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بیماری و نارسایی قلبی می‌تواند باعث فرسودگی جدی 
انسان شود. ورزش برای بیماران قلبی ضروری است؛ زیرا  
موجب تقویت ماهیچه قلب است و به کاهش فشارخون 
و کلســترول کمــک می‌کنــد. ورزش منظــم می‌توانــد 
تمام جنبه‌های منفــی بیماری را از بین ببــرد. بعضی از 
ورزش‌های مناسب برای بیماران قلبی عروقی عبارتند از: 

 ورزش هوازی  •
به بیماران قلبی توصیه می‌شــود که ورزش‌های هوازی 
انجام دهنــد. پزشــکان فعالیت‌هایی ماننــد پیاده‌روی 
ســریع، شــنا، دویدن، دوچرخه‌ســواری و طنــاب زدن 
را پیشــنهاد می‌کننــد. این تمرینــات گــردش خون را 
بهبود می‌بخشد که به کاهش فشــارخون و ضربان قلب 

می‌انجامد. 
 تمرینات مقاومتی •

ایــن ورزش را می‌تــوان یکــی از بهتریــن ورزش‌ها برای 
بیماری قلبــی - عروقی در نظــر گرفت. بــرای این کار، 
می‌توانید فعالیت‌هایی از جمله تمرین با دســتگاه‌های 
وزنه‌برداری یا وزنه‌های آزاد مانند وزنه‌های دستی، دمبل 
یا هالتر انجام دهید. جــدا از ایــن، می‌توانید تمرینات 
مقاومتی با وزن بدن، همچون پل باســن و اسکات را نیز 
امتحان کنید. این تمرین بــه کاهش وزن و چربی کمک 

می‌کند.
 پیاده‌روی و دویدن •

پیــاده‌روی یکــی از رایج‌تریــن تمرینات بــرای بیماران 
قلبی است. توصیه پزشکان به پیاده‌روی منظم است که 
رایگان و ساده‌اند. در ابتدا، بیماران قلبی باید پیاده‌روی 
کوتاه‌تری را در نظــر بگیرند و به‌آرامــی آن را زیاد کنند. 
آهســته دویدن یا دویــدن بلافاصله پــس از حمله قلبی 
امکان‌پذیر نیست. با این‌حال، پس از یک دوره قابل‌توجه، 
پزشک ممکن است دویدن منظم را تجویز کند و سپس آن 

را افزایش دهد. پیاده‌روی و دویدن، راه‌های مؤثری برای 
تقویت استقامت و تسکین استرس قلبی هستند.

 قایقرانی •
یکی از تمرینات معمولی اما مؤثر برای بیماران قلبی پارو 
زدن است. شما اگر یک دســتگاه قایقرانی را در باشگاه 
خود پیدا کنیــد می‌توانید با یک ســاعت تمرین در روز، 
ریتــم ضربان قلب خــود را بــا آن ســازگار و درعین‌حال 

تناسب‌اندام خود را حفظ کنید.
 شنا کردن •

شنا به‌عنوان یک ورزش هوازی ایده‌آل برای بیماران قلبی 
شناخته می‌شود که به‌طور مؤثر سطح آمادگی کلی بدن 
انسان و انرژی را افزایش می‌دهد. در مواقعی که آب‌وهوا 
نامناسب اســت می‌توان از آن به‌عنوان جایگزینی برای 

پیاده‌روی استفاده کرد.
 یوگا •

پزشکان اغلب یوگا را یک ورزش برای گرفتگی رگ قلب، 
به‌ویژه پس از یک حمله قلبی ناگهانی، تجویز می‌کنند؛ 
زیرا درحالی‌که بدن خود را در یوگا حرکت می‌دهید، باید 

تمرکز کنید تا بهبود پیدا کنید .

ورزش‌های مناسب برای بیماران قلبی 

 راه‌های پیشگیری
 از بیماری‌های قلبی- عروقی

یکی از مهم‌ترین دلایل سکته قلبی، گرفتگی رگ 
قلب است. احتمال دارد از ابتدای تشکیل پلاک 
در شریان کرونر که نتیجه آن گرفتگی رگ قلب و 
باریک‌شدن این رگ‌هاست، ۱۰ تا ۱۵ سال طول 
بکشد. خوشبختانه کارهای زیادی وجود دارد که 

