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نوع و شدت ورزش

وقتی ورزش می‌کنید بدن شما برای تأمین 

انرژی عضلات به اکسیژن بیشتری نیاز دارد. 

بسته به نوع و شدت ورزش، بدن ممکن است 

برای پشتیبانی از افزایش فشار بدنی، به ۳ یا 

۴ برابر برون‌ده قلبی طبیعی )میزان خونی 

که قلب در دقیقه پمپ می‌کند( نیاز داشــته 

باشــد. تپش قلب در حیــن ورزش ناشــی از 

تلاش قلب شما برای افزایش برون ده قلبی 

بــرای پشــتیبانی از عضــات و در عین حال 

حفظ مغز و ســایر اندام‌های حیاتی در حین 

حرکت است. اگرچه تفاوت‌های فردی وجود 

دارد، اما اندازه‌گیری ضربان قلب سالم برای 

بازیابی بین ۱۲ تا ۲۳ ضربه در دقیقه است.

کم‌آبی زیاد

کم آبی بدن زمانی اتفاق می‌افتد که شما آب 

بیشتری نسبت به آنچه مصرف می‌کنید، از 

دســت می‌دهید. وقتی بدن شما آب زیادی 

از دســت می‌دهــد، حجم خونی کــه در بدن 

شــما جریان دارد، کاهــش می‌یابد و فشــار 

خون شــما پایین می‌آید. کاهش فشار خون 

باعث می‌شود قلب شما ســریع‌تر بتپد چون 

قلب بــرای اطمینــان از دریافت خــون غنی 

از اکســیژن مــورد نیاز مغــز، کلیه‌ها و ســایر 

اندام‌های حیاتی برای عملکرد طبیعی خود 

تلاش می‌کند.

احساسات و هوای گرم!

احساسات و اســترس می‌توانند در تغییرات 

ضربــان قلــب نقــش داشــته باشــند. وقتی 

احساســی قوی مانند اســترس یا اضطراب 

را تجربه می‌کنیــد، بدن شــما در انتظار یک 

چالــش قریب‌الوقــوع، هورمــون آدرنالیــن 

آزاد می‌کند. تغییــر در هورمون‌ها می‌تواند 

تنفس شما را تسریع کند، مردمک چشم شما 

را گشــاد کند و ضربان قلب شــما را افزایش 

دهد. در هوای گرم و مرطوب، قلب شما باید 

میزان خونی را که به پوست شما می‌رساند، 

افزایش دهد تا بدن شــما را خنک کند. قلب 

شما ممکن است مجبور شود دو تا چهار برابر 

بیشــتر از زمانی کــه هوا خنک اســت، در هر 

دقیقه خون را به گردش درآورد.

تاثیر آلودگی هوا

تنفس در هوای آلــوده آلاینده‌ها را به جریان 

خون و از آن جا به قلب می‌رساند. آلاینده‌ها 

بــا تغییراتــی در رگ‌هــای خونــی، آن هــا را 

باریک‌تر و ســخت‌تر می‌کنــد و جریــان آزاد 

خون را دشوارتر می‌سازد و قلب شما را مجبور 

می‌کند تا ســریع‌تر پمپاژ کند تــا خونی را که 

به دلیل این آســیب نمی‌تواند آزادانه جریان 

یابد، جابه‌جا کند.

محرک‌ها و داروها

بســیاری از انــواع داروها می‌تواننــد ضربان 

قلب سریع را تحریک یا بدتر کنند. بسیاری از 

داروهای تفریحی و تجویزی حاوی محرک‌ها 

و ســایر موادی هســتند کــه می‌توانند باعث 

تپش قلب شــوند. اگر پس از مصرف هر نوع 

دارویی دچار تپش قلب شدید، برای دریافت 

دستورالعمل با پزشک خود تماس بگیرید.

شرایط قلبی

قلب شما ممکن است با نشــانه ای از هر یک 

از بیماری‌هــای قلبی زیــر، با ســرعت بالا یا 

نامنظم بتپد. نارســایی قلبــی، انفارکتوس 

میوکارد یا حمله قلبی، بیماری عروق کرونر، 

آسیب فیزیکی یا عملکرد غیرطبیعی دریچه 

قلب یا عضــات قلب. درمان مناســب برای 

بیماری قلبی می‌تواند شامل داروهای قلبی، 

تغییرات ســبک زندگی یا جراحی بر اساس 

علایم و شدت بیماری شما باشد.

