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نميکنند.
  

بوي ب��د دهان در صب��ح وقتي از خ��واب بيدار 
مي شويد، باعث مي شود وقتي از کنار عزيزانتان 
رد مي ش��ويد، خودتان ناخودآگاه سريع جلوي 
دهانتان را بگيريد. مسواک زدن، استفاده از نخ 
دندان يا شوينده هاي دهان در شب قبل به نظر 
هيچ تاثيري روي بوي دهانت��ان وقتي صبح از 
خواب بيدار مي شويد، ندارد. البته اين مسئله اي 
متداول است، زيرا دهان در زمان خواب به حالت 
هضم و استراحت مي رود. جرم هايي که به علت 
وجود باکتري در دهان ش��ما نق��ش مي بندد، 
عمده علت ب��وي بد دهان اس��ت. گاهي اوقات 
وجود عفونت يا اشكالي در ريه ها باعث اين بوها 
مي شود. سريع خوردن غذا يكي ديگر از علل اين 
مشكل اس��ت. بوي موادي همچون سير يا پياز 
مي تواند از طريق خون وارد ريه ها ش��ده و بوي 
بد دهان را پديد آورد. س��يگار نيز يكي ديگر از 
مقصران اس��ت. بوي بد دهان، ترشحات چرکي 
بيني و بروز س��ردردهاي خفي��ف و همچنين 
احس��اس س��نگيني در س��ر مي تواند از علائم 

سينوزيت مزمن باشد. 
پژوهش��گران مي گويند 85 درص��د علت بوي 
بد دهان به عواملي چون خش��كي دهان، کمي 
ترشح بزاق به  ويژه هنگام خواب، رعايت نكردن 
بهداشت دهان و دندان، استفاده نكردن از خلال 
دندان، مسواک نزدن، پوسيدگي دندان و التهاب 

لثه ها برمي گردد. 
يک روش ساده براي رفع بوي بد دهان در هنگام 
صبح، پاک کردن سطح زبان با مسواک است تا 
با اين روش فضاي مناسبي براي رشد باکتري ها 
فراهم نشود. بنابراين بايد در کنار نظافت دندان، 

نظافت زبان را هم رعايت کرد. 
افرادي که از خشكي دهان رنج مي برند اغلب به 
دليل مصرف برخي انواع دارو به اين وضع دچار 
مي شوند. افرادي که بهداش��ت دهان را رعايت 
نمي کنند نسبت به افراد ديگر بيشتر دچار بوي 
نامطبوع دهان مي شوند. بوي نامطبوع دهان در 
صبح غالباً به عدم ترشح بزاق مربوط مي شود. در 
طول روز در دهان مقدار قابل توجهي بزاق توليد 
مي ش��ود اما هنگام خواب توليد ب��زاق کاهش 
مي يابد. ترش��ح بزاق براي پاکس��ازي دهان از 
ذرات باقي مانده غذا ضرورت دارد، چون محل 
مناسبي براي انباشت باکتري است. کاهش توليد 
بزاق موجب خش��كي دهان شده و اين وضعيت 
به باکتري ها اجازه مي دهد رشد و ترکيب هاي 
ناپايدار گوگرد توليد کنند که عامل بوي نامطبوع  
دهان اس��ت. طرز خوابيدن نيز بر شدت و تكرار 
بوي بد دهان در صبح تاثير مي گذارد. خروپف 
کردن يا تنفس از دهان در طول ش��ب احتمال 
بدبو ش��دن دهان را بالا مي برد. بيشتر کساني 
که از دهان تنفس مي کنند، دهانشان را شب ها 
باز مي گذارند و اين باعث خش��ک شدن بيشتر 
دهان ش��ده و باکتري هاي بيش��تري هم رشد 
خواهند کرد. واقعيت اين است که هر زمان بزاق 
داخل دهان کم شود، توانايي دهان براي مبارزه 
با باکتري هايي که موجب بوي بد مي شوند هم 
کاهش مي يابد. باکتري ه��اي ايجادکننده بوي 
نامطبوع مش��كلاتي را براي س��لامتي به وجود 
مي آورند. به گفته پزشكان، اولين عامل تنفس 
نامطبوع، مشكلات دهان و دندان مانند التهاب 
لثه يا پيوره مي باشد که خود در بروز بيماري هاي 
قلبي و سكته مغزي نقش داشته و عملكرد ساير 

