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بیتا مهدوی
روزنامه نگار

بنابر داده‌های سازمان نظام پزشکی کشور، شیوع نارسایی ‌قلبی 
در کشورهای اروپایی حدود ۱.۵ تا ۳ درصد جمعیت است. در 
ایران این عدد به حدود هشت درصد رســیده و روندی صعودی 
دارد. ایــن آمار، زنگ خطر جــدی برای نظام ســامت و جامعه 

پزشکی کشور محسوب می‌شود.

 علل نارسایی قلبی
دکتر کیومــرث فلاحی، فوق‌تخصص جراحی قلــب و عروق، در 
گفت‌وگو با آتیه ‌نو، توضیــح می‌دهد: »نارســایی ‌قلبی، نتیجه‌ 
ناتوانی قلب در تأمین نیاز به اکسیژن و مواد مغذی بافت‌هاست. 
اندام‌های بدن برای عملکرد طبیعی به اکســیژن و مواد غذایی 
نیاز دارند کــه از طریق خون تأمین می‌شــود. وقتی قلب نتواند 
خــون کافی پمپاژ کنــد، اختــال در عملکرد عضلات و ســایر 

ارگان‌ها ایجاد می‌شود.«
به گفته‌ دکتر فلاحی، علل اصلی نارسایی ‌قلبی عبارتند از:

•افزایش سن: با بالا رفتن ســن، توان عضلانی قلب به تدریج 
کاهش می‌یابد.

• انسداد عروق کرونر: رسوب کلسترول و سایر مواد در دیواره‌ 
رگ‌ها، منجر به تنگی شــریان‌های کرونر شده و خون‌رسانی به 
عضله‌ قلب را مختل می‌کند. این امر بخشی از بافت قلب را از بین 
می‌برد و بخش سالم باقی‌مانده قادر به جبران کمبودها نیست.

• فشار خون بالا: یکی از مهم‌ترین عوامل، فشار خون بالاست 
که بار اضافی بر قلــب وارد می‌کند و در بلندمدت به نارســایی 

منتهی می‌شود.
• بیماری‌های عضله قلب: این بیماری‌ها ممکن اســت ارثی 

باشد یا پس از عفونت‌های ویروسی به‌وجود آید.
• علل دیگر: بیماری‌های مادرزادی قلــب، دیابت، کم‌خونی 
شدید، پرکاری تیروئید و اختلال در ریتم قلب نیز در بروز نارسایی 

نقش دارد.

 از تنگی نفس تا خستگی مزمن
دکتر فلاحی، در ادامه به نشــانه‌های نارسایی‌ قلبی اشاره 
می‌کند که می‌تواند از شکل خفیف تا بسیار شدید و حتی 
ناگهانی ظاهر شــود. او می‌گوید: »مهم‌تریــن این علائم 
شــامل تنگی نفس )مخصوصاً هنگام فعالیت یا در هنگام 
خواب شبانه(، تپش قلب و سرفه خشک، درد قفسه سینه، 
افزایــش وزن بی‌دلیل، تهوع، ورم مچ پا، شــکم نفخ‌کرده، 
خســتگی در حالت اســتراحت یا فعالیت، بی‌اشــتهایی، 
کاهش تمرکز، کاهش هوشیاری، ســرفه همراه با مخاط و 
بیدار شدن مکرر در شب برای ادرار است.« فلاحی هشدار 
می‌دهــد که این بیمــاری در برخــی موارد بــدون علامت 
مشــخص ظاهر می‌شــود و می‌تواند در مراحل پیشرفته، 

ناگهان به شکل حاد بروز کند.

تشخیص 
روند تشخیص این بیماری، مانند بسیاری از بیماری‌های دیگر، با 
اخذ شرح‌ حال دقیق و معاینه‌ بالینی آغاز می‌شود. دکتر فلاحی 

روش‌های تشخیصی را اینچنین شرح می‌دهد:
• آزمایش خون: برای بررسی سطح هموگلوبین )تشخیص 
کم‌خونی(، قند خون )دیابــت( و عملکرد کلیه‌هــا )اوره و 

کراتینین(
• الکتروکاردیوگرام )ECG(: سنجش فعالیت الکتریکی قلب 

•رادیوگرافی قفسه سینه: بررسی اندازه‌ قلب و وضعیت ریه‌ها 
• اکوکاردیوگرافی: ارزیابی قدرت پمپاژ قلب و عملکرد دریچه‌ها 
•تســت ورزش: اندازه‌گیری ظرفیت فعالیت بیمار و تشخیص 

تنگی عروق 
• اسکن رادیوایزوتوپ: بررسی خون‌رسانی به عضله قلب 

• کاتتریزاسیون و آنژیوگرافی: اندازه‌گیری فشارهای داخلی 
قلب و بررسی وضعیت عروق کرونر با تزریق ماده حاجب.

