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   نشانه‌های ایست قلبی چیست؟
ایست قلبی سریع و با شدت اتفاق می‎افتد. با 

وقوع ایست قلبی شما به طور ناگهانی سقوط 

می‌کنید، هوشیاری خود را از دست می‌دهید، 

نبض ندارید و نفس نمی‌کشــید. درست قبل 

از این که این اتفاق بیفتد، ممکن است بسیار 

خسته باشید، سرگیجه، ضعف یا تنگی نفس 

و حالت مریضی داشته باشــید. ممکن است 

بیهوش شوید یا درد قفسه سینه داشته باشید؛ 

اما نه همیشه. ایست قلبی می‌تواند بدون هیچ 

علامت هشداردهنده‌ای اتفاق بیفتد.

 

   چه اتفاقی در بدن می‌افتد؟
قلــب شــما دارای یــک سیســتم الکتریکی 

اســت کــه ضربــان آن را به طــور منظــم نگه 

مــی‌دارد. اگــر ســیگنال‌های الکتریکــی از 

بیــن بروند و باعــث ضربــان قلــب نامنظم یا 

آریتمــی شــوند، ایســت قلبــی می‌تواند رخ 

دهد. انواع مختلفی از آریتمی‌ها وجود دارد 

و بیشــتر آن‎ها خطرناک نیستند. یکی به نام 

فیبریلاسیون بطنی بیشتر باعث ایست قلبی 

می‌شود. اگر این اتفاق بیفتد، قلب نمی‌تواند 

خون کافی را به بدن شما پمپ کند و در عرض 

چند دقیقه زندگی را تهدید می‌کند. بسیاری 

از افرادی که دچار ایســت قلبی می‌شــوند، 

به بیماری عــروق کرونر هم مبتلا هســتند؛ 

اغلب، مشــکل از آن‎جا شروع می‌شود. ابتلا 

به بیماری عروق کرونر به این معنی است که 

خون کمتری به قلب شــما جریــان می‌یابد. 

این وضعیــت می‌تواند منجر بــه حمله قلبی 

شود که به سیستم الکتریکی قلب شما آسیب 

می‌رساند. در واقع از دست دادن شدید خون 

یا کمبود شــدید اکســیژن، فعالیت ورزشی 

شــدید با وجود بیماری قلبی، سطوح بسیار 

بالای پتاسیم یا منیزیم که می‌تواند منجر به 

ریتم مرگبار قلب شــود، عوامــل ژنتیکی که 

ممکن است آریتمی‌های خاصی را از طریق 

توارث به شما منتقل کنند یا شما را در معرض 

آن قرار دهند و تغییرات در ســاختار قلب، به 

عنوان مثال، بزرگ شــدن قلب یــا تغییرات 

ناشــی از عفونت همگی از دلایل بروز ایست 

قلبی به شمار می‌روند.

 

   ایست قلبی و حمله قلبی تفاوتی دارند؟
برخلاف ایســت قلبی، قلب شــما معمولًا در 

هنــگام حملــه قلبی متوقــف نمی‌شــود. در 

عوض، جریان خون در حمله قلبی مســدود 

می‌شود، بنابراین قلب شــما اکسیژن کافی 

دریافــت نمی‌کنــد کــه می‌تواند بخشــی از 

عضله قلب را بکشد. اما این دو به هم مرتبط 

هستند. بافت زخمی که پس از حمله قلبی با 

بهبود رشد می‌کند، می‌تواند سیگنال‌های 

الکتریکــی قلــب را مختل کنــد و شــما را در 

معرض خطر قــرار دهد و حملــه قلبی گاهی 

اوقــات می‌توانــد باعث ایســت قلبی شــود. 

همچنین نارسایی قلبی متفاوت است. این 

وضعیتی است که در آن قلب شما با گذشت 

زمان ضعیف‌تر می‌شــود تا زمانــی که نتواند 

خون و اکســیژن کافی را به اطراف بدن شما 

ارسال کند. وقتی سلول‌های شما به اندازه 

کافی از این مــواد مغذی دریافت نمی‌کنند، 

بدن شما به خوبی کار نمی‌کند. ممکن است 

هنگام انجام کارهای ساده مانند حمل مواد 

غذایی، بالا رفتن از پله‌ها یــا حتی راه رفتن، 

نفس کشیدن برایتان سخت باشد.

