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شاید شما هم مبتلا به پرفشاری خون باشید، 
شاید در مرحله پیش از آن باشید و شاید سبک 
زندگی تان به گونه ای باشد که باعث شود تا به 

این گرفتاری دچار شوید. لابد پیش خودتان 
می گویید حالا دچار شدیم، مگر چه می شود؟ 
چیزی که نمی شود، فقط اینکه در جریان باشید 
126هزار مرگ سالانه، دلیل یا تشدیدکننده اش 
همین فشار خون است. البته فشار خون که باید 
وجود داشته باشــد تا این مایع و مایه حیات، 
 در رگ های شــما جریان پیدا کند. اما اگر این 

فشاربالا برود، دردســرهایی ایجاد می کند. 
بیشتر مرگ ومیرهای ناشی از فشار خون هم 
که در سنین میانسالی است؛ 45 تا 55 سال. 
جالب اینکه خیلی ها هم نمی دانند درگیر چنین 
مرضی هستند. 82درصد بار بیماری ها و بیشتر 
مرگ ومیرها، منشــأ غیرواگیر دارند و بخش 
اعظم آنها قلبی و عروقی اند که در نتیجه باعث 

می شوند تا پرفشاری خون متهم اول باشد. پس 
باید عدد فشار خون و قند خون خود را بدانید 
و اصلاحاتی اساسی در سبک زندگی تان ایجاد 
کنید تا مشکلی برای تان پیش نیاید. وزارت 
بهداشت به همین دلیل پویش ملی غربالگری 
پرفشاری خون و دیابت را راه انداخته که الان 

در میانه اش هستیم.

فشار خون متهم اول مرگ ایرانیان
ازآخرینوضعیتپویشملیغربالگریفشارخونوقندخونچهمیدانیم؟

عیسی محمدیگزارش
روزنامهنگار

غذاهایی که از تنبلی در زمستان 
جلوگیری می کند

روزهای سرد سال اغلب بدن کرخت می شود و حالتی از بی حالی 
و تنبلی به آدم دست می دهد. چه این تنبلی ناشی از فصل باشد 
و چه احساس ذاتی غوطه ور شدن در پتو، تنبلی طولانی مدت 

می تواند از نظر سلامت کلی بدن نگران کننده باشد.

بیشتربدانیم عددخبر

نکتهروز

تخت بیمارستانی در 2 ســال گذشته و 
در دولت رئیســی، در قالــب تخت های 
بیمارستانی به بهره برداری رسیده است. 
البته با وجود این هنوز نیاز به تخت های 
جدید بیمارستانی وجود دارد که توسط 

وزارت بهداشت دنبال می شود.

16
هزار  

بــه ازای هر هــزار نفــر، هدفی اســت که 
وزارت بهداشت قصد دارد تا پایان برنامه 
هفتم به آن برسد. اولویت هم مناطقی 
اســت کــه بیمارســتان ندارنــد؛ ماننــد 

مناطق مرزی و محروم و دورافتاده و....

2.5
تخت  

بیمارســتانی نیز تا پایــان ســال جاری، به 
تعــداد تخت هــای بیمارســتانی موجــود 
اضافه خواهد شد. در حال حاضر سرانه 

تخت ما نهایتا 1.9 است.

7000
تخت

نظام مراقبت های بهداشتی غزه از بین رفته است
بهرا م عین اللهی، وزیر بهداشت:۷۰درصد قربانیان حمله های صهیونیست ها به غزه، کودکان و زنان هستند. 
46هزار نفر از آغاز حمله  صهیونیست ها مجروح شده اند. نظام مراقبت های بهداشتی در فلسطین به طور کامل 

از بین رفته. آماده اعزام نیرو و امکانات پزشکی به غزه هستیم.

آرزوی وزارت بهداشت چیست؟
بهروز رحیمی، معاون توسعه مدیریت و منابع وزارت بهداشت:   آرزوی ما این است که بیمار در استان خودش 
همه خدمــات را بگیرد، به خاطر همین اســت که الان توزیع تخت های بیمارســتانی در سراســر کشــور با یک 

پراکندگی معناداری انجام می شود.

  مراجعه حضوری و غربالگری غیرحضوری به این منظور درنظر گرفته شده.
 B.behdasht سرشماره  

  همان سرشماره ای اســت که با آن پیامکی برای متقاضیان ارسال می شود تا لینک پرسش ها را 
دریافت کنند.

  وارد لینک داخل پیامک می شوید.   کد ملی، شماره ای به اسم خودتان و تاریخ تولد ثبت می کنید.
  کد ارسالی را وارد و تأیید می کنید.   راهنمای مخصوص را مطالعه می کنید.   سپس پرسشنامه را 
پر می کنید.   درصورت نیاز به صورت ناشتا به مراکز بهداشتی می روید.  دقت کنید که موقع ورود به 

لینک باید فیلترشکن تان خاموش باشد.

آرش نهاوندی، روزنامه نگار

76
متوسط سن امید به زندگی 
در ایران است. انتظار می رود 
هر ایرانی به این سن برسد.

50درصد
از مرگ های ایران ناشی از 
بیماری های قلبی و عروقی 

است.

2هدف
شناسایی زودرس مبتلایان و کسانی 
که در مرحله پیش فشار خون بالا 
هستند، اهداف این پویش است.

2میلیونو520هزار
سال از دست رفته عمر، 
در هر سال تنها به دلیل 

فشار خون داریم.