اعضا و بافت هاي بدن را مختل کنند. 
در اينجا 13 راهكار ک��ه به کمک آنها مي توانيد 
بوي دهان خود را متوجه شويد و کنترل کنيد 

مي آوريم:
1- اولين روش استش��مام بوي نامطبوع توسط 
خود فرد است که معمولاً در مواقع شديد بودن 
اي��ن وضعيت، بوي ب��د دهان به س��ادگي قابل 

تشخيص است. 
2- در روش دوم متخصص��ان توصيه مي کنند 
جلوي آينه ايستاده و زبانتان را نگاه کنيد. يک 
زبان صورتي و براق يعني تنفس تان تازه و خنک 
است ولي اگر يک لايه سفيد رنگ روي زبانتان 
باش��د، احتمال اين وجود دارد ک��ه تنفس تان 

بدبو باشد. 
3-  روش ديگر اين است که مچ دستتان را با زبان 
خيس کنيد. وقتي خشک ش��د آن را بو کنيد. 
اگر بويي احساس کرديد، نش��انه اين است که 

تنفس تان بد بو شده است. 
4- دهانتان را مرتباً و کامل تميز کنيد. دو عامل 
اصلي بوي بد دهان، باکتري ها و باقيمانده هاي 
غذا در دهان هس��تند. صد ها حفره و ش��كاف 
در دهان ش��ما وجود دارد که به اين متجاوزان 
ناخوانده ج��اي مي دهد. مس��واک زدن کافي 

نيست. 
5- زبانتان را تميز کنيد. زبان شما مانند فرشي 
مي ماند که در لا به لاي پرزهايش تمام آن مواد 
بدبو را پنهان مي کند. وقتي مسواک مي زنيد، از 
همان مسواک براي ساييدن بر روي سطح زبان 
و پاک کردن آن استفاده کنيد. تمام طول زبان از 

جمله انتهاي مرتبط با حلق را تميز کنيد. 
6- از نخ دندان استفاده کنيد. استفاده از نخ دندان 
را مانند مسواک زدن به عادت خود تبديل کنيد. 
نخ دندان را بعد از عب��ور از لا به لاي دندان ها بو 
کنيد. احتمالاً متوجه مي ش��ويد بوي بد دهان 

شما از کجا مي آيد. 
7- دهانت��ان را مرطوب نگه داري��د. دهاني که 
خشک شود، بد بو است. دهان شما هنگام خواب 
بزاق کمتري ترشح مي کند و بزاق دهان دشمن 
بوي بد دهان اس��ت چراک��ه نه تنه��ا اين بزاق 
باکتري ها و باقيمانده غذا را به پايين مي شويد، 
بلكه داراي خاصيت ضدعفوني کننده و آنزيمي 

براي کشتن باکتري ها نيز هست. 
8- آب بنوشيد. نوشيدن آب لزوماً توليد بزاق را 

افزايش نمي دهد، ولي دهان را مي شويد. 
9- تحقيقات نش��ان داده انجير، ميوه اي مقوي 
و شيرين اس��ت که موجب از بين رفتن بوي بد 
دهان مي ش��ود. بيماري هاي سيستم گوارشي 
و اختلال در عملكرد کلي��ه و کبد، از مهم ترين 

عوامل سيستمي در بوي بد دهان است. 
10- پژوهشگران ژاپني مي گويند، مصرف منظم 
ماست، بوي بد دهان را کاهش مي دهد چراکه 
ماست سرش��ار از باکتري هاي سودمند است و 
گاهي از خمير دندان هاي قوي و خوشبو کننده 

بهتر عمل مي کند. 
11- آدامس جويدن علاوه بر پنهان کردن بوي 
بد دهان باعث تحريک غدد بزاق دهان مي شود. 
نعنا کمكي به تحريک بزاق دهان نمي کند. نوع 
آدامس را با دقت انتخاب کنيد. هر نوع آدامسي 
به دليل توليد بزاق بيش��تر باعث بهبود بوي بد 
دهان مي ش��ود، اما بعضي عملكرد بهتري براي 
مقابله با بوي بد ده��ان دارند. طعم دارچيني به 
نظر مي رسد در کاهش تعداد باکتري هاي دهان 