می‌توان برای بهبود عملکرد قلب انجام داد:
 فشار خون خود را کنترل کنید •

فشــار خون بــالا یــک عامل خطــر اصلــی برای 
بیماری‌های قلبی است. مهم است که فشار خون 
خود را به‌طور منظم کنترل کنید. برای جلوگیری 
از ابتلا به فشــار خون بالا یا کنترل آن، لازم است 
گام‌هایی در جهت تغییر ســبک زندگی بردارید. 
فشــار خون نرمال بایــد زیــر ۷۰/۱۲۰ میلی‌متر 

جیوه باشد. 
  از سطح کلسترول خود آگاه باشید •

مقادیر بالای کلسترول می‌تواند عروق را مسدود 
کرده و خطر ابتلا به بیماری عروق کرونر، ســکته 
قلبی و علائم گرفتگی رگ قلــب را افزایش دهد. 
تغییر شــیوه زندگی و در صورت نیاز اســتفاده از 
داروها، می‌تواند کلسترول خون را کاهش دهد. 
تری گلیســیرید نوع دیگری از چربــی موجود در 
خون اســت. مقادیر بالای تری‌گلیسیرید ممکن 
اســت خطر بیماری عروق کرونــر، به‌خصوص در 

زنان را افزایش دهد.
 وزن مناسب خودتان را حفظ کنید •

اضافــه‌وزن یــا چاقــی می‌توانــد خطــر ابتلا به 
بیماری‌های قلبی را افزایش دهد. چاقی بیشتر با 
سایر عوامل خطر بیماری قلبی از جمله کلسترول 
و تری گلیسیرید بالا، فشــار خون بالا و دیابت در 
ارتباط اســت. کنترل وزن می‌تواند این خطرات 
را کاهش دهد. علاوه بر ایــن، اضافه‌وزن و چاقی 
می‌تواند با برخی از سرطان‌ها، بیماری‌های کیسه 

صفرا و آرتروز مرتبط باشد.
 رژیم غذایی سالم داشته باشید •

رژیم غذایــی ســالم و ســبک زندگی مناســب، 
بهترین ســاح شــما برای مبارزه با بیماری‌های 
قلبی - عروقی است. حداقل دو بار در هفته انواع 
ماهی‌ها، به‌ویژه ماهی‌های حاوی اسیدهای چرب 
امگا ۳ را مصــرف کنید. همچنیــن در وعده‌های 
غذایــی از فیبر زیــادی اســتفاده کنیــد. مقدار 
زیادی میوه تازه، ســبزیجات، محصــولات لبنی 
کم‌چرب، مــرغ و ماهی، آجیــل، حبوبات و غلات 
کامل بخورید. میزان کالری مصرفی را به حداقل 
برسانید و ســعی کنید از چربی‌های اشباع شده 

استفاده کنید.
 به‌طور منظم ورزش کنید •

مطالعات نشــان می‌دهند که ترکیب رژیم غذایی 
ســالم با ورزش منظــم، نه‌تنهــا بهتریــن راه برای 
جلوگیری از بیماری‌های قلبی اســت، بلکه برخی 
عوامل خطر را معکوس می‌کند. قلب مانند ســایر 
ماهیچه‌ها بــه ورزش نیــاز دارد. ماهیچه‌هایی که 
منظم مورد استفاده قرار می‌گیرند، قوی‌تر و سالم‌ 
باقی می‌مانند اما عضلاتی که مورد اســتفاده قرار 
نمی‌گیرند ضعیف شــده و تحلیل می‌روند. هنگام 
ورزش، قلب می‌تواند خون بیشتری را به بدن پمپاژ 
کرده و با تحمل کمترین فشار به بازده مطلوب برسد.

•   سیگار نکشید
احتمــالًا می‌دانیــد که ســیگار کشــیدن باعث 
مشکلات تنفســی و سرطان ریه می‌شــود. اما آیا 
می‌دانید این امر احتمال حمله قلبی را نیز بیشتر 
می‌کند؟ افرادی که سیگار می‌کشند دو تا چهار 
برابر بیشتر در معرض بیماری‌های قلبی هستند. 
دود سیگار، میزان اکسیژنی که به قلب می‌رسد را 
کاهش می‌دهد، فشار خون را بالا می‌برد، ضربان 
قلب را بالا می‌برد و احتمال لخته شــدن خون را 
افزایش می‌دهد که می‌تواند فرد را در معرض خطر 
بیشتری برای حمله قلبی و سکته مغزی قرار دهد.

 استرس خود  را مدیریت کنید •
اســترس از بســیاری جهات با بیمــاری قلبی در 
ارتباط اســت. تردیدی وجود ندارد که اســترس 
می‌تواند تأثیــرات فیزیولوژیک واقعــی بر بدن از 
جمله قلب، داشته باشد. این امر در مورد استرس 

شدید و ناگهانی بیشتر صادق است.

