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حل سودوکو   4860

4 ماده غذایی 
مفید برای 

سلامت قلب

آجیل1سبزیجات‌1ماهی1شکلات تلخ1

ــم بـــــــالایـــــــی از  ــ ــجـ ــ ــخ حـ ــ ــلـ ــ ــات تـ ــ ــ ــک ــ ــ ش
آنتی‌اکسیدان‌هایی مانند فلاونوئیدها 
را دارد کــه بــا کاهش التهاب، بــه حفظ 

سلامت قلب کمک می‌کند. 

ــیــن‌هــای کـــم‌چـــرب مانند  ــئ مــصــرف پــروت
بــودن اسید  گوشت ماهی، به‌دلیل دارا 
چــرب امــگــا‌۳، بــرای پیشگیری از آریتمی و 

بیماری‌های قلبی مفید است.

 در رژیـــم غــذایــی خـــود از ســبــزی‌هــای 
ــرگ‌دار اســتــفــاده کنید،  ــ ســبــزرنــگ و بـ
ــی و  ــدن ــع چـــراکـــه ســـرشـــار از مـــــواد م

آنتی‌اکسیدان هستند.

آجیل‌ها  در  بد  کلسترول  مقدار 
کـــم اســــت و بـــه‌دلـــیـــل کــاهــش 
ــک خـــوراکـــی مفید  ــون، ی ــارخ ــش ف

برای قلب به حساب می‌آید.

قلب سالم با رژیم سالم 
ــای قــلــبــی دو دســتــه  ــاری‌ه ــم ــی ــی، عـــوامـــل ب ــل ــورک ــه‌ط ب
 ، هستند. دسته اول، عوامل قابل اصلاح و دسته دیگر
عــوامــل غیرقابل اصــاح کــه بــروز آنها دســت شخص 
نیست و فــرد در آن نقشی نـــدارد. یکی از ایــن عوامل 
ــاح، ســن اســت کــه مــا نمی‌توانیم مانع   غیرقابل اصـ

بالارفتن آن شویم.‌ 
، جنسیت اســـت کــه بــراســاس تجربه،  مـــورد دیــگــر
بیماری‌های قلبی در مــردان بیشتر از زنــان بــروز پیدا 
می‌کند. سابقه خانوادگی و ژنتیک هم ازجمله عوامل 
غیرقابل اصـــاح در رونـــد بــیــمــاری‌هــای قلبی اســت. 
امــا خــوب اســت بدانیم کــه مــا می‌توانیم در عوامل 
قــابــل اصـــاح، نقشی مــؤثــر داشــتــه باشیم و از بــروز 
کنیم.  جلوگیری  ممکن  جــای  تــا  قلبی  بــیــمــاری‌هــای 
 ، مهم‌تر همه  از  و  دخانیات  از  پرهیز  بدنی،  فعالیت 
تغذیه مناسب ازجمله این عوامل است. اما تغذیه 
پیشگیرانه در بروز بیماری‌های قلبی و حتی کنترل آن، 

چه ویژگی‌هایی‌دارد؟
نکته مهم در تغذیه ایــن اســت کــه انـــرژی مــوجــود در 
ــدن مــا بــاشــد؛ موضوعی  ــذا بــایــد متناسب بــا نــیــاز ب غ
ــود. به  ــی‌ش کــه بــا درنــظــرگــرفــتــن وزن‌مــــان مشخص م
، اگــر وزن‌مـــان در مــحــدوده سالم است،  عبارت دیگر
ــی و بــــه‌انــــدازه‌ای از  ــاف ــرژی ک ــ ــن مــعــنــاســت کـــه انـ ــدی ب
مـــواد غــذایــی دریــافــت می‌کنیم و اگــر چنین نیست، 
 نشان‌دهنده ایــن اســت که تغذیه سالم و درستی را

 دنبال نکرده‌ایم.
اما منظور از مصرف غذاهای کم‌کالری و مغذی چیست؟ 
نمونه‌ای از ایــن نــوع غذاها، سبزیجات هستند که با 
وجــود کالری کم، مــواد مغذی مــورد نیاز بدن را تامین 
می‌کنند. البته در این میان نباید فراموش کرد که اگر 
از  باید  می‌کنیم،  مصرف  خــون  رقیق‌کننده  داروهـــای 
مصرف بیش‌از حد سیر و پیاز که خاصیت ضد لخته 
ــد، پرهیز نماییم تا تداخل دارویــی  و رقیق‌کننده دارن
خ ندهد. نکته بعدی در کنار مصرف سبزیجات، توجه  ر
به میوه‌هاست. میوه‌ها با داشتن رنگ‌های مختلف، 
آنتی‌اکسیدان قابل‌توجهی را به بدن می‌رسانند. مثلا 
، پرتقال نارنجی‌رنگ و ... هرکدام با ترکیبات  طالبی‌ سبز
شیمیایی طبیعی خود، می‌توانند سلامت‌بخش قلب 

