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توجه به تغذیه و سبک زندگی

کودکان و نوجوانان امروز، زمان زیادی مشغول 

بازی‌های دیجیتــال و اســتفاده از تلفن همراه و 

رایانه هســتند. تحــرک کمتری دارنــد و همین 

باعث چاقی و اضافه‌وزن شــده اســت که با خود 

فشار و چربی خون می‌آورد. همان‌طور که عموی 

نیما گفته وزن نیما در ایست قلبی او نقش داشته 

است. همچنین تغذیه این گروه سنی هم تغییرات 

زیادی داشته است. فست فود، نوشابه، چیپس، 

پفــک و خوراکی‌های پرچرب و شــور بــه مرور به 

رگ‌های قلب آســیب می‌زنند. از طرفی فشــار 

تحصیلــی برخــی خانواده‌هــا و ایجــاد رقابت و 

اضطراب اجتماعی می‌تواند باعث ترشــح زیاد 

هورمون‌های استرس‌زا شــود که ضربان قلب را 

بالا و بالاتر می‌برد. رعایت هر کــدام از این موارد 

می‌تواند دانش‌آموز را از خطر ایست قلبی دورتر 

کند.

جدی گرفتن گواهی سلامت

خیلی از خانواده‌ها گواهی سلامت برای ثبت‌نام 

در مدرســه را جــدی نمی‌گیرنــد. حتــی بدون 

دانش‌آموز نزد پزشک می‌روند و از او می‌خواهند 

گواهــی را مهر و امضــا کند. از طرفــی در خیلی 

از مدارس هــم جدیتی در غربال‌گری ســامت 

دانش‌آمــوزان دیده نمی‌شــود. همچنیــن این 

گواهی نه هرساله که تنها با تغییر مقطع تحصیلی 

به مدرســه ارائــه مــی شــود. وقتــی دانش‌آموز 

می‌گوید نمی‌توانم مانند بقیه بچه‌ها ورزش کنم، 

نمی‌توانم بدوم و ... معلم ورزش حرف او را جدی 

نمی‌گیرد و آن را به حساب تنبلی اش می‌گذارد. 

در حالی کــه توجه نکردن بــه همین موضوعات 

به‌ظاهر ســاده، می‌تواند زمینه‌ساز ایست قلبی 

کودک یا نوجوان در مدرسه باشد. چون بعضی 

از آن‌ها نقص‌های قلبی ژنتیکی یا بیماری‌های 

نادر قلبــی دارند که بــدون علامت هســتند اما 

ممکن اســت در هنگام ورزش یــا هیجان باعث 

ایست قلبی شود.

یک سازوکار ساده در مدارس

طبق آمار بســیاری از مدارس در سراســر دنیا به 

 )AED( امکانات اورژانسی یا دستگاه شوک قلبی

دسترســی دارند و به همین دلیل زمان طلایی 

نجات از دست نمی‌رود. مسئولان مدرسه برای 

کار با این دستگاه آموزش دیده‌اند و تنها با قوانین 

خاصی می‌توانند از آن برای دانش‌آموز استفاده 

کنند. البته در برخی ازکشــورها ماننــد آمریکا 

این دســتگاه در نقاط پرتردد و عمومی شهر هم 

جای‌گذاری شده است. هنگامی که این دستگاه 

در ۳ تا ۵ دقیقه اول پس از ایست قلبی ناگهانی 

استفاده شود، می‌تواند شانس تپیدن مجدد قلب 

را تا ۷۰ درصد افزایش دهد این دستگاه در ایران 

هم ساخته می‌شود.