 تغییر سبک زندگی یا جراحی 
درمان نارسایی‌ قلبی به مرحله بیماری، علت زمینه‌ای و وضعیت 
کلی بیمار بستگی دارد. به‌طور کلی، کنترل عوامل خطر از جمله 
فشارخون بالا و بیماری‌های عروق کرونر در اولویت است. دکتر 
فلاحی تأکید می‌کند: »در مراحل خفیف بیماری، تغییر سبک 
زندگی و مصرف داروهای مناسب می‌تواند نقش حیاتی در بهبود 
کیفیت زندگی بیمار ایفا کند.« بــه گفته او، در این زمینه برخی 

اقدامات درمانی غیردارویی و جراحی عبارتند از:
• اصلاح سبک زندگی: فعالیت بدنی منظم، محدودیت مصرف 
نمک و مایعات، کاهش مصرف کافئین، کنترل وزن، ترک سیگار 
•جراحــی بای‌پس یــا پیونــد عــروق کرونــر: بــرای بهبود 

خون‌رسانی به عضله قلب در موارد انسداد 
• ضربان‌ســاز قلبی: برای بیمارانی که دچــار کندی ضربان 

قلب هستند 
• جراحی دریچه‌های قلب: ترمیم یا تعویض دریچه‌های معیوب 
• بازســازی بطن چپ: شــکل‌دهی مجدد به بطن چپ برای 

بهبود عملکرد پمپاژ 
• آنژیوپلاســتی و اســتنت‌گذاری: بــاز کــردن رگ‌هــای 

مسدودشده با استفاده از بالون و استنت

 ضرورت آگاهی و پیشگیری
با توجه به افزایش سن جمعیت، سبک زندگی کم‌تحرک، تغذیه 
ناســالم و افزایش فشــارهای روانی، انتظار می‌رود که شــیوع 
نارسایی ‌قلبی در دهه‌های آینده رو به افزایش باشد. این بیماری 
نه‌تنها بار سنگینی بر دوش نظام سلامت می‌گذارد، بلکه کیفیت 
زندگی میلیون‌ها نفر را تهدید می‌کند. از این‌رو آگاهی‌رســانی 
عمومی، غربالگری زودهنگام، کنتــرل بیماری‌های زمینه‌ای و 
اصلاح الگوهای رفتاری نقش کلیدی در کاهش شیوع و عوارض 

این بیماری دارند.

نارســایی‌ قلبی، یکی از شــایع‌ترین بیماری‌هــای مزمن قرن حاضــر، زمانی رخ می‌دهد که قلــب توانایی 
پمپاژ مؤثر خون به سراسر بدن را از دست می‌دهد. در این شــرایط، ماهیچه‌ قلب آن‌قدر ضعیف می‌شود 
که نمی‌تواند خون غنی از اکســیژن و مواد مغذی را به انــدازه‌ کافی به بافت‌ها و اندام‌ها برســاند. نتیجه 

آن اســت که بدن با کمبود اکســیژن و تغذیه مواجه شــده و در برخی موارد، مایعات در اندام‌هایی مانند 
ریه‌ها تجمع پیدا می‌کند. برخلاف تصور رایج، در نارســایی‌ قلبی، قلب به‌طور کامل از کار نمی‌افتد، بلکه 

توانایی آن برای پمپاژ خون کاهش می‌یابد و عملکرد اندام‌هــای حیاتی به خطر می‌افتد.

