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تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر محمد بابایی 
متخصص طب کار و بیماری های شغلی

من دچار سکته قلبی شــده ام. آیا می توانم 
بدون خطر به کار خود برگردم؟

بیمــاری هــای قلبــی- عروقــی و در راس آن هــا 
انفارکتوس میوکارد)ســکته قلبی( شــایع ترین 
علت مــرگ و میر در کشــور ماســت و بــا توجه به 
کاهش سن بروز آن ها در سال های اخیر ، مسئله 
چگونگی بازگشــت افــراد مبتلا بــه انفارکتوس 

میوکارد به کار حائز اهمیت است.
نکاتی که در بازگشــت به کار این بیمــاران حائز 
اهمیت است عبارت است  از بهبود کامل بیماری 
، خــودداری از بازگشــت بــه کارهایی که ســبب 
بــروز علایــم درد قلبی در بیماران شــود ، تســت 
ورزش منفی برای بازگشــت به کارهای حساس 
یا کارهای مستلزم فعالیت فیزیکی و نیز افزایش 
تدریجی میــزان فعالیــت فیزیکــی در کار بعد از 
بازگشــت بــه کار.از ایــن رو بررســی دقیــق این 
بیماران هنگام بازگشت به کار و بررسی مدارک 

پزشکی آن ها از اهمیت خاصی برخوردار است.
 من در یک  کارگاه کار می کنم  و نوبت کارم .
  بیشتر وقت ها احساس خســتگی می کنم .
انجام نوبت کاری  برســامت من چه تاثیری 

دارد؟
تاثیر کار درشــیفت های غیرصبح )نظیر شیفت 
شب ، چرخشی ، 24 ساعت-48 ســاعت و ...( 
بر ســامت کارکنان  قابــل توجه اســت و باید در 
معاینه کارکنان توجه ویژه ای به تاثیر شیفت کاری 

برسلامت شود.
مهم ترین تاثیرات شیفت کاری بر سلامت  
خستگی در طول روز و اختلال خواب ،اضطراب 
و افســردگی ،اختــالات گوارشــی ،اختــالات 
قلبی عروقی ،اختلالات دوره قاعدگی در بانوان 
، افزایش میزان چربی خون ،به هم خوردن تنظیم 
قند خــون در افراد دیابتیک ،بروز مشــکلاتی در 
جنین مــادران بــاردار نظیــر کاهــش وزن موقع 

تولد و .....

کافه جوانی

 سن مناسب فرزندآوری برای مردان

 دردسرسازی پدران
 برای بچه ها !

فرزنــدآوری در ســن جوانــی پــدران و مــادران 
می‌تواند مانع از افزایش خطــر ابتلای فرزندان 

آن‌ها به انواع بیماری‌ها شود.
شــده  مشــخص  پژوهش‌هــا  جدیدتریــن  در 
اســت   پدرانی که برای اولین بار در ۴۰ سالگی 
صاحب فرزند می‌شوند، احتمال بیشتری دارد که 
نوزاد آن‌ها دچارمشکل‌ سلامت شود، همچنین 
همســران آن‌ها با درصد بالایی امــکان دارد در 
طول دوران بارداری دچار اختلال‌های بارداری 
مانند مسمومیت بارداری، زایمان زودرس و تولد 

نوزاد نارس شوند.
دردسرهای پدران 40 ساله برای فرزندان

یکی از خطرهای شایع فرزند آوری پدران بالای 
۴۰ ســال، احتمال ابتــای کــودکان آن‌ها به 