مؤثرتر باشد. 
12- موز بخوريد. آيا مي دانس��تيد رژيم غذايي 
کم کربوهي��درات باعث ب��وي بد ده��ان به نام 
»تنفس کِتوني« مي شود؟ اساساً وقتي بدن شما 
براي توليد انرژي به جاي تبديل کربوهيدرات به 
انرژي، از تبديل چربي اس��تفاده مي کند، توليد 
»کتون« شروع مي شود که در دهان شما نيز آزاد 
مي شود. متأسفانه کتون ها بوي بدي مي دهند. 
سعي کنيد کربو هيدرات هاي مفيدي مانند سيب 

و موز را در رژيم غذايي خود بگنجانيد. 
13- اگر تمامي مراحل ب��الا را امتحان کرده ايد 
و مشكل شما حل نشد، با دکتر مشورت کنيد. 
ش��ايد نياز به درمان داريد. جدا از بيماري هاي 
دهان و دندان بيماري هايي مانند سنگ لوزه که 
توده غذايي، خلط و باکتري است که به صورت 
نقاط سفيدي روي لوزه ظاهر مي شود و با عفونت 
گلو اشتباه مي شود يا کتو اسيدوسيس ديابتي 
که توليد »تنفس کتوني« مي کند، هر دو باعث 
بوي بد دهان مي شوند. اين ماده در عرق بدن نيز 
آزاد مي شود و بوي بد مداوم بدن مي تواند از ديگر 

نشانه ها باشد. 
برگرفتهازسايت:
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تحرکداشتهباشيدحتيدرحدچندپله!
ورزش براي سلامت قلب خوب ضروري است پس چرا در هر فرصتي آن را انجام ندهيد؟ اگر 
بيماري قلبي يا مفصلي نداريد به جاي آسانس��ور از پله استفاده کنيد  يا براي صحبت با يک 
همكار به جاي اس��تفاده از تلفن داخلي نزد او برويد. در پارک به ج��اي اينكه روي نيمكت 
بنشينيد و آنها را فقط تماشا کنيد با بچه هاي خود بازي کنيد. کارهايي که در ادامه مي آيد نيز 

به سلامت قلب شما کمک مي کند:
کارهاي خانه را انجام دهيد: طي اين سال ها متداول شده بس��ياري از امور خانه به ويژه نظافت را به افراد 
ديگري واگذار مي کنيم. جارو کردن يا تميز کردن کف ها ممكن است مانند يک کلاس آيروبيک نباشند اما 
اين فعاليت ها و کارهاي خانه شما را در حال تحرک نگاه مي دارد و مي توانند تمرين ورزشي کمي براي قلب 

محسوب شوند. مضافاً که کالري نيز مي سوزانند. 
نرمش را در برنامه خود بگنجانيد: تأثير نرمش بر قلب انسان بس��يار شگفت انگيز است، به گونه اي که اگر 
افراد به صورت روزانه ورزش کنند مي توانند تا حد زيادي قلب خ��ود را از بروز بيماري هاي مربوطه ايمن 
س��ازند. به طور مثال اگر چهارهفته از وس��يله نرمش دست اس��تفاده کنيد تا 10 درصد فشار خون شما 
کاهش خواهد يافت.  دويدن را در برنامه خود داش��ته باش��يد: شايد بس��ياري فكر کنند چگونه مي شود 

قلب خ��ود را مثل ديگ��ر ماهيچه هاي 
بدن قوي کرد؟ پاس��خ آن دويدن است. 
قلب انسان با دويدن ش��روع به سريع تر 
تپيدن مي کند و نتيجه اين تپش بيشتر، 
در واقع تقويت ماهيچه هاي آن اس��ت. 
البته اين تمرين نيز حساب وکتاب هاي 
مخصوص خود را دارد و اگر طبق برنامه و 
نظارت پزشک نباشد مي تواند آسيب هاي 
جبران ناپذيري را به خصوص براي افراد 

ميانسال و پير به بار بياورد. 
ورزش  هوازي انجام دهيد: يكي ديگر از 
راه هاي تقويت قلب انج��ام ورزش هاي 