نارسایی ‌قلبی 
با نشانه‌هایی 

مانند تنگی نفس، 
خستگی و ورم 

پاها آغاز می‌شود 
و در کمین 

سلامت میلیون‌ها 
نفر است

 نسخه طلایی 
نارسایی قلبی

بیماری‌هایی  از جمله  قلبی  نارسایی 
است که آرام و بی‌صدا پیش می‌رود، اما 
با عواقبی شدید همراه است. در موارد 
سال‌ها  حاصل  قلبی  سکته  بسیاری، 
گرفتگی تدریجی رگ‌های کرونر است؛ 
فرایندی که شاید بین ۱۰ تا ۱۵ سال 
زمان ببرد تا به باریکی کامل این شریان‌ها 
و در نهایت نارسایی یا سکته منجر شود. 
و  عملی  راهکارهایی  خوشبختانه، 
اثربخش برای پیشگیری از این فرایند 
وجود دارد که با رعایت آن‌ها می‌توان 
عملکرد قلب را بهبود بخشید و خطر ابتلا 

به بیماری‌های قلبی را کاهش داد.
کنترل فشارخون •

فشارخون بالا یکی از مهم‌ترین عوامل 
است.  قلبی  بیماری‌های  در  خطر 
فشارخون نرمال باید زیر ۱۲۰ روی ۷۰ 
میلی‌متر جیوه باشد. بالا بودن مداوم 
این عدد می‌تواند به دیواره عروق آسیب 
رسانده، روند تشکیل پلاک‌های چربی را 
تسریع کرده و ریسک سکته را افزایش 
دهد. کنترل منظم فشارخون، رعایت 
وزن،  کاهش  کم‌نمک،  غذایی  رژیم 
افزایش فعالیت بدنی و در صورت لزوم 
استفاده از داروهای ضد فشارخون، از 

اقدامات ضروری در این زمینه است.
تنظیم  چربی خون  •

سطح کلسترول و تری‌گلیسیرید بالا، 
تهدیدی جدی برای سلامت قلب و عروق 
است. کلسترول بد )LDL( در صورت تجمع 
در دیواره عروق، به گرفتگی آن‌ها منجر 
شده و خطر بروز حمله قلبی را افزایش 
 )HDL( می‌دهد. در مقابل، کلسترول خوب
به خروج کلسترول از خون کمک کرده 
و نقش محافظتی دارد. تری‌گلیسیرید، 
نوع دیگری از چربی خون است که اگر 
از حد مجاز فراتر رود، خصوصاً در زنان، 
می‌تواند احتمال بیماری عروق کرونر را 
افزایش دهد. برای کاهش این چربی‌ها، 
علاوه بر اصلاح رژیم غذایی و فعالیت بدنی 
منظم، گاهی استفاده از داروهایی چون 

آتورواستاتین ضروری است.
وزن مناسب •

چاقی به‌تنهایی یک عامل خطر برای 
بیماری قلبی است و در کنار دیگر عوامل 
خطر همچون فشارخون بالا، دیابت و 
اختلالات چربی خون هم‌افزایی دارد. 
اضافه‌وزن همچنین می‌تواند با بزرگ 
شدن بطن چپ قلب )هیپرتروفی( همراه 
باشد که یکی از زمینه‌های بروز نارسایی 

قلبی است. 
فعالیت بدنی •

تحرک بدنی منظم یکی از پایه‌های حفظ 
سلامت قلب است. پیاده‌روی سریع، 
دوچرخه‌سواری، شنا یا سایر فعالیت‌های 
هوازی اگر دست‌کم ۳۰ دقیقه در روز و 
پنج روز در هفته انجام شود، می‌تواند 
فشار خون را کاهش دهد، کلسترول را 
کنترل کند، وزن را در حد سالم نگه دارد 
و سلامت کلی سیستم قلبی‌ - عروقی را 

ارتقا بخشد.
ترک سیگار •

سیگار یکی از عوامل اصلی خطر برای 
بیماری‌های قلبی است. نتایج تحقیقات 
سازمان بهداشت جهانی نشان می‌دهد 
که افراد سیگاری دو تا چهار برابر بیشتر از 
دیگران در معرض ابتلا به بیماری‌های قلبی 
قرار دارند. دود سیگار میزان اکسیژنی را که 
به قلب می‌رسد کاهش داده، فشارخون و 
ضربان قلب را افزایش می‌دهد و احتمال 

لخته شدن خون را بالا می‌برد. 
چکاپ‌های منظم •

در  زیادی،  موارد  در  قلبی  بیماری 
مراحل اولیه علامت‌ خاصی ندارد. انجام 
آزمایش‌های دوره‌ای، سنجش منظم 
فشارخون، بررسی چربی و قند خون، نوار 
قلب و در صورت نیاز تست ورزش یا اکو، 
به تشخیص زودهنگام و مداخله به‌موقع 
کمک می‌کند. به‌ویژه افرادی که سابقه 
خانوادگی بیماری‌های قلبی دارند یا مبتلا 
به دیابت هستند، باید این بررسی‌ها را با 

دقت بیشتری پیگیری کنند.