بیماری هایی چون اوتیسم یا سرطان است.
حتی اگــر مــردان بالای ۴۰ ســال همســرانی 
جوان داشــته باشــند به دلیل تاخیــر در فرزند 
آوری، همسرانشــان اختلال‌هــای فــراوان در 
طول بارداری خواهند داشت.کارشناســان به 
زوج‌های جوان به ویــژه مردان توصیه می‌کنند 
تــا پیــش از ۳۵ ســالگی اقدام بــه فرزنــد آوری 
کننــد تــا فرزندانــی ســالم بــا کمتریــن درصد 
خطر ابتلا بــه بیماری بــه دنیــا آورند.محققان 
در بررســی ۴۰ ســاله روی میلیون‌هــا زوج بــا 
رده‌های ســنی مختلف دریافتند بــه طور کلی 
مردانی که بیش از ۴۵ سال دارند توان باروری 
کمتری دارنــد و بانــوان آن‌هــا در معرض خطر 
ابتلا به پره اکلامپســی، مســمومیت بارداری، 
قــرار  زودرس  زایمــان  و  حاملگــی  دیابــت 
می‌گیرند.نوزادان به دنیا آمده از والدین میان 
ســال با احتمال زیــاد دچــار وزن کــم در زمان 
تولــد، احتمال تشــنج و ابتلا به بیمــاری صرع، 
مشکلات قلبی، نقص‌های مادرزادی و ابتلا به 
سرطان دوران کودکی می‌شوند. این مطالعه را 

دانشمندان دانشگاه Rutgers انجام داده اند.

پرسش و پاسخ

 زندگی‌سلام
  یک شنبه

  ۲۶ خرداد  1398    
 شماره ۱۳۴۵ 

اگر احساس درد سینه، ضعف 
 ســرگیجه، سســتی، فشــار یا 
درد در گــردن، بــازو، فــک یــا 
شــانه کردیــد، از ورزش کردن 
دســت بکشــید. چنان چه این 
علایم سریع رفع نشد یا دوباره 
اتفاق افتاد، به سرعت به دنبال 
درمان اضطراری باشید و حتما 

به پزشک خود مراجعه کنید.

 سقوط فشار خون !
قبل از شروع این که شــدت ، مدت و نوع ورزش 
را بگویم خوب است بدانید ورزش  چگونه باعث 
کاهش فشار خون می‌شود.بسیاری از مطالعات 
نشــان داده اســت  ورزش هــوازی و مقاومتــی 
می‌تواند فشــار خون سیســتولیک را به میزان 
12 میلی متر جیوه و فشــار خون دیاســتولیک 
را به میزان 8 میلی متر جیــوه پایین بیاورد ؛ این 
بسیار مهم است! اگر شما فشار خون‌تان کمی 
بالا باشــد، این مقدار کاهش برای کنترل فشار 

خون‌تان بدون 
دارو کافی است. 
اما این که نیاز به دارو 
دارید یا نه چیزی اســت که 

باید پزشک‌تان تعیین کند.

اولین مرحله کاهش فشارخون
به زبان ســاده خــون در رگ‌های بــدن تحت اثر 
یک  فشار مناسب جریان دارد . عامل ایجاد این 
فشــار و حفظ آن، ضربان مداوم )انقباض( قلب 
است.  شما با ورزش منظم و پایدار سبب تقویت 
قدرت انقباض عضله قلب خواهید شد که نتیجه 
این امر موجب می‌شود قلب در هر بار انقباض، 
خون بیشــتری را به داخل رگ‌هــای بدن پمپ 
کند .برای حفظ فشــار خون داخل رگ‌ها لازم 
است قلب به تعداد دفعات کمتری خون را پمپ 
کند تا به قلب فشار کمتری وارد آید و فشار خون 
کاهش یابد. پس اولین مرحله برای کاهش فشار 

خون تقویت قلب است .از آن جا که داشتن سبک 
زندگی فعال برای کنترل فشار خون شما مناسب 
است اگر با پزشک خود مشورت کنید او به شما 
خواهد گفت که بدون معطلی ورزش را شــروع 
کنید و اگر مشکل خاصی نداشــته باشید، می 
توانید هر فعالیتی که دوست دارید انجام دهید 

