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این درد ناخوانده چطوربه شانه می‌رسد؟

درمیان عموم مردم جا افتاده است که سکته 

قلبــی فقــط بــا دردی خردکننده درقفســه 

ســینه همــراه اســت، امــا واقعیت پزشــکی 

بسیارپیچیده‌تراســت. هنگامــی که جریان 

خون درعروق کرونرمسدود می‌شود و بخشی 

ازعضله قلب دچارکمبود اکسیژن می‌گردد، 

اعصاب حســی پیــام درد را به نخــاع منتقل 

می‌کنند. به دلیل اشتراک مسیرهای عصبی 

قلــب بــا ســایر بخش‌هــای بالاتنه، مغــز این 

ســیگنال‌ها را درنقــاط دیگری نظیرشــانه، 

بازوها، گردن، پشــت یا حتی فک احســاس 

می‌کنــد؛ پدیــده‌ای کــه درعلم پزشــکی به 

»دردارجاعی« مشهوراست وگاه بدون هیچ 

ناراحتــی واضحی درقفســه ســینه خــود را 

نشان می‌دهد.

این نشانه‌های خطر را جدی بگیرید

تفکیــک یــک کشــیدگی تانــدون معمولی 

ازخطــر ســکته قلبــی صرفــاً ازروی لمس یا 

محل درد امکان‌پذیرنیست. هرچند دردی 

که با حرکت دادن مفصل یا لمس مســتقیم 

تشــدید می‌شــود معمولًا منشــأ اســکلتی-

عضلانی دارد، اما پزشــکان تاکید می‌کنند 

هیچ‌گاه نباید فقط به این علامت تکیه کرد. 

اگردرد شــانه تازه وناگهانی باشــد یا با یکی 

از این هشــدارها همراه شود، باید بلافاصله 

وضعیت را اورژانسی دانست:

احساس فشار، ســنگینی یا سوزش مبهم 

درقفسه سینه یا پشت؛

انتشاردرد به گردن، فک یا هردو بازو؛

تنگــی نفــس غیرمنتظــره و بدون ســابقه 

قبلی؛

تعریــق ســرد، ســرگیجه، حالــت تهــوع یا 

احساس افتادن وضعف شدید؛

خستگی نامعمول و افت ناگهانی انرژی.

حملات قلبی همواره شــبیه بــه صحنه‌های 

اغراق‌آمیز فیلم‌هــا با افتــادن ناگهانی روی 

زمیــن رخ نمی‌دهنــد؛ نشــانه‌ها در زنــان، 

ســالمندان و افراد مبتلا به دیابت می‌توانند 

بسیار خفیف یا غیرمعمول بروزکنند و همین 

امرخطای تشخیصی را بالا می‌برد.

در لحظات بحرانی چه کاری از دست ما 

برمی‌آید؟

در صورت تجربه درد مشکوک شانه همراه با 

نشانه‌های هشداردهنده، نباید به امید رفع 

خودبه‌خــودی درد یا اثر پمادهــای ضددرد 

زمــان را تلف کــرد. نخســتین و حیاتی‌ترین 

اقدام، تماس فوری با شــماره ۱۱۵ اســت. 

رانندگــی شــخصی دراین شــرایط ریســک 

فوق‌العاده بالایی دارد و رســیدن آمبولانس 

به معنای آغازمراقبت‌هــای حیاتی از همان 

دقایق اول اســت.درزمان انتظــار، فرد باید 

هرگونه فعالیــت فیزیکی را متوقــف کرده و 

دروضعیت نشسته یا نیمه‌نشسته استراحت 

کند. مصــرف خودســرانه داروهایــی مانند 

آســپرین نیــز توصیــه نمی‌شــود، مگــرآن 

که اپراتــور مجــرب اورژانــس مصــرف آن را 

تاییدکند.

درمواجهه با درد ناگهانی شانه، ساده‌انگاری 

بزرگ‌ترین تهدید برای ســامت شماســت؛ 

قضــاوت نهایی دربــاره ســامت قلــب تنها 

با معاینــه بالینــی، نوارقلــب وآزمایش‌های 

خونــی دربیمارســتان امکان‌پذیراســت، 

بنابراین اعتماد به قضاوت ‌های شــخصی را 

کناربگذارید وکوچک‌ترین علامت مشکوک 

را جدی بگیرید.
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فوت و فن

چگونه پیاز را بدون اشک‌ریختن پوست بکنیم؟
گریــه کــردن موقــع خردکــردن پیــاز، یکــی ازهمــان 

کــه  اســت  وآزاردهنــده‌ای  تکــراری  ســناریوهای 

همــه‌ مــا تجربــه‌اش کرده‌ایــم. وقتــی پیــاز را بــرش 

می‌زنیــد، ســلول‌های آن ترکیبــی آزاد می‌کننــد کــه بــا 

گازاشک‌آورترکیب می‌شود و راهی جز ریختن اشک برای 

چشم باقی نمی‌گذارد. 

اما نگران نباشــید؛ برای نجات از این ســوزش آزاردهنده 

راه‌حل‌های ساده‌ای وجود دارد:

ترفند کاســه آب | پیازهــا را پیش از پوســت کنــدن چند 

یــن دقیقــه درون یک کاســه آب قــرار دهید.  ا

کار ســاده مانع از انتشارگاز محرک 

درفضای آشپزخانه می‌شود.