S O L U T I O N
راهکار

P O I N T
نکته

نفس‌نفس زدن زیاد؛ آیا شما هم در آستانه نارسایی قلبی هستید؟

 قلب در تنگنای زندگی

تغذیه سالم و انتخاب‌های هوشمندانه در رژیم غذایی، نقش حیاتی در حفظ 
ســامت قلب دارند. انتخاب مواد غذایی مناسب می‌تواند به کاهش خطر 
ابتلا به بیماری‌های قلبی کمک کند و به‌ویژه برای بیماران مبتلا به نارسایی 
قلبی بسیار حائز اهمیت است. در ادامه به برخی از مواد غذایی مفید برای 

بیماران مبتلا به نارسایی قلبی اشاره شده است:
میوه‌ها و سبزیجات رنگارنگ •

محصولات تازه مانند میوه‌ها و سبزیجات، پایه اصلی یک رژیم غذایی سالم 
برای قلب به شمار می‌روند. این مواد غذایی سرشار از ویتامین‌ها، مواد معدنی و 
فیبر هستند و علاوه بر کاهش کالری و نمک، خواص ضدالتهابی دارند. میوه‌ها 
و سبزیجات رنگارنگ مانند توت‌ها، کلم بروکلی و اسفناج به حفظ عملکرد سالم 

قلب کمک می‌کنند و خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی را کاهش می‌دهند.
غلات کامل •

غلات کامل، به‌ویژه آن‌هایی که سرشار از فیبر هستند، تأثیر مثبتی در کاهش 

سطح کلسترول و جلوگیری از انسداد شریان‌ها دارند. این مواد غذایی به 
تدریج هضم می‌شوند و احساس سیری طولانی‌مدت ایجاد می‌کنند، که در 
کنترل وزن و کاهش اشتها مفید است. غلات کامل مانند بلغور جو دوسر، 
گندم کامل، برنج قهوه‌ای و ذرت بوداده نیز منبع خوبی از ویتامین‌های گروه  

B هستند که به اکسیژن‌رسانی بهتر به بدن کمک می‌کنند.
ماهی غنی از امگا۳ •

ماهی‌های چرب غنی از اسیدهای چرب امگا۳ جایگزین مناسبی برای گوشت 
قرمز هستند. این چربی‌های سالم از التهاب شریان‌ها جلوگیری می‌کنند و فشار 
خون را کاهش می‌دهند. دو وعده ماهی در هفته، می‌تواند خطر بیماری‌های 
قلبی و ایست قلبی را کم کند. ماهی‌هایی مانند سالمون و ساردین، امگا۳ و 

مقدار جیوه کمی دارند و گزینه‌های مناسبی محسوب می‌شوند.
روغن‌های سالم •

اســتفاده از روغن‌های گیاهی مانند روغن زیتون، روغن کلزا و روغن سویا 

به جای چربی‌های جامــد )مانند کره( به ســامت قلب کمــک می‌کند. 
این روغن‌ها سرشــار از اسیدهای چرب تک‌ غیراشــباع هستند که کاهش 

کلسترول بد و التهاب در بدن کمک را به دنبال دارند. 
آجیل •

آجیل‌ها منبع عالی از چربی‌های سالم، پروتئین و مواد مغذی هستند که به 
کاهش کلسترولLDL  )کلسترول بد( کمک می‌کنند. مصرف منظم آجیل‌ها 
مانند بادام و گردو، خطر ابتلا به حملات قلبی را کاهش می‌دهد. با وجود 

این، به دلیل محتوای کالری بالا، باید مصرف آن‌ها به میزان معقول باشد.
ادویه‌ها •

برای بهبــود طعم غذا بــدون اضافه کردن نمــک، می‌توانیــد از گیاهان و 
ادویه‌های طبیعی مانند ســیر، زنجبیل، کاری، لیمو، آویشن و پونه کوهی 
اســتفاده کنید. این ادویه‌ها، هم طعم غذا را بهتر می‌کننــد و هم خواص 

ضدالتهابی و آنتی‌اکسیدانی دارند.