مثل پیاده روی ، شنا ، دوچرخه سواری و ...
  امــا از آن جــا کــه ورزش هم کاملا علمی اســت 
بهتر اســت زیر نظر یک متخصص تربیت بدنی 
یا فیزیولوژیست ورزشــی کار کنید .حال فرض 
می کنیم فشار خون شما بســیار بالا و پزشک به 
شما دارو تجویز کرده است، جالب است بدانید 
برخــی داروهای کنترل فشــار خــون می‌تواند 
تاثیر منفی بر استقامت ورزشــی بگذارد. یکی 
از انواع داروهای ضد فشار خون بالا که این کار 
را می‌کند، مهار کننده‌های بتا ســت. این گروه 
از داروها، ضربــان قلب را حیــن ورزش هوازی 
به میزان 30 تــا 35 درصد کاهــش می‌دهند و 
افزایش ضربان قلب را برای فرد دشوار می‌کنند.
شــاید بگویید ضربان قلب مهم نیســت اما مهم 
ترین فاکتور برای تمرینات فشــار خون ، شدت 
تمرین است که آن را با استفاده از  ضربان قلب در 
زمان تمرین می سنجند . با مصرف این داروها 
،تشــخیص این که با چه شــدتی در حال تمرین 
هستید غیر ممکن  است و سختی تمرین را بیشتر 

از آن چیزی که هست احساس می کنید.
اگر ورزش می کنید و فشار خون دارید

اما نگران نباشید، داروها ی مرتبط تاثیر چندانی 
بر فواید تمرین شما ندارد . پس این نکته را  قبل 
از شروع ورزش به پزشک خود بگویید که در حال 
ورزش هستید تا دارویی را برای شما تجویز کند 
که تاثیر منفی کمی بر اســتقامت ورزشــی‌تان 
بگــذارد یا بــه طــور کل داروی ضد فشــار خون 

متفاوتی را تجویز کند.
بــرای فشــار خــون   بهتریــن ورزش 

چیست؟
اولین کار گرم کردن است، 5 تا 10 دقیقه گرم 
کردن بــه حرکت بهتر بدن کمک  و از آســیب 
دیدگی آن جلوگیــری می‌کند. ســعی کنید 

در یک جلســه تمرینی ، یک فعالیــت را انجام 
دهید )هوازی ، مقاومتی( و در انتهای فعالیت 
ورزشی، حتما آهســته بدنتان را سرد کنید و 

حرکات کششی مناسب را انجام دهید .
 فعالیت‌های هوازی

 در هفته 3 تا 5 جلسه به مدت 30تا 45 دقیقه 
با شدت 65 – 70 درصد اکسیژن مصرفی

فعالیت مقاومتی : در هفته 2تا 3 جلســه 
با وزنه های سبک به تعداد 8 تا 10  تکرار . در 
بسیاری از تحقیقات توصیه بســیار به ورزش 
های مقاومتی با وزن بدن آمده اســت  مانند : 

پیلاتس و تی آر ایکس
چند نکته مهم

به درستی تنفس‌ داشته باشــید و هنگام وزنه 
زدن نفس‌تــان را حبس نکنید.اگر احســاس 
تنگی نفس یــا ضربان قلب خیلی شــدید یا نا 
منظم کردید، آرام شوید و استراحت کنید.اگر 
احساس درد سینه، ضعف، سرگیجه، سستی، 
فشار یا درد در گردن، بازو، فک یا شانه کردید، 
از ورزش کردن دســت بکشید. چنان چه این 
علایم ســریع رفع نشــد یا دوباره اتفاق افتاد، 
به سرعت به دنبال درمان اضطراری باشید و 

حتما به پزشک خود مراجعه کنید.
محاسبه ضربان قلب هنگام تمرین

220 – سن = ضربان قلب بیشینه
ضربان قلب بیشینه- ضربان قلب استراحت 
* شدت درصد تمرین = ضربان مناسب برای 

تمرین
مثال

مــردی بــا 55 ســال  ســن و تعــداد ضربــان 
استراحت 66 و با شدت تمرین 60 درصد

165 = 55 – 220
165-60�66 درصد = 125
محاسبه ضربان استراحت

زمانــی که صبــح از خــواب بیــدار می شــوید 
ضربان خود را به مــدت 10 ثانیه بشــمارید ، 
تعداد به دســت آمده را در عدد 6 ضرب کنید 
، حاصل می شود تعداد ضربان شما در حالت 

استراحت .

آلبالو پلو ، یاقوت چلوها

غذای اصلی

سلامتآشپزی من

نمک ؛فقط و فقط یک قاشق چای خوری  !