انسان باشند. 
افــراد مبتلا به بیماری‌های قلبی، ما  در سفره غذایی 
بر نان و غلات سبوس‌دار که فیبر قابل‌توجهی دارند 
تاکید داریــم؛ چراکه بیماران قلبی باید به انــدازه کافی 
فیبر دریافت کنند تا چربی خون‌شان کاهش پیدا کند. 
یعنی به‌جای برنج‌سفید، از برنج‌قهوه‌ای و به‌جای نان 

لواش، نان سنگک یا بربری مصرف کنند. 
در این میان، چنین افــرادی نباید از مصرف ماهی که 
از اســیــدهــای چــرب امگا 3 است  منبع بسیار خوبی 
غــافــل شــونــد؛ زیـــرا ایــن مـــاده غــذایــی مــی‌تــوانــد مانند 
ــرده و بــه کــاهــش لخته‌شدن خون   آســپــریــن عمل کـ

کمک کند.
ــرامـــوش نــکــنــیــم کـــه مــصــرف روغـــن  ــت هـــم فـ ــای ــه درن
ــولا، بــایــد  ــانـ ــن‌کـ ســـالـــم، ازجــمــلــه روغـــن‌زیـــتـــون و روغـ
ــم  ــای مــعــمــولــی در رژیـ ــ ــن‌ه ــ ــگــزیــن مـــصـــرف روغ جــای
ــاره مصرف  غذایی افــراد باشد؛ البته که زیـــاده‌روی درب
 ایــن روغــن‌هــا کــه منبع امــگــا 3 و امــگــا 9 هستند هم 

توصیه نمی‌شود.

کریم پرستویی   | متخصص تغذیه

یادداشت

H E A L T H

سلامت

گهانی یک ورزشکار  مرگ نا
 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

حــرفــه‌ای در زمین بــازی، 
تــصــویــر خــیــلــی دور و غــریــبــی بـــرای‌مـــان نیست؛ 
ورزشکارانی که ظاهرا و بدون هیچ علائمی از ابتلا به 
و  می‌دهند  انجام  حــرفــه‌ای  ورزش  قلبی،  بیماری 
گهان قلب‌شان از تپش می‌ایستد. چنین اتفاقاتی  نا
که بروز بیماری‌های قلبی، در افراد  نشان می‌دهد 
مختلف، همیشه با علائم مشخص خودش را نشان 
نمی‌دهد؛ گاهی آن‌قدر بی‌سروصدا از راه می‌رسد که 
از‌ وجود این بیماری در بدن‌مان شوکه می‌شویم. 
شاید برای همین است که قریب‌به‌اتفاق متخصصان 
قلب معتقدند معاینه منظم می‌تواند از بروز بخش 
کند.   جلوگیری  قلبی  بیماری‌های  از  قابل‌توجهی 
تصور بسیاری از افراد درباره بروز و ابتلا به بیماری‌های 
قلبی اشــتــبــاه اســـت. بــه‌عــنــوان‌مــثــال، بــرخــی فکر 
می‌کنند که حتما باید دردی در سمت چپ قفسه 
سینه داشته باشند، یا این‌که این درد باید آن‌قدر 
ــه دســـت چــپ‌شــان نــیــز بــرســد.  ــه ب شــدیــد بــاشــد ک
همچنین، برخی تصور می‌کنند که حتما باید حالت 
تهوع یا سرگیجه را تجربه کنند. این درحالی‌است که 
گاهی بیماری‌ قلبی، در سکوت و بدون کوچک‌ترین 
که  نشانه‌ای خــودش را نشان می‌دهد. موضوعی 
دکتر فرید متین، متخصص قلب و عــروق هم آن را 
تایید می‌کند و به جام‌جم می‌گوید: »واقعیت این 
است که بیماری‌های قلبی، در بسیاری از موارد بدون 
علائم هستند. چه‌بسیار بیمارانی که ما با آنها مواجه 
که مــدت‌ زیــادی هیچ علائمی  هستیم و می‌گویند 
نداشته‌اند و حالا برای عوارض ناشی از بیماری قلبی، 
ــد و متوجه  ــرده‌ان ک بــه متخصص دیــگــری مراجعه 
که  بیماری خــود شــده‌انــد.« به همین دلیل اســت 
قریب‌به‌اتفاق متخصصان قلب و عروق، از ضرورت 
از درمـــان یاد  انــجــام معاینه به‌عنوان مرحله قبل 
می‌کنند که باعث تشخیص بیماری‌هایی می‌شود 
که بــرای فرد قابل تشخیص نیست و فقط از عهده 