تغییرات هورمونی

ضربان قلب ســریع می‌تواند در نتیجه انواع 

تغییــرات هورمونــی زیــر رخ دهــد: افزایش 

اپی‌نفرین و نوراپی‌نفرین، نوسانات استروژن 

در یائسگی، تغییرات استروژن و پروژسترون 

در قاعدگی و هورمــون تیروئید بیش از حد. 

برای مثال داشــتن هورمون تیروئید بیش از 

حد، ضربــان قلب شــما را افزایش می‌دهد و 

باعث می‌شــود که قلب در حالت استراحت 

یا در حین فعالیت بدنی ســخت‌تر و سریع‌تر 

کار کند.

بدن‌ تب‌دار

معمــولًا وقتــی تــب دارید، قلــب تــان تندتر 

می‌زند. تب اغلب نشــانه عفونت است. از آن 

جایی که سیســتم ایمنی بدن برای مبارزه با 

عفونت تلاش می‌کند، برون‌ده قلبی )میزان 

خونی که قلب شــما در دقیقه پمپ می‌کند( 

افزایــش می‌یابد. ضربــان قلب با ســخت‌تر 

شــدن پمپاژ قلب برای رســاندن سلول‌های 

ایمنی و اکســیژن به سراســر بــدن، افزایش 

می‌یابــد. تــب همچنیــن خطر کم‌آبــی بدن 

را افزایــش می‌دهد کــه یکی دیگــر از دلایل 

ضربان قلب تند است.

قند خون پایین

قند خون پایین یا هیپوگلیسمی، باعث آزاد 

شــدن هورمون‌های اپی نفرین )آدرنالین( و 

نوراپی نفرین )نورآدرنالین( در بدن می‌شود. 

بــالا بودن ســطح ایــن هورمون‌هــا می‌تواند 

منجر به علایمــی مانند اضطــراب، لرزش و 

ضربان قلب سریع شود.

سایر شرایط پزشکی

تپــش قلــب در شــرایط دیگــری هــم ممکن 

است به ســراغ‌تان بیاید. در دوران بارداری، 

قلب بــرای تأمین خون بیشــتر بــرای جنین 

در حال رشد در رحم، سخت‌تر کار می‌کند. 

وقتی بــدن کم‌خون اســت گلبول‌های قرمز 

کافــی در خــون برای رســاندن اکســیژن به 

اندام‌های بــدن نداریــد و برای جبــران این 

کمبــود، قلب ممکــن اســت ســریع‌تر بتپد. 

تحقیقــات نشــان می‌دهد که مصــرف الکل 

و اســتفاده از مت‌آمفتامین، کوکائین، مواد 

افیونی و حشــیش )ماری‌جوانا( در اختلال 

ســوءمصرف مواد با خطر بالاتربیماری های 

قلبی در ارتباط است.
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ژله از آن دست مواد خوراکی است که کمتر کسی هست 

که آن را دوســت نداشته باشد و با دیدنش بــرای خوردن 

ــه یکی  ــا نبستن ژل ــذت نــبــرد. ام آن وســوســه نــشــود و ل

 از چالش‌هایی‌ است که ممکن است با آن مواجه شویم.

 شل شدن و نبستن ژله

اصلی ترین علت شل شدن و نبســتن ژله، اشتباه در ترکیب 

آب و حل شــدگی پودر ژله در آن است. به عبارتی،‌ برای این 

که ژله شما سفت شود و در فرم دلخواه شما درآید حتما باید 

به میزان آب توجه کنید. اگر دوست دارید ژله خود را با شیر 

درست کنید هم باید به نکاتی توجه کنید. یادتان باشد برای 

درست کردن ژله با شــیر،‌ همان مراحل درست کردن ژله با 

آب را پیش می روید. فقط به جای اضافه کردن نصف لیوان 

آب سرد،‌ شیر جوشیده سرد به آن اضافه می‌کنید. مهم ترین 

نکته در درســت کردن ژله با شیر 

این است.