ابتــدا بــرای چنــد ســاعت  برنج‌هــا را در آب و نمــک 
بخیسانید. هســته آلبالوهای شسته شــده را بگیرید. 
ســپس آلبالوها را در یک قابلمه ریخته و شکر را لابه‌لای 
آن‌ها بریزید. قابلمه آلبالو و شــکر را روی شــعله ملایم 
گاز بگذارید و بعد از به جوش آمدن اجازه دهید آلبالوها 
بعد از این مدت،  به مدت ۳۰ دقیقه با شــکر بجوشــد. 
آلبالوها را آبکش کنید ) آب آلبالو را در یک شیشــه تمیز 
بریزید.از این آب می‌توانید به عنوان شربت آلبالو استفاده 
در قابلمه ای آب را جوش بیاورید و برنج را در آن  کنید.(
گوشــت چرخ کرده را با یک عدد پیاز متوســط  بریزید.
رنده شده و نمک و فلفل سیاه خوب ورز دهید و به صورت 
گوشــت قلقلی‌های کوچک به اندازه یک گردو درآورید 
برنج را آبکش کنید. کف  و در روغن داغ ســرخ کنید.
قابلمــه‌ای را که می‌خواهید پلــو در آن دم کنیــد با نان یا 
می‌توانید روی نان  حلقه‌های سیب‌زمینی بپوشانید. 

به صورت لایه  یا سیب‌زمینی مقداری کنجد بپاشــید. 
لایه برنج، آلبالو و گوشت قلقلی را در قابلمه بریزید، لایه 

آخر باید برنج باشد.
در صورت تمایل گوشــت را لای برنــج دم نکنید و بعد 
از پایان پخت آلبالو پلو، گوشــت‌های قلقلی را روی برنج 
بعد از دم کشیدن پلو، کمی از برنج روی آن  سرو کنید.
را بردارید، با زعفران ترکیب کنیــد و روی آلبالو پلو برنج 
آلبالوپلو را با خلال پسته و بادام تزیین  زعفرانی بریزید. 
این غذا را می توانید با مرغ پخته وریش شده هم  کنید.

درست کنید.
نکته : بعضی خانم ها دوست دارند بعد از گرفتن هسته 
آلبالو روی آن کمی شکر بریزند و بعد از چند ساعت شربت 
آن را جدا کنند و به  صورت خام بین برنج آبکش  بریزند. در 
این صورت بهتر است کمی برنج را زنده بردارید و مدت دم 

کشیدن را افزایش دهید تا آلبالوها نرم شود.

 آلبالو- ۷۰۰ گرم
گوشت چرخ کرده - ۴۰۰ گرم

پیاز- یک عدد متوسط
شکر- ۲۵۰ گرم )برای آلبالو پلوی  شیرین  

مقدار شکر را بیشتر کنید، اگر هم ملس دوست 
دارید ۲۰۰ گرم شکر  کافی است(

برنج - ۴ لیوان
زعفران دم کرده - به میزان لازم

نمک و فلفل سیاه -  به میزان لازم
خلال پسته و بادام -  به میزان لازم

روغن - به میزان لازم

اگر فشــار خونتان بالاســت ، هــم قطاران 
خوب ولی نه ســالم زیادی داریــد چرا که 
بسیاری از ایرانیان دچار فشــار خون بالا 

هســتند . پس بهتر اســت قبــل از آن که ایــن بیماری 
به ســکته مغــزی، بیماری هــای قلبــی و عروقی و 

بیماری کلیوی تبدیل شــود، بلند شــوید و با 
آن مبارزه کنید. خوشــبختانه این بیماری 

به راحتی قابل کنترل اســت و بیشــتر اوقات 
ایجاد تغییراتی در سبک زندگی کافی است تا 

مشکل فشار خون بالا برطرف شود. البته در موارد شدیدتر، 
ممکن است به دارو درمانی نیاز باشد.امروز تصمیم گرفتیم 
قسمتی مهم از دنیای پر رمزو راز  درمان فشار خون بالا را 
برای شما عزیزان مطرح کنیم  . بله درست حدس 

زدید ، تمرین در فشار خون بالا!!!