بیماری عــروق کرونر قلــب زمانــی اتفــاق می‌افتد که 
مواد چرب مانند کلســترول و مواد زائد ســلولی بر روی 
دیواره‌های این عروق که خون و اکسیژن عضله قلب را 
تأمین می‌کنند، جمع و باعث تشــکیل پلاک‌هایی در 
پوشش داخلی این سرخرگ‌ها می‌شوند. این وضعیت 
آترواســکلروز نامیده می‌شــود. پلاک‌هــا معمولاً طی 
سال‌ها در شریان‌های قلب تشکیل می‌شوند که منجر 
به باریکی، سفتی و یا انســداد رگ‌ها می‌شود. این امر 
تا حدی یا به‌طــور کامل جریان خون غنی از اکســیژن 
به عضله قلب را مسدود می‌کند. علاوه بر این، بیماری 
عروق کرونر قلب ممکن است در نتیجه برخی اختلالات 
در عروق کرونر رخ دهد که منجر به اسپاســم و انقباض 
آن‌ها و در نتیجه باعث تنگ شــدن آن‌هــا و اختلال در 

جریان خون به قلب می‌شود.

دکتر کیومرث فلاحی، فوق ‌تخصــص جراحی قلب در مورد 
بیماری عروق کرونــر و علل به‌وجــود آمدن آن بــه »آتیه ‌نو« 
می‌گوید: »قلب عضوی عضلانی شــامل چهار حفره اصلی 
)دهلیز‌های چپ و راســت و بطن‌های چپ و راســت( و دو 
شریان بزرگ به نام کرونری اســت. حفره‌های سمت راست 
مســئول ایجاد گردش خون ریوی و حفره‌های ســمت چپ 
مســئول ایجاد گردش خون عمومی ‌هستند. کرونر راست و 
چپ مسئول تغذیه عضله قلب هستند که کرونر چپ خود به 
دو شاخه بزرگ کرونر قدامی ‌قلب و کرونر کناری قلب تقسیم 
می‌شود. شاخه‌های فرعی زیاد و عروق ارتباطی فراوانی این 

سستم‌های عروقی را به هم ارتباط می‌دهد.«
او درباره علل ایجاد این بیماری توضیح می‌دهد: »علت اصلی 
انسداد عروق قلب، ایجاد پلاک‌های تصلب شرایین در عروق 
است. از جمله عوامل مهم مستعدکننده ایجاد این پلاک‌ها 
می‌توان به ســن )بالای 45 ســال در مردان و باای 55 سال 
در زنــان(، جنس )مردان بیشــتر در معرض خطر هســتند(، 
مصرف دخانیات، بالا بودن چربی خون به‌خصوص کلسترول 
مضر )LDL(، دیابت، سابقه خانوادگی، چاقی، عدم تحرک و 
زندگی بدون فعالیت، بالا بودن هموسیستئین خون )یک نوع 
اسیدآمینه ضروری(، زندگی پر تنش و عوامل ارثی اشاره کرد.«

انواع بیماری 
به بیان دکتر فلاحی بیماری‌های عروق کرونر به ســه دسته 

تقسیم می‌شوند:
•بیماری انسدادی عروق کرونر: در این نوع، بیش از ۵۰ 
درصد یا انســداد کامل در عروق کرونر بزرگ واقع در سطح 

عضله قلب رخ می‌دهد.

• بیماری عروق کرونر غیرانسدادی: در این نوع، باریک 
شدن عروق کرونر بزرگ ممکن است به دلیل تشکیل پلاک 

رخ دهد.
• بیماری میکروواســکولار عــروق کرونــر: در مورد این 
نوع، بیماری ممکن است با تشــکیل پلاک‌های کوچک در 
رگ‌هــای خونی کوچک موجــود در بافت‌هــای عضله قلب 

ایجاد شود.

علائم 
این فوق‌ تخصص جراحی قلــب در مورد علائم تنگی عروق 
قلب یادآوری می‌کند: »درد قلبی کــه در پنج درصد موارد 
اولین تظاهر بیماری عروق قلب به‌صورت سکته قلبی است، 
تنگی نفس به دنبــال فعالیت، خســتگی‌پذیری زودرس، 
مرگ ناگهانی، اختــالات ضربان قلــب و کاردیومیوپاتی 
)تخریب وســیع عضله قلب( از اصلی‌تریــن علائم بیماری 
هستند. بعض اوقات درد قلبی به اشکال غیرمعمول تظاهر 
می‌کند که از آن جمله می‌توان به درد در بالای شکم، کتف 
و پشت و گرفتگی در گلو و فک اشاره کرد. سکته قلبی تنها 
یکی از تظاهرات بیماری عروق قلب است. تخریب آهسته، 

کم علامت و یا بدون علامت عضله قلــب یکی از مهم‌ترین 
پیامدهای این بیماری است که در نهایت منجر به نارسایی 

قلبی می‌شود. 