علت نبستن ژله با میوه

*هرگـز بـرای درسـت کـردن ژلـه 

میـوه از میـوه هـای آنانـاس، مـوز، 

کیـوی،‌ نارنگـی و انبـه،‌ بـه صورت 

خـام اسـتفاده نکنیـد.

*سـعی کنیـد از میوه‌هایـی کـه 

حالت قلیایی یا اسـیدی بالایی دارند،‌ ماننـد آلبالوی ترش، 

لیمو، گریپ فروت، شاتوت و ... استفاده نکنید. چون حتی 

اگـر ببندند،‌ بـه احتمـال زیاد باعث شـل 

شـدن ژلـه می شـود.

*اگر خواسـتید از ایـن میوه ها اسـتفاده 

کنید، حتما به مـدت 3 تـا 5 دقیقه آن‌ها 

را بجوشـانید، سـپس در ژلـه اسـتفاده 

کنیـد.

*بـرای اسـتفاده از میـوه هایـی ماننـد 

انـواع  از  توانیـد  مـی  ژلـه  در  آنانـاس 

کنیـد. اسـتفاده  میـوه  ایـن  کمپـوت 

��

آشپزی من

ترفند

چرا ژله‌‌هایتان نمی‌بندد؟

وقت‌هایی هست که قلب‌مان تندتر از همیشه می‌زند یعنی به هر دلیلی سریع‌تر از 100 

ضربه در ثانیه. این تپش قلب همیشــه از ســر اتفاقات هیجان‌انگیز نیست و گاهی پشت 

صحنه یک سری بیماری حاد یا مزمن قلبی است. البته عواملی مانند سن، شرایط سلامتی 

و آمادگی جسمانی نیز می‌توانند بر سرعت ضربان قلب شما تأثیر بگذارند. دانستن این که 

چه چیزی باعث ضربان قلب سریع می‌شود، می‌تواند در محافظت از سلامت قلب یا حتی 

نجات جان کمک‌کننده باشد. در مطلب امروز با مقاله‌ای از ســایت verywellhealth این 

موارد را بررسی کردیم. با ما همراه باشید.

�

در طــول چنــد ســال گذشــته 

خطــرات  بابــت  نگرانی‌هایــی 

احتمالــیِ رســید دســتگاه‌های 

کارتخوان یــا فاکتورهــای خرید 

از فروشــگاه‌ها بــرای ســامتی‌ 

اســت. شــده  مطــرح   افــراد 

بیسفنول؛ مسئله اصلی!

یکی از نگرانی‌هــای اولیه درباره 

رسیدهای خرید، وجود بیســفنول‌هایی مانند BPA در ترکیبات تشکیل‌دهنده آن‌هاست.

BPA به راحتی از طریق پوســت جذب می‌شــود و  چنانچه در صورت تماس بــا این کاغذها، 

قبل از خوردن غذا دست خود را نشویید، این سم به راحتی از طریق سیستم گوارش به داخل 

بدن راه پیدا می‌کند. این ماده می‌تواند تا ۲۴ ساعت درون بدن باقی بماند و سپس از طریق 

مایعات بدن دفع شود. تحقیقات نشان می‌دهد که ‌سرطان پستان، رایج‌ترین سرطان ناشی 

 از این ماده است. توصیه می‌شود تا حد امکان از دریافت رسیدهای کاغذی خودداری کنید. 

از کجا بفهمیم کاغذ رسید حاوی BPA است؟

اگر در مدت یک هفته، رنگ نوشته‌های روی کاغذِ رسید کمرنگ و به تدریج محو شد، بدانید 

که حاوی سم BPA است. کاغذهای بدونBPA  پایه گیاهی دارند و نوشته‌های روی آن تا ۱۰ 

سال ماندگاری دارد و به سادگی محو نمی‌شود. از سال ۲۰۱۹ استفاده از کاغذهای رسید 

حاوی BPA در بیشتر کشورهای آمریکایی و اروپایی ممنوع و کاغذهای رسید با پایه گیاهی 

جایگزین شد. اما با این حال کاغذهای حرارتی حاوی BPA هنوز در بسیاری کشورها از جمله 

ایران، در دستگاه‌های کارتخوان و عابربانک‌ها، فروشگاه‌های زنجیره‌ای، عوارضی‌ها و حتی 

بلیت یک بار مصرف مترو در حال استفاده است.

