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پروانه بندپیگزارش
روزنامهنگار
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رازهای مهم طول عمر
سازمانجهانیبهداشتدربخشیازگزارشیکهبهتازگیانتشار
یافتهاینپرسشرامطرحکردهکهچهکسیگفته»بایدازسنین
بزرگسالیبهفکرپیریوپیرشدنوعمرطولانیبود؟«بهنوشته
روزنامهسان،کارشناسانطولعمرمعتقدندحتیچیزیبهآسانی
استفادهازکرمضدآفتابدرطولروزهایتابستانمیتواندبهشما
کمککندعمرطولانیتریداشتهباشید.دراینبارهچندعادت
سادهمطرحاستکهاگرازهمینحالارعایتکنیدمیتوانیدطول

عمرخودراافزایشدهید.
غذای مدیترانه ای بخورید

ایننخستینبارنیستکهرژیمغذاییمدیترانهایبهدلیلفواید
آنبرایسلامتیموردتوجهقرارمیگیرد.یکمطالعه20سالهکه
توسطمحققاندانشگاهبارسلوناانجامشدنشاندادکهپیرویاز
رژیممدیترانهایکهمملوازمیوهها،ســبزیجات،روغنزیتونو

ماهیاست،میتواندسالهابهزندگیشمااضافهکند.
تمرینات جسمانی 

شروعتمریناتجسمانیدرسنینبالادشواراست،اماعادتبهانجام
تمرینمداومازســنین20یا30سالگیمیتواندشمارابرایانجام
تمریناتورزشیدرسنینپیریآمادهکند.لوکورتینگتون،مربی
شخصیومتخصصعلومورزشــیبهبیزنساینسایدرگفتکهبا
درنظرگرفتناهداف»5رکنتناسباندام«میتوانیمازورزشخود
حداکثربهرهراببریمکهشامل)ارتقای(قدرتجسمانی،سلامتیاندام
قلبیعروقی،تحرک،ایجادتناسبدرترکیببدنوسلامتعاطفی

است.
سلامت قلب 

یکیازسادهترینکارهاییکهمیتوانیدانجامدهیدایناستکه
فشارخونخودرادرسنین20تا30سالگیمدامبررسیکنید.
فشــارخونبالامیتواندخطرابتلابهبیماریهایجدیمانند

بیماریقلبی،حملاتقلبیوسکتهمغزیراافزایشدهد.
مراقبت از پوست 

روزانهازکرمضدآفتاباستفادهکنید.بهگفتهیکمتخصصپوست
علاوهبرضدآفتابازرتینوئیدهاوآلفاهیدروکســیاسیدهاهم
استفادهکنید.نوشیدنآبفراوانوهفتتا9ساعتخوابشبانه

همبرایپوستشمامفیداست.
مراقبت از مغز 

مراقبتازمغزممکناســتبهنظرکارچنــدانمهمینیاید،
امادکتردیلبریدســن،محققعلوماعصابدرمؤسسهباک
میگویدکهبهبودسلامتمغزباتقویتسلامتکلبدنشما
مرتبطاســتورژیمغذاییبهویژهرژیمگیاهیواستفادهاز
سبزیجاتچلیپاییمانندکلمبروکلیوکلمپیچمیتواندنقش

زیادیدرسلامتمغزداشتهباشد.

کوتاهترازگزارش عددخبر

هزینــه  خدمــات درمانــی ســوختگی 
ازجمله هتلینگ بیماران سوختگی در 
بخش های بســتری عــادی، ســوختگی 
و بخــش مراقبت هــای ویژه ســوختگی 
هیــأت  مصــوب  تعرفــه  براســاس 
وزیــران با ســهم ســازمان۹۰درصد و در 
صندوق هــای دارای تخفیــف بــا ســهم 

سازمان  ۹۵درصد پرداخت می شود.