جعبه سیاه 
سلامت

  رو کم کنی فشارخون با تمرین های ورزشی  رو کم کنی فشارخون با تمرین های ورزشی
مصطفی عاشوری | فیزیولوژیست ورزشی

بیشتر متخصصان قلب و عروق دنیا نظرشان این است 
که نمک، نقش زیادی در افزایش فشار خون، گرفتگی 
عروق و بروز بیماری‌های قلبی ایفا می‌کند. سرویس 
ســامت همگانی انگلیس، میزان نمــک لازم برای 
هر بزرگ ســال را یک قاشــق چای خوری می‌داند.
سازمان بهداشت جهانی هم میزان مناسب مصرف 
نمک در سنین میان‌سالی به بالا را کمتر از 5 گرم در 

روز می‌داند که تقریبا همین مقدار می‌شود.
استانداردها را پشت سرگذاشته ایم !

مدیر کل دفتــر بهبود تغذیه وزارت بهداشــت ســال 
گذشــته  گفته بود که میزان مصرف نمک در ایران، 
دو برابر استاندارد جهانی است. به گفته خانم دکتر 
عبداللهی، متوســط مصرف نمک در بیــن ایرانی‌ها 
10 تا 12 گرم اســت.خبرنامه بهداشــتی دانشگاه 
هاروارد حدود 10 ســال پیش نوشته بود که بعضی 
دانشــمندان اعتقاد دارند مصرف بالای نمک، تأثیر 
ناچیزی بر ســامت دارد و لزومی ندارد کــه مردم را 
به دلیل ایــن مصرف ناچیــز از خوردن این چاشــنی 
لذت‌بخش محروم کنیم. اما سازمان بهداشت جهانی 
به عنوان مرجع علمی دنیا که همه‌ محققان آن را قبول 
دارند مصرف نمک را حداکثر 5 گــرم مجاز می‌داند 
و بیش از این مقدار نمک را برای تندرســتی زیان‌آور 

قلمداد می‌کند.

5 گرم چقدر است؟
چون در متون انگلیســی، ایــن مقــدار را معادل یک 
teespoon دانسته‌اند، در ترجمه‌های فارسی هم آن 
را یک قاشــق چای خوری فرض می‌کنند. اما سؤال 
بیشــتر مردم این اســت که با وجود 4 یا 5 نوع قاشق 
چای خوری که از یک و یک پنجم تــا دو برابر کوچک‌ 
ترین قاشق چای خوری، افزایش حجم دارند، کدام 
یک ملاک این 5 گرم اســت؟ برای همین هم بعضی 
پزشــکان معادل 5 گرم را یک قاشــق چــای خوری، 
بعضی دیگر، یک و نیم قاشــق چای خــوری و برخی 
هم یک قاشــق مرباخــوری ذکــر کرده‌اند.بعضی از 
مردم فکر می‌کنند که فقط پودر ســفیدرنگی که در 
نمکدان یا بسته‌های نمک در سوپرمارکت‌ها فروخته 
می‌شــود، نمک اســت اما این تصور نادرست است. 
چون ماده‌ اصلی نمک خوراکی یعنی سدیم، در بیش 
از 60 درصد مواد خوراکی از جمله نان و گوشت‌های 
فراوری شــده و حتی مــواد طبیعی خوراکــی که در 
کشاورزی به دست می‌آید نیز وجود دارد. پس واقعیت 
مطلب این است که کل نمکی که در قابلمه و سر سفره 
و در مــواد غذایی و آجیــل و کالباس و حبوبــات و نان 
هست، باید در تمام شبانه‌روز در مجموع 5 گرم باشد. 
بنابراین  پس از محاســبه‌ تقریبی نمک‌های موجود 
درســایر مواد غذایی، نمک خوراکی کــه باید به طور 
خالص خورده شود، خیلی کمتر از نصف قاشق چای 

خوری خواهد بود.

معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی 
مشهد- گروه بهبود تغذیه جامعه

به مناسبت بسیج ملی کنترل فشار خون