جــادوی آب‌لیمــو | پیــش ازشــروع 

کار، تیغــه چاقــوی خود را بــه کمی 

آب‌لیموآغشــته کنید.اسید موجود 

در لیمو بــا ترکیبات شــیمیایی پیاز 

واکنش داده و میزان رهایش گاز را به حداقل می‌رساند.

خنک کــردن پیــاز | قــراردادن پیازها به 

مدت ۱۵دقیقــه دریخچال پیش 

ازخرد کردن، فعالیت آنزیم‌های 

اشک‌آور را کند می‌کند.

با به کاربســتن همین ترفندهای 

کــردن  دیگرخــرد  کوچــک، 

پیازبرایتان عذاب‌آورنخواهد بود.
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درد شانه دربسیاری از موارد ناشی ازگرفتگی‌های ساده عضلانی یا التهاب تاندون‌هاست، 

اما همین علامت رایج می‌تواند زنگ خطری بی‌صدا وحیاتــی برای وقوع یک حمله قلبی 

مرگبارباشد. نادیده گرفتن این نشانه یا خود درمانی اشتباه، سالانه جان بیماران زیادی را 

به دلیل تاخیردرمراجعه به مراکزدرمانی تهدید می‌کند.

تجربه طعمی تند، دودی و آتشین با مرغ جامائیکایی

مرغ »جــرک« یک غذای اصالتــاً جامائیکایــی و فوق‌العاده 

خوشــمزه اســت که با ترکیبی از ادویه‌های معطر وسس 

مخصوص مزه‌دار می‌شود. این غذای رژیمی و پرطرفدار 

را می‌توانید به صورت گریل‌شده یا کبابی آماده کنید.

برای درست کردن این طعم آتشین درخانه، به این مراحل 

و نکات توجه کنید:

*آماده‌سازی سس مرینیت|پودر فلفل شیرین، آویشن، فلفل قرمز و سیاه، مریم‌گلی، جوز 

هندی، دارچین و پودر سیر را با سویاسس، سرکه ســیب، روغن زیتون، آب پرتقال، شیره، 

فلفل دلمه‌ای و فلفل سبز خردشده خوب مخلوط کنید.

*برش و مزه‌دارکردن مرغ| روی۳عدد ران مرغ برش‌های موربــی بزنید تا مواد به عمق 

گوشت نفوذ کند. مرغ‌ها را لایه‌لایه با سس مخصوص آغشته کنید، روی ظرف را بپوشانید 

و اجازه دهید حداقل۱۲ساعت دریخچال بماند.

*روش پخت| می‌توانید مرغ‌های مزه‌دارشده را روی منقل کبابی کنید، روی صفحه گریل 

بپزید یا درتابه دوطرفه مغزپخت کنید.

 درخواست جمعی از شهروندان از رئیس جمهور
برای واکسیناسیون آبله‌مرغان درگروه‌های پرخطر

در ایــن نامه آمده اســت: »بدون شــک، برنامه ملــی واکسیناســیون درکشــور، یکی از 

ارکان اصلی بهبود شــاخص‌های ســامت در نیم‌قرن گذشــته کشــور ما بوده اســت.« 

امضاکنندگان با اشاره به عوارض بیماری واریسلا زوستر و اجرای برنامه واکسیناسیون 

علیه این بیماری دربسیاری ازکشورهای جهان، سه گروه را به ‌عنوان نمونه‌های پرخطر 

معرفی کرده‌اند:

*زنانی که قصد بارداری دارند و ســابقه ابتلا به آبله‌مرغان ندارند، به‌منظور پیشگیری 

*ازسندرم آبله‌مرغان مادرزادی درجنین؛

*کودکان مبتلا به بیماری آسم؛

*کودکانی که داروی آسپرین مصرف می‌کنند.

جمع‌بندی این نامه حاکی از آن اســت که شناسایی گروه‌های پرخطر و واکسیناسیون 

هدفمندآن‌ها، به بهبود سلامت جامعه، ارتقای شاخص‌های سلامت سیستم درمانی 

و توجیه مالی برای سیستم‌های بیمه درمانی منجر خواهد شد. این نامه مدنی درحالی 

ارسال شده که هنوز واکســن آبله‌مرغان در برنامه روتین واکسیناسیون کشوری ایران 

قرار ندارد وافزودن آن به تقویم ایمن‌ســازی، نیازمند تصمیم‌گیری وزارت بهداشــت و 

تأمین اعتباراز سوی دولت و مجلس است. پاسخ مقامات به این درخواست درروزهای 

آینده مشخص خواهد شد.

جمعی از مردم ایران در نامه‌ای سرگشاده خطاب به رئیس‌جمهوردکتر مسعود 
پزشکیان،خواســتار تدوین و اجرای برنامــه ملی واکسیناســیون علیه بیماری 
آبله‌مرغان )واریسلا زوستر( درگروه‌های پرخطرکشورشدند. امضاکنندگان این 
کارزار مدنی، مقامات مسئول را به تشکیل کارگروهی تخصصی برای شناسایی 

گروه‌های پرخطر و اولویت‌بندی واکسیناسیون فراخوانده‌اند.

تازه‌ها

فاطمه ملک زاده   |  روزنامه نگار

وقتی درد شانه پیام‌آور ایست قلبی می‌شود

چرا نباید هردردی درکتف و بازو را به حساب خستگی
 یا گرفتگی عضلانی بگذارید؟

 زندگی‌سلام
                  یک     شنبه 
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