متخصصان برمی‌آید. 

  و ناگهان سکته!
نه همیشه اما در برخی موارد، علت‌هایی وجود 
که در بی‌علامت‌بودن بیماری‌های قلبی   دارند 
نقشی جدی را ایفا می‌کنند و باعث می‌شوند این 
کند.  وضعیت بیشتر از هر وقت دیگر بروز پیدا 
 ، ابتلا به دیابت، فشارخون، مصرف موادمخدر
مسکن‌ها و ... ازجمله این عوامل در پنهان‌شدن 
که دکتر متین هم  علائم قلبی است؛ موضوعی 
آن را تایید می‌کند و ادامه می‌دهد: »در افرادی 
ــد، علائم حــاد بیماری  کــه چنین شرایطی دارنـ
ــا ظــاهــری بسیار  شــدیــد قــلــبــی، ممکن اســـت ب
کند و یــا حتی هیچ علامتی  خفیف بـــروز پــیــدا 
که  وجــود نداشته باشد. به همین دلیل اســت 
ما در چنین مواقعی، هیچ‌ چــاره‌ای جز معاینه 
قلبی  بیماری  از  گــاه‌شــدن  آ بــرای  و پیشگیری 
و جلوگیری از بــروز نــوع شدید بیماری و سکته 
که  ــع دکتر متین معتقد اســت  نــداریــم.« درواقـ
بعد از عبور از سن مشخص در آقایان و خانم‌ها، 
، مانند سابقه  کتورهای خطر که فا همه افرادی 
چربی‌خون،  ــواده،  ــان خ در  قلبی  بیماری‌های 
فشارخون، مصرف سیگار و ... را دارند باید برای 
و  منظم  مراجعه  قلبی‌شان  وضعیت  از  گاهی  آ
مکرر به متخصص داشته باشند: »در بیماران 
قلبی، هدف ما حفظ بافت و عضله قلب است؛ 
که وقتی عضله این ارگان حیاتی از بین برود   چرا
بازگشت آن با روش‌هایی صورت می‌گیرد، اما در 
خیلی موارد، امکان‌پذیر نیست؛ پس لازم است 
، از وقوع  که پیش از رسیدن به این مرحله از خطر

آن جلوگیری کنیم.«

  بیماری‌ساز یا پوشاننده بیماری؟
کــتــورهــای  ــه از فــا ــت ــد مــتــیــن، از چــنــد دس ــری ف
ــام  ــ ــای قـــلـــبـــی ن ــ ــاری‌هـ ــ ــمـ ــ ــیـ ــ ــر بـــــــــرای بـ ــ ــط ــ خ
کــتــورهــای خــطــر بـــه ســـه دســتــه  ــرد: » فــا ــی‌بـ  مـ

تقسیم می‌شوند. 
خطری  کتورهای  فا شامل  اول  دسته 
ــه آنـــهـــا را مــی‌شــنــاســیــم، امــا  ــت کـ ــ اس

درحال‌حاضر نمی‌توانیم برای 
کنترل‌شان  ــا  ی کــاهــش 

دهیم؛  انجام  اقدامی 
مانند جنسیت مرد 

در ابتلا به گرفتگی 
ــــب،  ــل ــ عـــــــــــروق ق

ژنتیکی،  عــوامــل 
ــوادگـــی و  ــانـ ــقــه خـ ســاب

مــــــوارد مـــشـــابـــه. دســتــه 
دوم شامل عواملی است 

کـــه آنــهــا را مــی‌شــنــاســیــم و 
ــیــرشــان بر  ــأث ــیــم ت ــوان مــی‌ت
سلامت قلب‌مان را کاهش 

 ، ــرک ســیــگــار ــ دهـــیـــم؛ مــانــنــد ت
کنترل دیابت و فشارخون، که از 
مهم‌ترین عــوارض این عوامل  
گرفتگی عروق کرونر قلب است. 