180هزار
مرگ در هر سال به علت 

بیماری های قلبی و 
عروقی اتفاق می افتد.

1398
بسیج ملی کنترل 

فشارخون بالا انجام شد 
که تجربه خوبی بود.

20آبان
جاری، پویش ملی 

غربالگری پرفشاری خون و 
دیابت آغاز شده است.

360هزار
مرگ، طبق اعلام وزارت 

بهداشت، سالانه در ایران 
ثبت می شود.

70درصد
مرگ های قلبی و عروقی 
به دلیل فشار خون بالا 

اتفاق می افتد.

126هزار
مرگ، در واقع سالانه، 

به دلیل فشار خون در ایران 
اتفاق می افتد.

45سال
تا 55سال بازه ای است که 
بیشتر مرگ های فشار خون 

بالا در آن اتفاق می افتد.

54میلیون
ایرانی بالای 18 سال، 

توسط وزارت بهداشت 
غربالگری می شوند.

100درصد
روستانشینان، شهرهای 
زیر 20هزار نفر غربالگری 

می شوند.

70درصد
کلانشهرها و نقاط شهری، 
ساکنان بالای 18 سال، 

غربالگری می شوند.

23میلیون پیامک تا به حال به شهروندان ارسال شده 
است که هر پیامک یک لینک اختصاصی دارد.

راهنمای خوداظهاری2روش

شیفت شب با خواب شما چه می کند؟
برخیهســتندکهبهدلیلنوعکارووظیفهحرفهایکهدارند،
ناچارنددرشیفتشبکارکنند.البتهبعضیهانیزتصورمیکنند
کهوضعیتبدنشانبهگونهایاستکهاگرشبهادرسبخوانند
وفعالیتداشتهباشند،برایشــانمفیدتراست.بههرحالهر
طوریکههست،درجریانباشیدکهمطالعهایجدیدانجامشده
کهطبقآن،نیمیازکارگرانشیفتشب،حداقلیکاختلال
خوابدارندوشبکاری،باعثبههمخوردنریتمبدنمیشود.
دکترماریکلانســل،کهاســتادعلومرفتاریواجتماعیواز
اعضایارشداینگروهمطالعاتیاست،گفتهاستتقریبانیمیاز

شبکارهایمطالعهشده،درگیراختلالخوابند.
شایدبپرسیدکهیعنیچه؟یعنیکیفیتخوابشماکممیشود
وخوابتانبههممیریزد.بدنیستبدانیدکهاختلالاتخواب
شــاملبیخوابی،خوابزیاد،راهرفتندرخــواب،اختلالات
تنفســیهنگامخواب،اختــلالحرکتیموقــعخوابیدنو
اختلالاتخوابوبیداریدرریتممنظمشبانهاست.13درصد

مطالعهشوندگانحداقل2اختلالراداشتهاند.

10/2میلیوننفر
تا18آبانماهغربالگریدیابت
وپرفشاریخونشدهاند.

1.8میلیوننفر
درمرحلهپیشفشارخون

بالاهستند.

145هزارنفر
ازآنهامشکوکبهپرفشاری

خونبودهاند.

607هزارنفر
درمرحلهپیشدیابت

هستند.

85هزارنفر
ازاینتعدادنیزمشکوک
جدیدبهدیابتهستند.

1میلیونتهرانی
تحتغربالگریپرفشاری
خونودیابتقرارگرفتهاند.

15دیماهتاریخ پایان این پویش است؛ 
اما خدمات غربالگری ادامه خواهد داشت.

پروتئین های بدون چربی
افزایش مصرف پروتئین نیز می تواند به افزایش 
سطح انرژی کمک کند. ازجمله منابع پروتئین 
بدون چربی مانند مرغ، ماهــی، پنیر توفو، 
حبوبات و تخم مرغ هستند؛ این مواد غذایی 
پروتئینی به حفظ توده عضلانی و ارائه یک 

منبع انرژی ثابت کمک می کنند.

آجیل و دانه ها
آجیل و دانه هایی مانند بادام، گردو و تخم کدو 
تنبل بخورید. آنها منابع خوبی از چربی های 

سالم، پروتئین و مواد مغذی ضروری هستند.

میوه ها و سبزیجات
از انواع میوه ها و سبزیجات رنگارنگ سرشار 
از ویتامین ها، مواد معدنی و آنتی اکسیدان ها 
استفاده کنید. میوه ها و سبزیجات می توانند 
به تقویت سیستم ایمنی و سطح انرژی کلی 

شما کمک کنند.

مرکبات
مرکباتی مانند پرتقــال، گریپ فروت و لیمو 
سرشار از ویتامین C و آنتی اکسیدان هستند 
که به تقویت ایمنی و همچنین بهبود سلامت 
متابولیک )سوخت وساز( بدن کمک می کنند.

سبزیجات ریشه ای
سبزیجات ریشه ای مانند سیب زمینی شیرین، 
هویج و چغندر نه تنها خوشمزه هستند و باعث 
ایجاد آرامش می شوند، بلکه منبع خوبی از 
کربوهیدرات ها برای تامین انرژی پایدار بدن 

هستند.

ماهی های چرب
ماهی های چرب مانند سالمون و قزل آلا سرشار 
از اسیدهای چرب امگا۳ هستند که برای ایمنی 
و سلامت مغز مفید هستند و می توانند خلق و 

خو و انرژی را بهبود ببخشند. می
سلا
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