90
درصد  

در ارزیابی سلامت دانش آموزان مدنظر 
قــرار می گیــرد. محمدرضــا ســلمانی 
ندوشــن، رئیس مرکز بهداشت جنوب 
تهــران اقدامــات صــورت گرفتــه بــرای 
ارتقای ســلامت دانش آموزان را مثبت 
ارزیابــی کــرده و گفتــه در ۷۰۶مدرســه 
تحت پوشــش مرکز بهداشــت جنوب، 
۲۲۴هــزار و۴۲۲ دانش آمــوز مــورد 
ارزیابی و معاینه مستمر قرار می گیرند. 

20
شاخص

بیشــترین آمــار مصــرف شیرخشــک را 
دارنــد. براســاس اعلام ســازمان غــذا و 
دارو و طبــق آمارهــای ســامانه تیتــک، 
اســتان های سیســتان و بلوچســتان، 
خراسان رضوی و خوزســتان بیشترین 
مصرف ایــن محصــول را داشــته اند که 
یکی از دلایل آن بالا بودن نرخ زاد و ولد 

در این مناطق است.

3
استان  

پوسیدگی دندان در کشور است و به طور 
متوسط هر کودک 1۲ساله ایرانی نزدیک 
بــه ۲ دنــدان دائمــی پوســیده دارد. زهــرا 
 ســیدمعلمی، مدیــرکل دفتــر ســلامت 
دهان و دندان وزارت بهداشت در این باره 
گفتــه: وضعیــت پوســیدگی دنــدان در 
کودکان ایرانی نسبت به دنیا بالا نیست، 
امــا یکــی از برنامه هــای وزارت بهداشــت 
پیشگیری از پوسیدگی دندان های بیشتر 
در بین کــودکان اســت و تلاش می شــود 
شــاخص پوســیدگی دندان های کودکان 

1۲ساله کاهش پیدا کند.
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آرش نهاوندی؛ روزنامهنگار

 فشار خون 
قاتل خاموش  زنان

فشــار خون بالا، یکــی از عارضه های 
قلبی و عروقی است که عوامل ژنتیک، 
نقش پررنگی در ابتلا به آن دارد. آگاهی 
و مراقبــت  در این بیمــاری تا حدی 
 اهمیت دارد که وزارت بهداشت، طرح 
»پویش ملی ســلامت« را از ۲۰ آبان در 
سراسر کشــور به اجرا گذاشته است؛ 
طرحی که طی آن مردم می توانند به تمام 
مراکز بهداشت شهرها و روستاهای خود 
مراجعه کنند و غربالگری فشار خون و 
دیابت را رایگان انجام دهند تا ببینند در 

چه وضعیتی به  سر می برند.

درصد33

 افراد بالای
 18سال در ایران 
فشار خون بالا 

دارند.

درصد3۵

خانم ها در پویش ملی 
سلامت  مشارکت 
داشتند که تاحدی 
ناامید کننده بوده 

است.

درصد۶۵

آقایان
در پویش ملی 

سلامت مشارکت 
داشته اند.

ژنتیک 
مهم ترین دلیل 
ابتلای افراد به 

 فشار خون
 است.

30هزار  
 مرگ ناشی از

دیابت و ۵۰۰هزار مرگ 
ناشی از بیماری های 

غیرواگیر قابل 
پیشگیری است.

مســئولان،هدفازاجرایپویشملی
سلامترا»مراقبترایگانبیماراندیابتی
وپرفشاریخون«دربستربرنامهسلامت
خانوادهوباتشــکیلپروندهالکترونیک
ســلامتعنوانکردهاند.مدیرکلدفتر
مدیریتبیماریهــایغیرواگیروزارت
بهداشتدراینرابطهگفتهاست:دیابت
وفشــارخونبیمارانِشناساییشدههر
ماهیاهرســهماهیکبارتوسطمراقبان
سلامتوپزشکاناندازهگیریخواهدشد
ودرصورتنیاز،آنهاآزمایشهاوداروهای

رایگاندریافتخواهندکرد.
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تقریبا به  خودکفایی تولید دارو رسیدیم
ســیدحیدر محمدی، رئیس ســازمان غذا و دارو: کیفیت ســاخت دارو براســاس شــاخص های بین المللی است و با 
گذراندن فرایندهای مختلف انجام می شود. تولیدکنندگان بزرگی داریم و تقریبا به  خودکفایی 1۰۰درصدی رسیده ایم. 