دســتــه ســـوم شــامــل عــوامــلــی 
ــا آنــــهــــا را  ــهـ ــنـ ــه‌تـ ــت کـــــه نـ ــ ــ اسـ

نمی‌توانیم  بلکه  می‌شناسیم، 
ــانـــع بــــروزشــــان شـــویـــم؛ مــانــنــد  مـ

ــروســـی و عــفــونــی. الــبــتــه،  عـــوامـــل ویـ

تحقیقات روزانـــه در حــال انجام اســت تا بهتر 
 ایـــن عـــوامـــل و نــقــش آنــهــا در ســامــت قلب

 مشخص شود.«
اما آنچه در این میان اهمیت دارد این است 
کتورهای خطر در بیماران،  که برخی از این فا

ــیــمــاری بــلــکــه بــاعــث  نــه‌فــقــط عــامــلــی بــــرای ب
ــازه  پوشیدگی عــائــم بــیــمــاری مــی‌شــونــد و اج
ــد و  ــودش را نــشــان دهـ نــمــی‌دهــنــد عــائــم خــ
که این  کند. البته  گاه  فرد را از وجود بیماری آ
متخصص قلب ادامه می‌دهد در برخی موارد 
و اغلب در سن بالا، تظاهرات بیماری گرفتگی 
قلب، می‌تواند خیلی متفاوت باشد. چنانچه 
آنفارکتوس قلب، ممکن اســت خودش  گاهی 
ــیــرون‌روی و اســهــال نشان دهــد کــه این  را بــا ب
مسأله تنها در صورت هوشیاری پزشک است 

که تشخیص داده‌می‌شود. 

قلب  بدون نشانه می‌ایستد!
گهانی بیماری‌های قلبی است انجام معاینه منظم، تنها راه جلوگیری از بروز نا

همیشه پیشگیری بهتر از درمان است
تــا دیــروز  ایــن‌کــه می‌گویند فــانــی  کــم نشنیده‌اید؛  احتمالا شما هــم 
کوهنوردی می‌کرد و دیشب خوابید و از جایش بلند نشد! امــا در 
گهانی  وضعیت قلبی چنین فردی چه اتفاقی می‌افتد که به‌طور نا
سکته می‌کند: »چنین افرادی ظاهری سالم دارند، اما احتمالا 
گر معاینه‌ای انجام می‌دادند، با وضعیت نامناسبی در  ا
قلب خود مواجه می‌شدند. درواقع، این دسته کسانی 
که بــرای مدت‌ها بیماری را با خــود حمل  هستند 
می‌کنند، اما علائم ظاهری ندارند و به همین دلیل 
به پزشک مراجعه نکرده و معاینه انجام نداده‌اند.« 
این موارد را دکتر متین بیان می‌کند و معتقد است 
که اهمیت معاینه و پیشگیری از بیماری‌های قلبی 
را به ما نشان می‌دهد. معاینه‌ای که فرد را از وضعیت 
به  بیماری  پیشرفت  از  و  مــی‌ســازد  گـــاه  آ قلبی‌اش 
مراحل بعدی جلوگیری می‌کند. »زمان معاینه منظم 
افــراد مختلف، متفاوت اســت؛ چنان‌که بهتر است  در 
کتورهای خطر را دارند، از 30سالگی به  افرادی که برخی از فا
، از 40 تا 45سالگی به  بعد و افراد بدون داشتن زمینه‌های خطر
بعد، هر شش‌ماه یکبار معاینه شوند.« دکتر متین اضافه می‌کند 
که لازم است که آقایان درصد بیشتری نسبت به خانم‌ها، این معاینه و 

بررسی وضعیت قلب‌شان را جدی بگیرند. 

برش

ــک پـــارســـیـــان در راســــتــــای عــمــل  ــانـ بـ
طی  خــود  قانونی  تکالیف  و  به‌تعهدات 
سال 1403، مبلغ 71 هــزار میلیارد ریــال تسهیلات 
ازدواج، فرزند‌آوری،  قرض‌الحسنه در بخش‌های 
اشتغال‌زایی، مسکن محرومان و رفع احتیاجات 
ــروری از طــریــق صــنــدوق قــرض‌الــحــســنــه، به  ــ ضـ

متقاضیان و نیازمندان پرداخت کرده است.