ورزش‌های مناسب 
برای نارسایی قلبی

بیمــاری قلبــی و نارســایی قلبــی، 
تأثیرات زیادی بر روی کیفیت زندگی 
افــراد می‌گذارد، امــا ورزش می‌تواند 
نقش مهمــی در حفظ ســامت قلب 
ایفا کند. ورزش نه‌تنهــا باعث تقویت 
ماهیچه‌هــای قلــب می‌شــود، بلکه 
می‌توانــد به بیمــاران کمــک کند تا 
زندگی طولانی‌تر و ســالم‌تری داشته 
باشند. در اینجا به معرفی ورزش‌های 
مفید برای بیمــاران قلبی می‌پردازیم 
که در بهبود ســامت قلــب و کاهش 

علائم بیماری مؤثرند.
 ورزش‌های هوازی •

ورزش‌های هوازی یکی از توصیه‌های 
رایج بــرای بیماران قلبی اســت. این 
تمرینات بــه افزایش ظرفیــت قلبی و 
تنفســی کمک کــرده و باعــث بهبود 
گردش خون می‌شوند. فعالیت‌هایی 
مانند پیاده‌روی سریع، دویدن، شنا، 
دوچرخه‌سواری، طناب زدن و تنیس از 
جمله ورزش‌های هوازی مناسب برای 
بیماران قلبی محسوب می‌شوند. این 
ورزش‌ها فشــارخون را کاهش داده و 

ضربان قلب را کنترل می‌کنند.
تمرینات مقاومتی •

تمرینات مقاومتی شــامل اســتفاده 
از وزنه‌ها یــا فعالیت‌هــای مقاومتی، 
بــه تقویــت ماهیچه‌ها و حفــظ توده 
عضلانی منجر می‌شوند. برای بیماران 
قلبی، تمریناتــی ماننــد وزنه‌برداری 
با دمبل‌ها، هالتر یا حتــی تمریناتی 
مانند پل باسن و اسکات بسیار مفید 
اســت. این نوع تمرینات می‌تواند به 
کاهش چربی بدن و کنترل وزن کمک 
کرده و بهبود عملکرد قلب را تســهیل 

کند.
• حرکات کششی

حــرکات کششــی بــرای بیمــاران 
قلبی ضروری اســت. ایــن تمرینات 
می‌توانــد از گرفتگــی عضــات و 
درد مفاصــل جلوگیری کنــد. انجام 
حرکات کششی قبل از شروع ورزش، 
جلوگیــری از آســیب‌های احتمالی و 
بهبــود انعطاف‌پذیری بــدن را در پی 
دارد. ویدئوهای آموزشــی آنلاین نیز 
می‌توانند به بیماران کمک کنند تا این 

تمرینات را به درستی انجام دهند.
پیاده‌روی  •

پیــاده‌روی یکــی از ســاده‌ترین و 
مؤثرترین ورزش‌ها برای بیماران قلبی 
است. این ورزش کم هزینه، به تدریج 
می‌تواند اســتقامت قلبــی را تقویت 
کند. شــروع با پیاده‌روی‌هــای کوتاه 
و تدریجــاً افزایش مدت‌زمــان آن، به 
بیماران امــکان می‌دهد کــه آرام‌آرام 

استقامت بدن خود را بهبود دهند. 
شنا •

شــنا به‌عنــوان یــک ورزش هــوازی 
ایده‌آل برای بیماران قلبی شــناخته 
می‌شود. این ورزش به‌طور مؤثر سطح 
آمادگی کلی بــدن را افزایش می‌دهد 
و تأثیرات مثبتی بــر روی قلب و ریه‌ها 
می‌گذارد. همچنین شــنا جایگزینی 
برای پیاده‌روی در روزهــای بارانی یا 
زمانی که هوا مناسب نیست، محسوب 
می‌شــود. ورزش منظــم بــه بیماران 
قلبی کمک می‌کند تا با مدیریت بهتر 
بیماری خود، زندگی بــا کیفیت‌تری 
داشته باشــند. مهم اســت که ورزش 
تحت‌نظر پزشک و با توجه به وضعیت 

جسمانی فرد انجام شود.

تغذیه مناسب برای بیماران قلبی