براساس آمارنامه دارویی1۴۰1، سهم ۹۹درصد عددی و 8۷درصد ریالی بازار مربوط به تولید داخل است.

احداث یک بیمارستان جدید سوانح سوختگی 
سعید کریمی، معاون درمان وزارت بهداشت: در ۲سال گذشته تعداد زیادی بخش های سوختگی به چرخه درمان 
اضافه شده و در تهران هم یک بیمارستان بزرگ در منطقه کن برای بیمارانی که دچار سوختگی می شوند در حال 
تکمیل است. این بیمارستان زیرمجموعه دانشگاه علوم پزشکی ایران به  زودی آماده  بهره برداری خواهد شد.

متأسفانهزناندرغربالگریملیسلامتمشارکتکمتریداشتهاند

دکتــراعتمــاددربــارهگــروهســنی
مشــارکتکنندگانهمگفت:بیشترین
اینگروهسنیدرپویشتاالانگروهسنی
35تا۴5سالبودهکهانتظارداریمباتوجه
بهاهدافپویش،تمامافرادبالای۱۸سال

کشوردرآنشرکتکنند.

مشــارکتپایینزنــاندرپویشملی
غربالگریفشارخوندرحالیاستکه
اینبیماریدرســنینکمتردرمردها
بیشتراست،ولیدردهه۴0زندگیدر
زنانبیشتردیدهمیشود.مهمتریندلایل
ابتلایبیشترزنانهمچاقی،کمتحرکیو

البتههورمونهایزنانهاست.

دکترمنوچهرقارونی،متخصصقلب
وعروقواستاددانشگاهعلومپزشکی
تهراندرگفتوگوباهمشهریآنلاین
درپاسخبهاینسؤالکهچرایکسوم
ایرانیهابهفشارخونبالامبتلاهستند،
میگوید:عاملودلیــلاصلیابتلابه

فشارخونبالاارثیوژنتیکاست.

بهگفتهقارونی:افرادیکهپرفشــاری
خونیافشــارخونبــالارادرژنخود
ندارند،نیازنیســتنگراناینعارضه
باشــند.اماحتیهمینافرادهمباید
3نکتهرارعایتکنند؛مصرفِکمِنمک،

سبکتغذیهوفعالیتبدنیمناسب.

ازنکاتجالبپویشملیسلامتبرای
غربالگریفشارخونودیابت،مشارکت
حداکثریآقایانوپایینبودنمشارکت
خانمهــابــودهاســتموضوعیکه
دکترکورشاعتمــاد،مدیرکلدفتر
مدیریتبیماریهایغیرواگیروزارت
بهداشــتهمآنراتأییدکردهوگفته
است:مشــارکتآقایاندرپویشملی
سلامت۶5درصدوبسیارامیدوارکننده
بوده،امامشارکتخانمهافقط35درصد
بودهکهازآنهاهممیخواهیمبیشــتر

مشارکتداشتهباشند. بسیاریازپزشکانتأکیددارندکهافراد
۴0ســالبهبالاخیلیمراقــبتغذیه،
فعالیتبدنیوفشارخونخودباشندو
مدامآنراچککننــد،امادکترقارونی
میگوید:ازهمــاندورانکودکیباید
مراقبفشارخونباشیمچوناینبیماری
هیچعلامتخاصینداردوفردناگهان
واتفاقیمیفهمدکهبهفشارخونبالا
مبتلاشدهاســت؛بنابراینبهترینکار،

مراقبتازدورانکودکیاست.

درصد۶۰

از کسانی که دچار 
فشار خون بالا 

هستند، از این امر 
بی اطلاعند.