 

   چه کسانی در معرض ایست قلبی هستند؟
مواردی وجود دارد که در آن احتمال ایست 

قلبی بیشتر اســت. به طور کلی ایست قلبی 

در مردان خیلی بیشــتر اســت اما بیشترین 

خطر افزایش ایست قلبی برای افرادی است 

که مبتلا بــه بیماری عــروق کرونر هســتند. 

افرادی که خودشان یا اعضای خانواده دچار 

آریتمی هســتند یا قبلا ایست قلبی را تجربه 

کردند بیشتر در خطر هستند. افراد سیگاری 

و افــرادی که مواد مخــدر یا نوشــیدنی‌های 

غیرمجاز مصرف می‌کنند هم در معرض خطر 

بیشتری نسبت به دیگران هستند. همچنین 

افرادی که حمله قلبی داشته‌اند و کسانی که 

مبتلا به دیابت و فشار‌خون هستند و نیز افراد 

دارای اضافــه وزن هم در خطر ایســت قلبی 

هســتند. اگر فردی دچار ایســت قلبی شد، 

نیاز به درمان فوری دارد و تماس با اورژانس 

مهم‌ترین کاری است که باید انجام دهید.
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 طرز تهیه:

شیر را در یک ظرف مناسب بریزید و روی 

حــرارت بگذارید تــا حــدود 40دقیقه به 

صــورت ملایــم بجوشــد. بعد از گذشــت 

این زمــان، ماســت را بــه آن اضافــه کنید 

و خیلی‌کــم آن را هــم بزنیــد. بعــد از چند 

دقیقه شیر باید دلَمه‌دلَمه شود. وقتی این 

اتفاق افتاد و آب داخــل قابلمه تغییر رنگ 

داد، یــک پارچــه تنظیف را که زیــر آن یک 

قابلمه گذاشتید، بردارید و محتویات شیر 

و ماست داخل قابلمه را در پارچه تنظیف 

صاف کنیــد. حــالا پارچه را جمــع کنید و 

گره بزنید. ســعی کنیــد آن را بــا کفگیر یا 

قاشق، آرام فشار دهید تا شکل بگیرد و آب 

اضافی آن خارج شــود )این آب را باید نگه 

دارید(. ولی اصلا جسم سنگین روی پنیر 

نگذارید چون بافت آن را ســفت می‌کند. 

وقتی چند بار پنیر را با پشــت قاشق فشار 

دادید و شــکل گرفت اجــازه دهید حدود 

30 تــا 40دقیقه در دمــای خانــه بماند. 

حالا داخــل ظــرف مدنظر کمــی آب پنیر 

بریزید و قدری بــه آن نمک بزنید. مواظب 

باشــید شــور نشــود. حالا پنیــر را تکه‌تکه‌ 

کنید و داخل این ظرف بگذارید. درِ ظرف 

را ببندید و داخل یخچــال از آن نگهداری 

کنید. پنیرتان آماده است.

آشپزی من

وعده اصلی

پنیر خانگی؛ خوش‌طعم و خوردنی

�

خیلی وقت‌ها شنیدیم که فردی به‌طور ناگهانی دچار ایست قلبی شده است و برایمان 

سوال شده که چرا این اتفاق می‌افتد. ایست قلبی که گاهی ایست قلبی ناگهانی هم نامیده 

می‌شود، به این معنی است که قلب فرد به طور ناگهانی از تپش می‌ایستد. این اتفاق جریان 

خون به مغز و سایر اندام‌ها را قطع می‌کند. در واقع این یک وضعیت اورژانسی است و در 

صورت عدم درمان فوری، باعث مرگ افراد می‌شود. به همین دلیل مهم است که بدانید 

چرا ایست قلبی اتفاق می‌افتد  و باید سریع با اورژانس تماس بگیرید. در مطلب امروز با 

کمک سایت webmd درباره ایست قلبی، علایم، موارد ریسک و نحوه برخورد با آن بیشتر 

یاد می‌گیریم. با ما همراه باشید.

تا به حال پنیر خانگی درست کردید؟ شاید تا الان فکر کردید کار سختی اســت و به همین دلیل سراغش نرفتید. شاید حوصله‌اش را نداشتید و ده‌ها شاید دیگر. 
اما امروز می‌خواهیم دست به کار شــویم و یک نوع پنیر خانگی را که دستور عجیب‌و‌غریبی هم ندارد، تهیه کنیم. اگر شــما هم دوست دارید کمی حوصله کنید و 

همراه‌مان باشید.
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 لیزر موهای زائد به طور کلی روشــی ایمن و مؤثر اســت، اما مانند هر روش پزشــکی دیگری، 

عوارض جانبی احتمالی و افرادی که کاندیدای مناسبی برای این روش نیستند، وجود دارد. 