هوازي است زيرا با انجام اين دسته ورزش ها که پايه اساسي آن  دويدن و اين قبيل تحرکات است، قلب شما 
با شدت بيشتري مي تپد و نهايتاً منجر به تقويت ديواره ها و ماهيچه هاي آن مي شود، همچنين شنا و استخر 

را در برنامه هفتگي خود بگنجانيد. 
بشين و پاشو بسيار مفيد است: ورزش و نرمش دو عاملي  هستند که به  سلامت قلب شما کمک مي کنند 
ولي يكي از بهترين حرکات ورزشي براي بهبود قلب حرکت بشين و پاشو است زيرا دانشمندان ثابت کردند 
اين حرکت بيشترين ميزان چربي هاي مفيد را در خون شما آزاد مي کند و تأثير مستقيمي بر ميزان مصرف 
فيبر بدن دارد.  دوچرخه سواري کنيد: يكي از بهترين ورزش ها براي قلب دوچرخه سواري ثابت است که 
البته بايد طبق روال خاصي صورت گيرد تا به ديگر اعضاي بدن آس��يب نرساند. ابتدا به مدت پنج دقيقه 
خودتان را گرم  کنيد يا اينكه با سرعت کم پدال بزنيد و بعد از آن به مدت 10 تا 30 ثانيه با تمام قدرت پدال 
بزنيد و بعد از آن دوباره با س��رعت پايين حرکت کنيد، تا اينكه ضربان قلب شما به حالت عادي برگردد و 
مجدداً با قدرت زياد پدال بزنيد. شما بايد اين تمرين را براي مدت 10 تا 15 دقيقه انجام دهيد تا بالاترين 

بازده را براي قلب شما به ارمغان بياورد. 
Health Lineبرگرفتهازسايت

چهبخوريم،چهنخوريمتاقلبسالميداشتهباشيم
يک برنامه غذايي سالم مي تواند تا حد زيادي ساعت سلامت قلب 
شما را تنظيم کند و البته تغذيه نامناسب اثر معكوس دارد و موجب 
فرسودگي زودرس قلب شما مي شود. پس توصيه هاي زير را جدي 

بگيريد:
از خ��وردن صبحانه غافل نش��ويد: افرادي ک��ه صبح ها صبحانه 
نمي خورند، 27درصد بيشتر در معرض بيماري هاي قلبي قرار مي گيرند، چون 
افرادي که صبحان��ه نمي خورند، در طول روز قند خون آنه��ا افت مي کند و اين 

نوسانات قند خون باعث مي شود به قلب آنها آسيب هاي جدي وارد شود. 
رژيم غذايي غني از اسيدهاي چرب امگا 3 داشته باشيد: بسياري از ماهي ها مانند 
ماهي قزل آلا، ماهي تن، ساردين ها و ش��اه ماهي منابع غني از اسيدهاي چرب 
امگا3 هستند. سعي کنيد حداقل دو بار در هفته ماهي بخوريد. اگر درباره جيوه يا 
ساير آلاينده ها در ماهي نگران هستيد، يادآوري مي شود مزاياي قلب سالم بيشتر 
از خطر جيوه است.  لبنيات مصرف کنيد: مصرف لبنيات به دليل داشتن کلسيم، 
پتاسيم و چربي هاي مفيد به  سلامت قلب ش��ما کمک مي کند. مصرف لبنيات 
ضامن سلامتي انسان  است و يكي از شاخص هاي سلامت در هر کشوري، سرانه 
مصرف لبنيات به خصوص شير است، پس تا جايي که ممكن است مصرف روزانه 

لبنيات را در برنامه غذايي خود قرار دهيد. 
تخم مرغ ميل کنيد: برخلاف تصورات عمومي مصرف تخم مرغ به دليل داشتن 
ويتامين هاي سري »ب« نه  تنها باعث آسيب رساندن به قلب نمي شود، بلكه باعث 
بهبود وضعيت قلب شما نيز مي شود. در گذشته تصور عموم اين بود که تخم مرغ 