  حمایت از جوانان و تشکیل خانواده
این بانک با ایجاد و تقویت صندوق قرض‌الحسنه، 
اقتصادی  و  بهبود شــرایــط معیشتی  دنــبــال  بــه 
ــرای مــســئــولــیــت‌هــای اجــتــمــاعــی  ــ جــامــعــه و اجـ
خــود اســت و به‌عنوان یکی از بانک‌های پیشرو 
ــرزنـــد‌آوری،  فـ و  ازدواج  تسهیلات  پــرداخــت  در 
ــه پــرداخــت بــیــش از 20  در ســـال 1403، مــوفــق ب
ــال تــســهــیــات ازدواج  ــ ــزار و 554 مــیــلــیــارد ری ــ ه
شـــده کــه بــه حــمــایــت 6205 هـــزار جـــوان ایــرانــی 
ــاز زنــدگــی مشترک ــرای تشکیل خـــانـــواده و آغـ  بـ

منجر شده است.
عــاوه بر ایــن، بانک پارسیان در راستای اجرای 
قــانــون حــمــایــت از خـــانـــواده و جــوانــی جمعیت 
کاهش دغــدغــه‌هــای معیشتی خــانــواده‌هــا در  و 
حــوزه فرزند آوری، تعداد 8،972 فقره وام فرزند 
پــرداخــت ریـــال  میلیارد   6،866 مبلغ  بــه   آوری 

 کرده است.

  اشتغال‌زایی
در راستای توسعه عدالت اجتماعی و ارتقای رفاه و 
امنیت اقتصادی اقشار مختلف جامعه، این بانک 
گذشته، 26،270 میلیارد ریال  همچنین در سال 
تسهیلات اشتغال‌زایی به 20،805 نفر از مشمولان 
و  برکت  بنیاد  اجتماع‌محور  اشــتــغــال‌زایــی  طــرح 
کمیته امــداد امــام خمینی )ره( ارائه  مددجویان 

کرده است.

  تأمین مسکن برای نیازمندان
سیاست‌های حمایتی بانک پارسیان شامل تأمین 
مسکن برای نیازمندان و محرومان نیز می‌شود. در 

این راستا، طی مدت یادشده، این بانک بیش از 
2،716 میلیارد ریال وام قرض‌الحسنه برای تعمیر‌و 

ودیعه مسکن به نیازمندان پرداخت کرده است.
ــواده معزز شهدا و  ایــن بانک در حمایت از خــان
ایثارگران، طی سال گذشته مبلغ 760 میلیارد ریال 
تسهیلات خرید خودرو داخلی به متقاضیان ارائه 

کرده است.

  رفع نیازهای درمانی و ضروری
همچنین، بانک پارسیان به‌منظور رفع نیازهای 
ضروری و درمانی نیازمندان، تعداد ‌14،603فقره 
تسهیلات قرض‌الحسنه رفع احتیاجات به مبلغ 
پرداخت  متقاضیان  بــه  ریــال  میلیارد   13،977
کرده‌است. گفتنی است؛ بانک پارسیان به‌عنوان 
اقتصادی  توسعه  در  پیشرو  بانک‌های  از  یکی 
مالی  تأمین  در  نه‌تنها  رفــاه در جامعه،  ایجاد  و 
فعالیت دارد،  کشور  اقتصادی  کــان  طــرح‌هــای 
ــا پــرداخــت  ــا ب ــرده اســـت ت بلکه هــمــواره تـــاش کـ
ــه بــهــبــود وضعیت  تــســهــیــات قــرض‌الــحــســنــه، ب
نـــیـــازمـــنـــدان نـــیـــز  کــمــک کـــنـــد. تــوســعــه عــدالــت 
اجتماعی و مــحــرومــیــت‌زدایــی دو رســالــت اساسی 
این  ــت.  اس پارسیان  بانک  قرض‌الحسنه  صــنــدوق 
اقــدامــات در راســتــای حرکت بــه‌ســوی عملیات 
بانکداری اسلامی و ایفای نقش مؤثرتر در حوزه 

مسئولیت‌های اجتماعی تعریف‌شده است.

بانک پارسیان در مسیر توسعه عدالت اجتماعی  

اعطای 71 هزار میلیارد ریال تسهیلات قرض‌الحسنه به نیازمندان در سال 1403


