچ تستی وجود ندارد که ۱۰۰ درصد درد قفسه سینه 
را از علائم ناراحتی‌های قلبی بداند، اما درد بسیار تند و شدید 
ممکن است از علائم بروز حمله قلبی در شما باشد که در این 

صورت مراجعه به پزشک را فراموش نکنید.
بیشتر بانوان حتی در زمانی که علائم بیماری یا عارضه 
قلبی در آن‌ها تشــخیص داده شــود به علــت نگهداری از 
فرزندان، همسران یا والدین به درمان یا بهبود بیماری قلبی 
خود و علائم حمله آن توجه نشان نمی‌دهند، اما باید بدانید 
که تاخیر در درمان به راحتی باعث سکته قلبی و در نهایت 
مرگ خواهد شد. بانوان باید همیشه فشار خون، قند خون و 
میزان کلسترول خود را اندازه گیری کرده و در صورت نرمال 

نبودن اعداد حتما به پزشک مربوطه مراجعه کنند.

چهارشنبه 11 تیر 1399 ،9 ذی القعده 1441 ،1 جولای 2020، شماره 3520، صفحه  