 

ویژگی‌های عصای استاندارد برای استفاده روزمره

ارتفاع مناسب| وقتی سالمند ایستاده و دســتش کنار بدنش قرار دارد، دسته‌ عصا 

باید هم‌سطح با مچ دست او باشــد. در این حالت، هنگام گرفتن عصا، آرنج باید حدود 

۱۵ تا ۲۰ درجه خم شود. )نه خیلی صاف، نه خیلی خم(

وزن سبک و مقاوم| جنس آلومینیوم یا فیبرکربن مناسب است چون هم سبک است، 

هم محکم. عصای خیلی سنگین باعث خستگی می‌شود.

دسته‌ مناسب|دسته باید ارگونومیک باشد تا فشــار را به طور یکنواخت پخش کند 

و دست را اذیت نکند. دسته‌های فومی یا لاســتیکی ضدلغزش، از لیز خوردن و ایجاد 

تاول جلوگیری می‌کنند.

سری انتهایی| باید ضد لغزش و از جنس لاستیک مقاوم باشد تا روی سطوح مختلف 

)سنگ، سرامیک، آسفالت( نلغزد.بعضی مدل‌ها نوک چندشاخه )چهارپایه‌ای( دارند 

که تعادل بیشتری می‌دهند.

قابلیت تنظیم ارتفاع| عصای تلسکوپی یا قابل تنظیم بهتر است، چون می‌توان آن 

را متناسب با قد سالمند دقیق تنظیم کرد.

تحمــل وزن کافــی| عصا باید متناســب بــا وزن ســالمند انتخــاب شــود. مدل‌های 

استاندارد معمولًا تا ۱۰۰تا 120 کیلوگرم را تحمل می‌کنند.

*امکانات جانبی )اختیاری ولی مفید(

*نوک چراغ‌دار یا دسته چراغ‌دار برای دید در شب

*بند دستی برای جلوگیری از افتادن عصا

*پایه پهن یا چهارشاخه برای کسانی که تعادل کمتری دارند

عصا برای ســالمندان فقط یک وســیله کمکی ســاده 
نیســت، بلکه ابــزاری مهم بــرای حفظ تعــادل، کاهش 
فشــار روی مفاصل و جلوگیری از زمین خوردن اســت. 
انتخاب درســت آن می‌تواند کیفیت زندگی ســالمند را 
بالا ببرد. اما یک عصا که سالمند می‌خواهد روزانه از آن استفاده کند چه 

ویژگی‌هایی باید داشته باشد تا بتوان به آن استاندارد گفت.

بدانیم

بیشتر بدانیم�

5عادت که مفاصل را بیچاره می‌کند

   بیشتر دردهای کمر و زانو که به نظر می‌رسد بی‌مقدمه 
شروع می‌شوند، نتیجه عادت‌های ساده و روزمره‌، از 

نحوه خوابیــدن گرفته تا ورزش کردن یا ســاعت‌ها 
پشــت میز نشستن‌ هســتند. جراحان ارتوپدی 

برخــی از ایــن عــادات به‌ظاهــر بی‌ضــرر را کــه 
می‌توانند به مرور زمان مفاصل را دچار مشکل 

جدی کنند، معرفی کرده‌اند.

گذاشتن دست زیر بالش1 

اگر به پهلو می‌خوابید، مراقب باشید. قرار دادن دست 

زیر ســر فشــار زیادی بر عضــات در اطراف سراســتخوان 

بازو وارد و مشکلات شانه را تشــدید می‌کند. این وضعیت 

تقریبا مثل دراز کردن دست بالای سر است که معمولا برای 

افرادی که درد شانه دارند، مشکل‌ساز می‌شود. می‌توانید 

از بالشی اســتفاده کنید که از ســر و گردن در این وضعیت 

به‌خوبــی حمایت کند تا دســت مجبور به نگه‌ داشــتن وزن 

نشود.