باعث افزايش سطح چربي هاي بد در بدن مي شود. 
سبزيجات مصرف کنيد: يكي ديگر از مواد غذايي که بي شک براي سلامتي قلب 
مفيد است، سبزيجات است. مصرف روزانه سبزيجات توصيه  شده، ولي در صورت 
امكان بايد هفته اي س��ه بار س��بزيجات مصرف کنيد. مطالعات نشان مي دهد 
افرادي که در هفته يک بار يا کمتر سبزيجات مصرف مي کنند 12درصد بيشتر از 

افرادي که سبزيجات بيشتري مصرف مي کنند، دچار بيماري قلبي مي شوند. 
گردو مصرف کنيد: مصرف خشكبار به خصوص گروه مغزدار آن مي تواند به بهبود 
قلب شما کمک کند زيرا مواد معدني که در خش��كبار به ويژه گردو وجود دارد 
شامل مقدار زيادي از گروه  هاي اسيدهاي چرب مفيد براي بدن است، همچنين 

درگردو، مقدار فراواني امگا3 وجود دارد. 

حبوبات بخوريد: حبوبات داراي ارزش غذايي بس��يار بالايي هس��تند و مصرف 
روزانه يک ليوان از آن مي تواند تا حد زيادي از بيماري هاي قلبي جلوگيري کند. 
مطالعات نش��ان مي دهد حبوبات تيره تر داراي ارزش غذايي بالاتري نسبت به 

حبوبات رنگ روشن هستند!
دارچين استفاده کنيد: يكي از مواد غذايي که تأثير شگرفي بر سلامتي قلب دارد، 
بدون شک دارچين است. مصرف روزانه دوقاشق غذاخوري دارچين همراه غذا 

مي تواند وضعيت قلب شما را بهتر از گذشته کند. 
چاي سبز بنوشيد: نوشيدن يک تا س��ه فنجان چاي سبز در روز ممكن است به 
کاهش خطر ابتلا به مشكلات قلبي کمک کند. به عنوان مثال، برخي محققان 

مصرف آن را به کاهش آنژين صدري و حملات قلبي مرتبط مي دانند. 
خوراکي هاي حاوي پتاس��يم بخوريد: يكي از عناصر معدني که بر سلامت قلب 
شما تأثير زيادي مي گذارد، پتاسيم است. هر شخص بايد روزانه در حدود 1000 
ميلي گرم پتاسيم مصرف کند تا بيشترين کمک را به قلب خود کند و در اين  بين 

موز و مواد غذايي زرد منابع مناسبي از پتاسيم محسوب مي شوند. 
شكلات تلخ بخوريد: شكلات تلخ نه تنها خوشمزه است بلكه حاوي فلاونوئيدهاي 
قلب سالم است. اين ترکيبات به کاهش التهاب و کاهش خطر ابتلا به بيماري هاي 

قلبي کمک مي کند. 
از نوشابه هاي انرژي زا دوري  کنيد: مصرف نوشابه هاي انرژي زا و کافئين دار به قلب 
انسان  آسيب مي رساند. مصرف موادي که داراي ماده تائورين هستند به سلامتي 
آسيب وارد مي کند. پس سعي کنيد با مصرف مواد غذايي و استراحت مناسب و 

نه استفاده از مواد انرژي زا، به انرژي مورد نظر خود برسيد. 
به غذاي کم نمک عادت کنيد: اگر جمعيت کل ايران ميزان مصرف نمک خود را به 
نصف قاشق چاي خوري در روز کاهش دهند، اين امر به ميزان قابل توجهي تعداد 
افرادي را که هر س��اله به بيماري قلبي عروقي دچار مي شوند، کاهش مي دهد. 
پزشكان معتقدند نمک يكي از عوامل پيشرو در افزايش هزينه هاي مراقبت هاي 
بهداشتي اس��ت. غذاهاي فرآوري ش��ده و آماده نمک زيادي دارند، پس قبل از 
سفارش غذاي مورد علاقه خود در فست فود به دو دليل کمي بيشتر فكر کنيد: 
فشار خون بالا يا نارسايي قلبي.  چربي هاي اشباع کمتر بخوريد: دانشمندان ثابت 
کرده اند اگر افراد بتوانند سالانه يک درصد از مصرف چربي هاي اشباع کم کنند، 
مي توانند تا حد زيادي چربي هاي LDL  )چربي بد( خون خود را کاهش دهند که 

نتيجه اين امر مي تواند نهايتاً به بهبود عملكرد قلب شما کمک زيادي بكند. 