توجه به علایم هشدار

شاید خیلی از ما درباره علایم هشداردهنده قبل 

از ایست قلبی چیزی ندانیم و با کمک‌های اولیه 

آن هم آشنا نباشیم. ضروری است که مسئولان 

مــدارس و مربی‌هــای بهداشــت در ایــن زمینه 

اطلاعات به‌روز داشته باشند تا بتوانند در مواقع 

لزوم از آن اســتفاده کننــد. علایمی ماننــد درد 

قفسه سینه، تپش قلب، سرگیجه یا سیاهی رفتن 

چشم‌ها از آن دسته موارد است که حتما باید جدی 

گرفته شود. اگر دانش‌آموز موقع ورزش یا هیجان 

دچار تپش قلب، بی‌حالی، تنگی نفس، یا سیاهی 

رفتن چشم شد باید حتماً بررسی قلبی شود.
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پیشگیری

خودمراقبتی در روزهای آلوده
زمــان ترافیک‌های ســنگین بیــرون نباشــید| حتــی اگر 

پیش‌بینی هوا زیاد نامطلوب نیست، باز هم تا جایی که می‌توانید 

طوری برنامه‌ریزی کنید تا در اوقاتی که ترافیک سنگین است ، 

در اتوبان یا مکان‌های شلوغ نباشید.

نگذاریــد بقیه ســیگار بکشــند| تا جایــی کــه می‌توانید در 

مکان‌های عمومی که از دخانیات استفاده می‌کنند، قرار نگیرید 

و تا حد توانایی‌تان مانع از انجام این کار شوید.

گیاهان را وارد زندگی‌تان کنید| گیاهان خانگی اکسیژن و 

رطوبت را به اندازه کافــی در فضای داخل خانه ایجاد می‌کنند 

و باعث از بین بردن مواد آلوده‌کننده و مضر می‌شوند؛ گیاهان 

خانگی مثل فیکوس و بامبو بسیار مناسب هستند.

ماســک را فراموش نکنید| بسیار مهم اســت که حتماً از یک 

ماســک مناســب برای جلوگیری از آلودگی‌ها و وارد شدن آن 

به ریه‌های‌تان اســتفاده کنید تا باعث ایجاد مشکلات جدی‌تر 

نشود.

تغذیه‌تــان را جــدی بگیریــد| توصیــه می‌شــود از میوه‌ها و 

ســبزی های بیشــتر اســتفاده کنید. طالبی، انبه، کدو تنبل، 

فلفل،اســفناج، کلــم و زردآلــو  بتاکاروتــن دارنــد. بــه انــدازه 

کافی آب بنوشــید تا با شست‌وشــوی دســتگاه گــوارش و رفع 

عطش و خشکی دهان، اثرات ناشی از آلودگی هوا کاهش یابد.

لبنیات بخورید| شیر و لبنیات به خصوص پنیر و ماست هم به 

خاطر کلسیمی که دارند می توانند با جذب عناصر سنگین مثل 

سرب تداخل کنند، پس بهتر است در زمان آلودگی هوا از لبنیات 

بیشتر استفاده کنید تا اثرات مخرب هوای آلوده را کاهش دهید.
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تنها دو هفته از خبر ایســت قلبی »نیما نجفی« دانش‌آموز 14ساله زنجانی گذشته بود که 

دیروز »زهرا گلمکانی« دانش‌آموز پایه چهارم دبستان در مشهد به همان دلیل، در مدرسه 

درگذشت. در سال‌های گذشته بارها جامعه متخصصین قلب این هشدار را داده‌اند که سن 

بیماری‌های قلبی مانند ایست و سکته قلبی پایین آمده است. البته برخی به‌اشتباه این دو را 

یکی می‌دانند در حالی که گاهی سکته قلبی می‌تواند باعث ایست قلبی شود اما هر ایست 

قلبی ناشی از سکته نیست. در این میان وظیفه جامعه، خانواده و مسئولان مدرسه و ... در 

برابر سلامت دانش‌آموزان چیست؟
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آویشن؛ یک سوپردارو در خانه شما
آویشــن گیاه دارویی که بیشــتر ما  آن را در خانه داریم برای پیشــگیری از ســرماخوردگی 