این موضوع که لیزر موهای زائد ممکن است بر فعالیت غدد لنفاوی تأثیر بگذارد، موضوعی است 

که نگرانی‌هایی را ایجاد کرده است، اما شواهد علمی قوی برای اثبات این ادعا وجود ندارد. با 

این حال،  عوارض جانبی خفیف مانند قرمزی، تورم و التهاب موقت در ناحیه درمان‌شده رایج 

است و معمولًا به سرعت برطرف می‌شود.

   لیزر به درد چه کسانی نمی‌خورد؟
افراد باردار یا شیرده| تأثیرات لیزر بر روی جنین یا نوزاد شیرخوار کاملًا شناخته شده نیست.
افراد مبتلا به بیماری‌های پوستی| افرادی که دارای بیماری‌های پوستی مانند پسوریازیس، 
اگزما، زخم‌های باز، عفونت‌های پوستی فعال یا سابقه کلوئید هستند، ممکن است کاندیدای 

مناسبی نباشند.  لیزر می‌تواند این بیماری‌ها را تشدید کند.

سابقه حساسیت به نور| این افراد ممکن است واکنش‌های شدیدتری به لیزر نشان دهند.
افراد مصرف‌کننده برخی داروها| برخی داروها، مانند داروهای حساسیت به نور، می‌توانند 
خطر عوارض جانبی را افزایش دهند.  قبل از لیزر، پزشــک باید از تمام داروهایی که مصرف 

می‌کنید مطلع باشد.

افراد با پوست برنزه یا تیره| لیزر در پوست‌های تیره ممکن است باعث هیپرپیگمانتاسیون 
)تیره شدن پوست( شود.

افراد با موهای بلوند، خاکستری یا قرمز|لیزر برای موهای روشن و بی‌رنگ به خوبی مؤثر 
نیست. همچنین افرادی با سابقه تبخال ممکن است با لیزر کردن باعث فعال شدن تبخال در 

بدن خود شوند.

نکته مهم این که قبل از انجام لیزر موهای زائد، حتماً با یک پزشک متخصص پوست و مو مشورت 

کنید.  او می‌تواند شرایط شما را ارزیابی کند، خطرات و مزایای روش را توضیح دهد و تعیین کند 

که آیا شما کاندیدای مناسبی برای این روش هستید یا خیر.  انتخاب یک کلینیک معتبر و پزشک 

متخصص نیز بسیار مهم است.

درباره لیزر موهای زائد بدن سوالات زیادی وجود دارد که ممکن است ما را 
درباره انجام دادن یا ندادن دچار تردید کند. از هوش مصنوعی خواســتیم 
با توجه به مطالعات علمی بگوید لیزر موهای زائد تاثیری روی سلامت بدن 

دارد و چه کسانی کاندیدای لیزر موهای زائد نیستند؟

از هوش مصنوعی بپرس

لیزر موی زائد، تاثیر دارد؟

سیگنال‌های جدی در قلب
 ایست قلبی یکی از اورژانسی‌ترین موقعیت‌های قلبی است که باید راه‌های پیشگیری 

و برخورد با آن را بدانیم تا اتفاق تلخی نیفتد

�� �

فائزه مهاجر    | مترجم

تغذیه�

چالش‌های غذای آخر شب را این‌طور حل کنید
خیلــی از ما شــب‌هایی را تجربه کردیم که شــام را دیروقت 

خوردیم. گاهی هم پیــش آمده که شــام را زودتر خوردیم و 

به دلیل گرسنگی چند ساعت بعد از شام، دوباره یک وعده 

غذایی خوردیم. اصلا بعضی شــب‌ها جوری است که انگار 

شــام نخورده‌ایم و دایم گرســنه‌ایم. اما بهتر نیســت قبل از 

رفتن به ســراغ یخچــال، به یک ســری موارد فکر کــرد؟ آیا 

خوردن میان‌وعده آن هم نیمه شب، سلامت بدن را به هم 

نمی‌ریزد؟ اگر می‌خواهید نظر کارشناســان و متخصصان 

تغذیه را بدانید، این مطلب را دنبال کنید.