روش‌های درمان 
او در مورد روش‌های درمان تنگی عروق می‌گوید: »جراحی 
که به‌طور عمده شــامل عمل پیوند بای‌پس عروق کرونر و یا 
در واقع اتصال یک ورید و یا شریان خون‌رسان به منطقه بعد 
از تنگی رگ کرونر اســت جزو درمان‌های رایج این بیماری 
به شــمار می‌رود. البته درمان جراحــی در اکثر مواردی که 
تنگی شدید هر سه رگ وجود داشته باشد و یا ابتدای شریان 
اصلی چپ، تنگی قابل‌توجه داشــته باشد توصیه می‌شود. 
در این روش از یک رگ سالم )شریان و یا ورید( برای برقراری 
جریان خون در پایین محل انسداد رگی استفاده می‌شود. 
شریان‌های مورد اســتفاده در اکثر موارد از قسمت داخلی 
جناغ سینه و یا شریان‌های دســت هستند و ورید‌های مورد 
اســتفاده معمولًا از ســاق و ران برداشته می‌شــوند. در این 
عمل، جریان خون جدیدی به بعد از محل تنگی رگ رسانده 

می‌شود. 

آنژیوپلاســتی عروق کرونر که در اصطلاح بــه بالون معروف 
اســت هم یک روش درمانی کم‌تهاجمی ‌اســت که برای باز 
کردن رگ‌های خونی تنگ یا مســدود استفاده می‌شود. در 
این روش، یک لوله نازک و انعطاف‌پذیر به نام کاتتر از طریق 
یک برش کوچک در پوست وارد رگ خونی می‌شود. سپس 
یک بالون کوچــک به انتهــای کاتتر متصل می‌شــود و باد 
می‌شود تا رگ خونی را باز کند. در برخی موارد، یک استنت 
و یک لوله سیمی‌توری نیز در رگ خونی قرار داده می‌شود تا 

از باز ماندن آن جلوگیری کند.«

درمان دارویی
در بســیاری از موارد، درمــان دارویی بــرای کنترل بیماری 
عروق کرونر و یا عوارض آن قابل توصیه اســت. در حالی که 
داروهای بیمــاری قلبی ایمن و مؤثر هســتند اما می‌توانند 
عوارض جانبی ایجــاد کنند. برای مثــال، رقیق‌کننده‌های 
خون، خطر خونریزی را افزایش می‌دهند. ممکن اســت در 
توقف خونریزی ناشــی از بریدگی یا خونریزی بینی مشکل 
داشته باشید. همچنین ممکن اســت خونریزی لثه داشته 
باشید. اگرچه نادر است اما رقیق‌کننده‌های خون می‌توانند 

منجر به خونریزی شدید داخلی شوند.
اســتاتین‌ها برخی از رایج‌ترین داروهای قلبی هســتند که 
تجویز می‌شــوند. آن‌ها ممکن اســت عوارض جانبی ایجاد 
کنند که رایج ترین عوارضشــان شامل درد عضلانی، آسیب 
عضلانی، آســیب کبدی، قند خون بالا، گیجی و از دســت 

دادن حافظه است. 

عوارض جراحی قلب 
دکتر فلاحی با بیان ایــن مطلب که جراحــی قلب یکی از 
اعمال جراحی بســیار بزرگ اســت و تمــام خطر‌های یک 
عمل جراحی بزرگ و بیهوشــی طولانی را دارد، می‌افزاید: 
»در صورت اســتفاده از دســتگاه قلب و ریــه مصنوعی در 
حین عمل )در حال حاضر قسمت عمده‌ای از جراحی‌های 
قلب با استفاده از این دســتگاه صورت می‌گیرد(، عوارض 
اســتفاده از این دســتگاه نیز به عمل اضافه خواهد اما در 
نهایت، عمل قلب باز عمل نسبتاً کم‌خطری است. عوارض 
عمده عبارتند از خطر فــوت در حین عمل و یا فاصله کوتاه 
بعد از عمل، ســکته مغزی، نارسایی شــدید کلیه، عفونت 
بعد از عمل، خونریزی بعد از عمل، نارسایی تنفسی و نیاز 
به دســتگاه تنفس مصنوعی در زمان طولانی. لازم به ذکر 
اســت که حدود 10 درصد بیماران در فاصله 10 سال بعد 
از عمل نیاز به عمل مجدد دارند و حدود 20 درصد بیماران 
نیز بــه ســایر اقداما ت درمانــی به‌خصوص آنژیوپلاســتی 
نیاز خواهند داشــت. البته کنترل عوامل خطرزا )دیابت، 
فشارخون، ســیگار، چاقی و کلســترول( در کاهش موارد 

فوق نقش اساسی دارد.