احمدکريمزاده
قلبشمايكدفعهبيمارنميشود،بلكهبهمرورايامفرسوده
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باشيد.
  
نفسعميق،هوايپاک،نورآفتاب

يكي از ش��يوه هاي تقويت قلب، نفس عميق است. هرچه 
شما سعي کنيد تنفس عميق تري داشته باشيد، در واقع به 
سيستم عروقي خود کمک بيش��تري مي کنيد. پس اگر 
مي خواهيد قلب شما عملكرد بهتري داشته باشد، بايد به 
 جاي تنفس هاي سطحي، نفس هاي عميق بكشيد. براي 
تمرين در 30 ثانيه چهار نفس عميق بكشيد؛ اين کار فشار خون 
شما را کاهش خواهد داد. البته اين کار را در هواي پاک انجام دهيد. 
هواي آلوده هوايي اس��ت ک��ه ذرات معلق موج��ود در آن از حد 
استاندارد بيشتر باش��د. تنفس اينگونه هواها باعث آسيب ديدن 
ديواره هاي رگ ها و قلب شما مي شود و در بعضي موارد باعث ايجاد 
سكته هاي قلبي مي ش��ود. پس تا حد امكان بايد از هواهاي آلوده 
دوري کنيد. مثلًا اگر هوا شديداً آلوده است تا حد ممكن از بيرون 
آمدن از خانه خودداري کنيد. استفاده از نور آفتاب را نيز فراموش 
نكنيد. نور آفتاب باعث مي شود بدن انسان اکسيد نيتريک توليد 
کند که اين ماده شيميايي در بدن باعث کاهش فشارخون مي شود 
و نتيجه اين امر بهبود وضعيت قلب انسان است. ممكن است براي 
ش��ما س��ؤال به وجود بيايد که چه ميزان بايد زير نور آفتاب قرار 
بگيريم؟ روزانه 20دقيقه در معرض آفتاب بودن به ش��ما امكان 
مي دهد از مزاياي آفتاب استفاده کنيد ولي زياد در معرض آفتاب 
بودن نيز مضرات خود را دارد. با توجه به ويژگي هاي شخصي تان و 

عوامل ديگر، در اين زمينه با پزشک صحبت کنيد. 
سلامتقلببامراقبتهايبهداشتيساده

برخي مراقبت هاي ساده روزانه اگر در حوزه بهداشت 
فردي انجام شود، حفظ سلامت قلب را در پي دارد ولي 
اگر به آنها توجهي نش��ود، عواقب وخيمي براي قلب 

شما خواهد داشت. به عنوان مثال:
دندان ها را هميشه مس��واک کنيد: بهداشت دهان و 
دندان چيزي بيش از حفظ دندان هاي س��فيد و درخشان است. 
برخي تحقيقات نشان مي دهد باکتري هايي که باعث بيماري دندان 

و لثه مي شوند، خطر ابتلا به بيماري قلبي را افزايش مي دهند. 
از دخانيات بپرهيزيد: گام هاي بسياري هست که مي توانيد براي 
محافظت از سلامتي و رگ هاي خوني خود برداريد. دوري از تنباکو 
يكي از بهترين آنهاست. اگر سيگار را ترک کنيد، کمک بزرگي نه 

تنها به قلب، بلكه به سلامت کلي خود کرده ايد. 
مرتب ضربان قلبتان را اندازه بگيريد: يک ش��خص س��الم به طور 
متوسط در حالت استراحت بايد ضرباني معادل 70 نبض در دقيقه 
و زير آن داشته باشد و اگر ش��خصي متوجه شد که ضرباني بالاي 
70 نبض بر دقيقه را ب��راي يک هفته دارد بايد حتماً به پزش��ک 

مراجعه کند. 
عدد مناسب سن خود را بشناسيد: کنترل ادواري فشار خون، قند 
خون، کلسترول و تري گليسيريد در بررسي سلامت قلب بسيار 
مهم اس��ت. با توجه به جنسيت و س��ن تان، عدد و سطح مناسب 
چهار عامل فوق را ياد بگيريد و کارهاي لازم براي رسيدن و حفظ 
اين سطوح را انجام دهيد. اگر مي خواهيد پزشک تان را شاد کنيد، 
اخبار خوبي در مورد ميزان مواد فوق در برگه آزمايش��گاه با خود 