   سیستم گوارش شب‌ها دنده ‌معکوس می‌کشد
بدن شما فقط به این دلیل که ساعت ۱۱ شب است به حالت 

ذخیره چربی نمی‌رود. بلکه واقعا مهم است که چه خوراکی 

و چقدر می‌خورید. مشــکل این است که گرســنگی اواخر 

شب اغلب با اراده کم و هوس ســریع همراه است. این‌جور 

وقت‌ها هم بیشتر به سراغ وعده‌های شیرین، نمکی یا چرب 

می‌رویم که انتخاب‌ ســالمی نیســت. مشــکل از همین‌جا 

شروع می‌شود. سیستم گوارش در شب کار خود را متوقف 

نمی‌کند، امــا کنــد می‌شــود، دقیقا مثــل دنــده معکوس 

کشیدن و از دنده ۵ به دو رفتن اســت. بنابراین اگر درست 

قبل از خواب یک وعده غذایی بزرگ می‌خورید، بدن شما 

باید دو کار را همزمان انجام دهــد: هضم غذا و تلاش برای 

آماده شدن برای خواب.

   توجه کنید مشغول خوردن چه چیزی هستید
غذا خوردن در اواخر شــب اغلب بیشــتر به دلیل احساس 

کسالت، استرس یا عادت است تا گرســنگی واقعی. شما 

در حال تماشــای یک نمایش یا اســکرول صفحه نمایشگر 

تلفن هوشمند خود هســتید و قبل از این‌که متوجه شوید، 

یک کیســه کامــل پــاپ کــورن را تمــام کرده‌اید. ایــن غذا 

خوردن بدون فکر، کالری اضافــی را اضافه‌تر می‌کند. اما 

راه حل چیست؟ آگاه باشــید. اگر واقعا گرسنه هستید، به 

جای این که به ســراغ میان وعده‌ها بروید، چیزی ســبک و 

مغذی انتخاب کنید. توجه به آنچــه می‌خورید می‌تواند به 

شما کمک کند تا در مســیر خود بمانید و روز بعد احساس 

بهتری داشته باشید.

   استرس ساعت غذاخوردن را نداشته باشید
اگر غذاهــای مناســب را انتخــاب کنیــد، یک میــان وعده 

کوچــک در شــب می‌تواند مفید باشــد. بــه عنــوان مثال، 

کمــی پروتئین قبــل از خــواب می‌تواند بــه ترمیم عضلات 

کمــک کند، به خصــوص بعــد از تمرین ورزشــی. غذاهای 

حاوی تریپتوفان، مانند ماســت یا موز، حتــی می ‌توانند به 

شــما کمک کنند تا بهتر بخوابیــد و برای روز آینده به شــما 

انرژی می‌دهند. گرســنگی زیاد در تخت‌خــواب می‌تواند 

خواب شــما را نامطلوب کند و باعث شود صبح‌ها احساس 

بدخلقی کنیــد. اگــر شــام را زود می‌خورید یا تــا دیر وقت 

کار می‌کنید، یک میان وعده ســبک و ســالم قبل از خواب 

می‌تواند بســیار خوب باشــد و درباره ســاعت خوردن غذا 

استرس نداشته باشید.
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هشدار محققان درباره مواد شیمیایی تشک نوزادان
گرما و وزن کودک هنگام خواب می‌تواند انتشار گازهای سمی را افزایش 

‌‌‌دهد؛ بر اساس دو مطالعه جدید، تشک‌‌ها و ملحفه‌های نوزادان و 

کودکان مواد شیمیایی ســمی و ضدآتشی آزاد می‌کنند که با 

اختلالات رشد و هورمونی ارتباط دارند.

 نویســنده ارشــد این مطالعه در دانشــگاه تورنتو می‌گوید :

»مــا مــواد شــیمیایی موجــود در هــوای اتــاق خواب‌هــای 

۲۵ کــودک بیــن شــش مــاه تــا چهــار ســال را اندازه‌گیری 

کردیــم و بــه ســطح نگران‌‌کننــده‌‌ای از فتالات‌ها، مــواد مقاوم 

در برابــر آتــش و فیلترهای مــاوراء بنفــش دســت یافتیــم و بالاترین 

سطح مواد شیمیایی در نزدیکی تخت کودکان پیدا شد.« این گروه تحقیقاتی برای بررسی علت 

این موضوع، ۱۶ تشک جدید کودکان را بررســی کردند و متوجه شدند که این تشک‌ها منبع 

اصلی انتشار این مواد شیمیایی‌اند. سپس با کمک یک شبیه‌سازی متوجه شدند که گرما و وزن 