و عفونت‌های تنفســی اســتفاده می شــود. محققان پیشــنهاد می‌کنند برای جلوگیری از 

ســرماخوردگی دمنوش آویشــن  بخورید. همچنین آویشــن خواص دیگــری مانند درمان 

مشــکلات تنفســی مانند برونشــیت، ســرفه، درمان اگزما و رفع خارش و خشکی پوست، 

تحریک رشــد فولیکول‌های مو، تقویت سیســتم ایمنی بدن، کنترل فشــار خون و ضربان 

قلب، درمان اختلالات قاعدگی و تســکین دردهای قاعدگی، کمک به درمان روماتیســم 

و پیشــگیری از ســقط جنین دارد. البته برای همه این موارد باید 

حواس‌تان به بیماری‌های زمینه‌ای خود هم باشــد. 

یک قاشق غذاخوری آویشن را همراه با ۲ لیوان 

آب جوش مخلوط کنید و اجازه دهید به مدت 

10 دقیقــه دم بکشــد. بعــد از 10 دقیقه 

می‌توانید چای آویشن خود را میل کنید.

مردان هم چرخه هورمونی دارند؟

  چرخه ۲۴ ساعته تستوسترون
تستوسترون یک هورمون تولید مثلی مهم اســت که نقش‌ زیادی در بدن مردان دارد، از 

جمله کمک به رشد ویژگی‌های جنسی مردانه و تولید اسپرم. سطح تستوسترون در طول 

روز ثابت نیست. سطح تستوسترون معمولًا صبح‌ها در بالاترین حد خود است و سپس در 

طول روز کاهش می‌یابد. به همین دلیل ممکن است هنگام بیدار شدن احساس انرژی 

بیشتری داشته باشید یا میل جنسی بیشتری داشته باشید. اگرچه ممکن است در ۲۴ 

ساعت تغییر کنند، اما سطح تستوسترون نوســانات طبیعی خود را در طول سال، بدون 

تغییرات یا چرخه‌های ماهانه یا فصلی، حفظ می‌کند.

تغییرات هورمونی طولانی مدت

مانند زنانی که دوران پیش از یائســگی و یائسگی را پشت ســر می‌گذارند، مردان نیز با 

افزایش سن تغییرات هورمونی را تجربه می‌کنند. سطح تستوسترون معمولًا در دهه 30 

زندگی شروع به کاهش می‌کند. سطح تستوسترون به تدریج و با سرعت حدود یک درصد  

در سال در طول دهه بعدی کاهش می‌یابد. این با یائسگی که معمولًا تغییر سریع‌تری در 

باروری ایجاد می‌کند، متفاوت است. کاهش تستوسترون با افزایش سن طبیعی است. 

کسی که ۶۰ سال دارد احتمالًا سطح تستوسترون کمتری نسبت به کسی که ۲۰ سال 

دارد، خواهد داشت.

سایر عوامل مؤثر بر تستوسترون در طول زمان

علاوه بــر ســن، برخــی از عوامــل ســبک زندگــی و بیماری‌هــای زمینــه‌ای نیــز ممکن 

مانند چاقی و کــم‌کاری  بیماری‌هایــی  بگذارنــد.  تأثیــر  تستوســترون  بــر  اســت 

تیروئید )کاهش عملکرد تیروئید(نیز ممکن است سطح تستوسترون را کاهش دهند.

Health| مشــابه چرخه‌هــای هورمونی ماهانه که بســیاری از زنان 
تجربه می‌کنند، مردان نیز چرخه هورمونی را با تستوسترون، یک 

هورمون جنسی مردانه‌ساز، تجربه می‌کنند. 

بیشتر بدانیم

خواص خوراکی‌ها

اکرم انتصاری    |  روزنامه نگار

آقایان زنگ خطر قلب در مدارس
 در مهر ماه امسال 2 دانش‌آموز در زنجان و مشهد به دلیل ایست قلبی 

در مدرسه جان خود را از دست دادند، چه باید کرد؟