بیماری عروق کرونر
عارضه عدم تأمین اکسیژن کافی برای قلب

گیاهــان دارویــی و ادویه‌هــای پرخاصیت بــا ترکیبات 
فوق‌العاده بــرای درمان گرفتگی عروق قلــب مفید واقع 
می‌شــوند. این ترکیبات طبیعی به‌عنــوان معجون‌های 
جادویی برای بهبود وضعیت رگ‌ها و جلوگیری از مسدود 
شــدن آن‌ها مورد اســتفاده قرار می‌گیرند. بعضی از این 

ترکیبات شامل موارد زیر هستند:
• ســیر: یکــی از بهتریــن درمان‌هــای طبیعــی برای 
شریان‌های مسدود شــده است. ســیر با افزایش قدرت 
ارتجاعی رگ‌ها از گرفتگی جلوگیری می‌کند. همچنین، 
سیر ســطح کلســترول بد را کاهش داده و خطر حملات 

قلبی یا سکته را کاهش می‌دهد. 
• فلفل قرمز: کاپسیســین موجود در فلفــل قرمز مانع 
از تجمع LDL یا کلســترول بد خون در رگ‌ها جلوگیری 
می‌شــود. این ماده غذایی با کاهش سطح کلسترول بد 
در خون، بهبود گردش خون و کاهش خطر حملات قلبی 

و سکته را فراهم می‌کند. 
• زردچوبــه:  ادویــه‌ای اســت کــه بــه دلیــل خواص 
ضدالتهابی و آنتی‌اکســیدانی شــناخته شــده اســت. 
کورکومیــن، جزء اصلــی زردچوبه، از لخته شــدن خون 
جلوگیری می‌کند و برای سلامت قلب بسیار مفید است. 
• زنجبیل:  یکی دیگر از درمان‌های مؤثر برای شریان‌های 
مسدود شده است. ترکیبات موجود در زنجبیل از ایجاد و 

افزایش کلسترول LDL جلوگیری می‌کند. 
• عســل: با خواص فراوانی که دارد، برای تنگی عروق و 
تقویت قلب بسیار مفید است. برای بهره‌برداری از فواید 
عسل در باز شــدن رگ‌های قلب، توصیه می‌شود روزانه 
30 گرم عسل را به مدت سه ماه مصرف کنید. این مقدار 
می‌تواند به بهبــود وضعیت عروق و ســامت قلب کمک 

شایانی کند.
• اســفناج: غنی از فیبر، آهن، فولیک اســید و پتاسیم 

است که به افزایش سلامت قلب و تنظیم فشارخون کمک 
می‌کند. با افزودن اســفناج به رژیم غذایی روزانه خود، 
می‌توانید از خواص این سبزی ارزان و پرخاصیت بهره‌مند 

شوید و به سلامت قلب و عروق خود کمک کنید.
•روغن نارگیل: برخلاف تصورات رایج، یکی از بهترین 
چربی‌های اشباع شده برای سلامت قلب و عروق است. 
این روغن باعث افزایش سلامت رگ‌های قلبی می‌شود 
و مصرف منظم آن بهبود وضعیت کلی عروق و قلب را در 

پی دارد.
•چای سبز: منبعی غنی از کاتچین است که کلسترول 
را پایین می‌آورد و باعــث تقویت قلب و عروق می‌شــود. 
نوشیدن دو فنجان چای سبز در روز می‌تواند به باز شدن 

رگ‌های قلب و بهبود عملکرد قلب کمک کند.
•قهوه: نوشیدن یک فنجان قهوه در روز می‌تواند خطر 
ابتلا به بیماری‌های قلبــی را کاهش دهد. قهوه علاوه 
بر باز کــردن رگ‌های قلب، احســاس آرامش و کاهش 
استرس را فراهم می‌کند که برای سلامت قلب و عروق 

مفید است.

طب سنتی و گرفتگی عروق قلب

نکته

بیتا مهدوی 
روزنامه نگار

گزارش