کودک هنگام خواب می‌تواند انتشار این گازهای سمی را افزایش می‌‌‌دهد.  راه‌حل چیست؟ 

محققان پیشنهاد می‌کنند تا جای ممکن تشک و ملحفه‌ها را به رنگ‌های خنثی انتخاب کنید؛ 

چون این محصولات احتمالا فیلترهای یووی را که برای جلوگیری از محو شــدن رنگ‌ اضافه 

می‌شود، ندارند. شست‎وشوی مکرر لباس‌ خواب‌ها و ملحفه‌ها هم بسیار مهم و ضروری است 

زیرا به‌عنوان محافظ عمل می‌کنند و می‌توانند این آلودگی‌ها را جذب کنند تا از تماس پوست 

نوزاد با آن‌ها جلوگیری شود. تهویه منظم، جارو‌برقی کشیدن و اجتناب از محصولات مراقبت 

شخصی که مواد شیمیایی زیادی دارند هم راه‌های خوبی برای محافظت به شمار می‌روند.

تازه ها

�

ناباروری مردانه؛ علت‌ها و راهکارها

   قدم اول؛ تشخیص ناباروری
مردانی که با مشکلات ناباروری روبه‌رو هســتند، باید در مرحله اول به مراکز درمان ناباروری 

مراجعه کننــد. این افــراد ابتدا توســط متخصصــان اورولــوژی و مــردان ویزیت می‎شــوند و 

آزمایش اسپرموگرام برای بررسی روند، تحرک و شکل ظاهری اسپرم انجام می‌شود. بررسی 

این فاکتورها مشخص می‌کند که ناباروری به دلایل محیطی یا ژنتیکی است. در برخی موارد، 

این مشکلات پایه ژنتیکی دارند و ممکن است در سایر اعضای خانواده نیز دیده شوند.

   عوامل تاثیرگذار روی باروری مردانه
شاید برایتان سوال باشد چه عواملی روی باروری مردان تاثیرگذار است؟ شغل افراد، شرایط 

محیطی و سبک زندگی از مهم‌ترین عواملی هستند که بر روند تولید اسپرم تأثیر می‌گذارند. 

افرادی که در محیط‌های بسیار گرم کار می‌کنند، با مواد شیمیایی خاص یا کودهای شیمیایی در 

تماس هستند، دخانیات مصرف می‌کنند یا سبک لباس پوشیدن و تغذیه نامناسبی دارند، بیشتر 

در معرض ناباروری قرار دارند. همچنین رانندگان و افرادی که ساعات طولانی در معرض گرما 

هستند، با این مشکل مواجه‌اند. آلودگی هوا، تماس با آلاینده‌های مختلف و استرس نیز از دیگر 

عوامل مؤثر بر ناباروری محسوب می‌شوند. اصلاح سبک زندگی در باروری تاثیر مهمی دارد.

   تشخیص و درمان ناباروری
در بسیاری از موارد، مشکلات ناباروری مردان با درمان‌های دارویی قابل رفع هستند. اما اگر 

شرایط پیچیده‌تر باشد، ممکن است نیاز به انجام عمل بیوپسی بیضه باشد. در این روش، اسپرم 

مستقیماً از بافت بیضه استخراج و در آزمایشــگاه جنین‌شناسی بررسی می‌شود. این فرایند 

نیازمند همکاری دقیق بین متخصص اورولوژی و جنین‌شناس است و برنامه درمانی بر اساس 

شرایط هر بیمار تعیین می‌شود. البته در بیشتر موارد با اصلاح سبک زندگی، کاهش استرس 

و انجام درمان‌های لازم، بسیاری از مشکلات ناباروری در مردان قابل رفع است.

ناباروری در مردان می‌تواند دلایل مختلفی داشته باشد که به 
سبک زندگی، شرایط محیطی و عوامل ژنتیکی مربوط است. 
البته قبل از این‌ها تشــخیص ناباروری اهمیت دارد و مهم است 
که مردانی که دچار این مشکل هستند به پزشک مراجعه کنند 
تا علت و درمان مشخص شود. در این مطلب به جزئیات بیشتری 

درباره این موضوع خواهیم پرداخت.

بیشتر بدانیم

آقایان

مواد لازم:

شــیر  )ترجیحــا  شــیر 

محلی(: 2کیلو

 ماســت تــرش: 400گرم 

)اگر ماست ترش نداشتید 

، ماســت محلــی را دو روز 

بیرون از یخچال نگهداری 

کنید تا ترش شود.(

نمک: به مقدار کافی

پارچه تنظیف