به مطب ببريد. 
ت��ا ح��د ام��كان از س��رماخوردگي دوري کني��د: ويروس هاي 
سرماخوردگي و آنفلوآنزا با توجه به تأثيرات تورمي که  روي عروق 
دارند، يكي از عواملي است که مي تواند قلب شما را در واقع به نوعي 

ضعيف کند. 
به  مقدارکافي بخوابيد: يكي از عواملي آسيب زا به قلب، بي ترديد 
کم خوابي و بي خوابي اس��ت. کم خوابي و بي خوابي باعث افزايش 
فشار مضر روي قلب انسان مي شود و ثابت شده افرادي که داراي 
بي خوابي و کم خوابي هس��تند، 45 درصد بيشتر از افراد معمولي 
در معرض سكته قلبي قرار مي گيرند. همانطور که بي خوابي تأثير 
مضري بر قلب ش��ما دارد، خواب زياد نيز تأثير مضر خود را دارد. 
عموماً پزش��كان مي گويند خواب بين 7 تا 9 س��اعت براي افراد 

معمولي خواب کافي محسوب مي شود. 

بهآرامشقلبخودتوجهکنيد
گاهي يک عصبانيت يا اس��ترس شديد 
مي تواند قلب شما را براي هميشه از کار 
بيندازد، پس فراموش نكنيد شما هميشه 

به قلبي شاد و آرام نياز داريد. 
هنگام عصبانيت پياده روي کنيد: وقتي 
احس��اس خش��م يا عصبانيت کرديد، گوش��ي خود را 
خاموش کرده و قدم بزنيد. يک پياده روي پنج دقيقه اي 
مي تواند به آرامش ش��ما کمک کند و س��طح استرس 
شما را پايين بياورد. کلًا يک پياده روي نيم ساعته براي 
سلامت جسمي و روحي شما مفيد است. راننده اي که 
چند لحظه قبل راه شما را قطع کرده، فراموش کنيد و 
از س��واري خود لذت ببريد يا نگهداريد و قدم بزنيد. از 
بين بردن استرس هنگام رانندگي مي تواند فشار خون 
شما را کاهش دهد.  مكاني که در آنجا شاد مي شويد را 
پيدا کنيد و مرتب برويد: يک چشم انداز آفتابي يا کنار 
يک آبش��ار ممكن اس��ت براي قلب و همچنين خلق و 
خوي شما مفيد باشد. استرس مزمن، اضطراب و خشم 
مي تواند خطر ابتلا به بيماري قلبي و س��كته را افزايش 
دهد. حفظ يک چشم انداز مثبت در زندگي ممكن است 
به شما کمک کند که براي مدت طولاني سالم تر باشيد.  
سعي کنيد شاد باشيد: دانشمندان نشان دادند افرادي 
که در زندگي خود شادند کمتر دچار بيماري هاي قلبي 
مي شوند و عروق آنها بهتر عمل مي کند. با گذشت زمان 
و پيشرفت علم پزشكي روزبه روز به ارزش هاي خنديدن 
و شاد زيس��تن پي مي بريم.  خوش��بين باشيد: بدبيني 
يكي از حالات رفتاري اس��ت که مي تواند بر قلب ش��ما 
تأثير منفي بگذارد، زيرا اشخاص بدبين دائم خود و بدن 
خود را در معرض استرس هاي ناخواسته قرار مي دهند 
که اين علتي براي آس��يب هاي آتي مي شود.  در جاي 
آرامي زندگي کنيد: تحقيقات دانشمندان نشان مي دهد 
زندگي در محيط هاي ش��لوغ باعث آس��يب رس��اندن 
به قلب مي ش��ود و به  ان��دازه هر 10دس��ي بل افزايش 
آلودگي هاي صوتي محيط، به ميزان 12درصد ريسک 
ابتلا به بيماري هاي قلبي بالا مي رود که اين قضيه بيشتر 
تأثير خود را شب  و در زمان اس��تراحت  روي قلب شما 
مي گذارد. پس تا حد ممكن سعي کنيد محل استراحت 

شما دور از سر و صداي محيط باشد. 