خم شدن و چرخیدن برای برداشتن اجسام2 

برداشتن یک وسیله با خم شدن و چرخش به طرفین 

ممکن است ساده به نظر برسد، اما این حرکت باعث ایجاد 

فشــار و گشــتاور در لگن و ســتون فقــرات می‌شــود و خطر 

کشیدگی عضله یا حتی فتق دیسک را بالا می‌برد. بنابراین 

برای این کار، روبه روی وســیله قرار بگیرید، ستون فقرات 

را ثابت نگــه دارید و از پاها برای خم و راســت شــدن کمک 

بگیرید.

گرم نکردن بدن قبل از ورزش3 

شروع ناگهانی ورزش با عضلات سرد می‌تواند باعث 

پارگی‌های ریز و التهاب شود. کشش‌های ایستا به‌تنهایی 

کافی نیســتند، چون خون‌رســانی به عضــات را افزایش 

نمی‌دهند. برای این منظور پیش از ورزش، 5 تا ۱۰دقیقه 

بدن خود را گرم کنید تا ضربان قلــب بالا برود و مفاصل 

مربوط به تمرین اصلی آماده شوند.

تمرکز بر عضلات جلویی بدن4 

همــه دوســت دارنــد عضــات جلویــی مثــل 

سینه، بازو، شــکم و ران‌ها را تقویت کنند چون دیده 

می‌شوند، اما این باعث فقدان تعادل و ضعف عضلات 

پشت می‌شود که می‌تواند به مشــکلاتی مثل پارگی رباط 

صلیبی زانو یا درد شــانه و کمر بینجامــد. بنابراین هنگام 

ورزش بــه انــدازه عضلات جلــو، عضــات پشــت را هم با 

حرکات کششی مثل بارفیکس تقویت کنید.

نشستن طولانی‌مدت پشت میز5 

نشســتن طولانی‌مــدت باعث کوتاه شــدن و ســفتی 

عضلات و فشــار بر کمر و لگن می‌شود. قوز کردن هم فشار 

گردن و شانه‌ها را افزایش می‌دهد. اگر امکانش را دارید، از 

میز ایستاده استفاده کنید و در حالت نشسته، سر و شانه‌ها 

را با لگن در یک راســتا نگه دارید و هر ســاعت یک بار کمی 

قدم بزنید. 
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نکته های سلامت

 تپش قلب همیشه
 از عشق نیست!

 بررسی عواملی که باعث می‌شوند 
قلب‌تان تندتر از همیشه بزند و شاید شما آن‌ها را زیرسبیلی رد کنید

فائزه مهاجر|   مترجم

سالمند

پاسخ به یک سوال مهم درباره سرطان‌زا بودن رسیدهای چاپی

 سلامت|بهترین زمان برای تزریق واکسن شهریور و مهرماه است، اما در پیک‌های آنفلوآنزا، 

تا اواسط زمستان هم به افراد پرخطر می‌توان این واکسن را تزریق کرد.

تناسب اندام|  پیاده‌روی سریع راهی مؤثر برای مدیریت وزن و بهبود ترکیب بدن است. اگر با 

سرعت قدری بیشتر از ۴.۵ تا ۶ کیلومتر در ساعت و به اندازه ۱۰.۰۰۰ قدم پیاده‌روی کنید، 

بیش از ۵۰۰ کالری می‌سوزانید.

 ،K تغذیه| هویج فراتــر از طعم جذابش، نیروگاه‌ مغذی سرشــار از بتاکاروتن، فیبر، ویتامین

پتاســیم و آنتی‌اکسیدان‌هاســت. این ترکیبات در کنار هم برای حمایت از سلامت کلی، از 

جمله تقویت ایمنی، ارتقای ســامت چشم و پوست، کمک به هضم و پشــتیبانی از عملکرد 

قلب و استخوان، همکاری می‌کنند.

دهان و دندان| نتایج یک تحقیق نشان می‌دهد سیگار نه تنها روند درمان بیماری‌های لثه 
را دشــوار می‌کند، بلکه با تشــدید التهاب می‌تواند تخریب بافت لثه و لق شــدن دندان‌ها را 

سرعت ببخشد.

تازه ها


