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رازهای مهم طول عمر
سازمان جهانی بهداشت در بخشی از گزارشی که به‌تازگی انتشار 
یافته این پرسش را مطرح کرده که چه‌کسی گفته »باید از سنین 
بزرگسالی به فکر پیری و پیر شدن و عمر طولانی بود؟« به نوشته 
روزنامه سان، کارشناسان طول عمر معتقدند حتی چیزی به آسانی 
استفاده از کرم ضد‌آفتاب در طول روزهای تابستان می‌تواند به شما 
کمک کند عمر طولانی‌تری داشته باشید. در این‌باره  چندعادت 
ساده مطرح است که اگر از همین حالا رعایت کنید می‌توانید طول 

عمر خود را افزایش دهید.
غذای مدیترانه ای بخورید

این نخستین‌بار نیست که رژیم غذایی مدیترانه‌ای به‌دلیل فواید 
آن برای سلامتی مورد توجه قرار می‌گیرد. یک مطالعه 20ساله که 
توسط محققان دانشگاه بارسلونا انجام شد نشان داد که پیروی از 
رژیم مدیترانه‌ای که مملو از میوه‌ها، ســبزیجات، روغن زیتون و 

ماهی است، می‌تواند سال‌ها به زندگی شما اضافه کند.
تمرینات جسمانی 

شروع تمرینات جسمانی در سنین بالا دشوار است، اما عادت به انجام 
تمرین مداوم از ســنین 20 یا 30سالگی می‌تواند شما را برای انجام 
تمرینات ورزشی در سنین پیری آماده کند. لوک ورتینگتون، مربی 
شخصی و متخصص علوم ورزشــی به بیزنس اینسایدر گفت که با 
درنظر گرفتن اهداف »5رکن تناسب اندام« می‌توانیم از ورزش خود 
‌حداکثر بهره را ببریم که شامل )ارتقای( قدرت جسمانی، سلامتی اندام 
قلبی عروقی، تحرک، ایجاد تناسب در ترکیب بدن و سلامت عاطفی 

است.
سلامت قلب‌

یکی از ساده‌ترین کارهایی که می‌توانید انجام دهید این است که 
فشار خون خود را در سنین 20 تا 30سالگی مدام بررسی کنید. 
فشــار خون بالا می‌تواند خطر ابتلا به بیماری‌های جدی مانند 

بیماری قلبی، حملات قلبی و سکته مغزی را افزایش دهد.
مراقبت از پوست 

روزانه از کرم ضد‌آفتاب استفاده کنید. به‌گفته یک متخصص پوست 
علاوه بر ضدآفتاب از رتینوئیدها و آلفا هیدروکســی اسیدها هم 
استفاده کنید. نوشیدن آب فراوان و هفت تا 9ساعت خواب شبانه 

هم برای پوست شما مفید است.
مراقبت از مغز 

مراقبت از مغز ممکن اســت به‌نظر کار چنــدان مهمی نیاید، 
اما دکتر دیل بریدســن، محقق علوم اعصاب در مؤسسه باک 
می‌گوید که بهبود سلامت مغز با تقویت سلامت کل بدن شما 
مرتبط اســت و رژیم غذایی به‌ویژه رژیم گیاهی و استفاده از 
سبزیجات چلیپایی مانند کلم بروکلی و کلم پیچ می‌تواند نقش 

زیادی در سلامت مغز داشته باشد.

کوتاه‌تر  از گزارش عدد خبر

هزینــه‌ خدمــات درمانــی ســوختگی 
ازجمله هتلینگ بیماران سوختگی در 
بخش‌های بســتری عــادی، ســوختگی 
و بخــش مراقبت‌هــای ویژه ســوختگی 
هیــأت  مصــوب  تعرفــه  براســاس 
وزیــران با ســهم ســازمان۹۰درصد و در 
صندوق‌هــای دارای تخفیــف بــا ســهم 

سازمان  ۹۵درصد پرداخت می‌شود.
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درصد  

در ارزیابی سلامت دانش‌آموزان مدنظر 
قــرار می‌گیــرد. محمدرضــا ســلمانی 
ندوشــن، رئیس مرکز بهداشت جنوب 
تهــران اقدامــات صــورت گرفتــه بــرای 
ارتقای ســامت دانش‌آموزان را مثبت 
ارزیابــی کــرده و گفتــه در ۷۰۶مدرســه 
تحت پوشــش مرکز بهداشــت جنوب، 
۲۲۴هــزار و۴۲۲ دانش‌آمــوز مــورد 
ارزیابی و معاینه مستمر قرار می‌گیرند. 

20
شاخص

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

در این مناطق است.
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استان  

پوسیدگی دندان در کشور است و به‌طور 
متوسط هر کودک 12ساله ایرانی نزدیک 
بــه 2 دنــدان دائمــی پوســیده دارد. زهــرا 
 ســیدمعلمی، مدیــرکل دفتــر ســامت 
دهان و دندان وزارت بهداشت در این‌باره 
گفتــه: وضعیــت پوســیدگی دنــدان در 
کودکان ایرانی نسبت به دنیا بالا نیست، 
امــا یکــی از برنامه‌هــای وزارت بهداشــت 
پیشگیری از پوسیدگی دندان‌های بیشتر 
در بین کــودکان اســت و تلاش می شــود 
شــاخص پوســیدگی دندان‌های کودکان 

۱۲ساله کاهش پیدا کند.

1/84
شاخص

آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگار

 فشار خون 
قاتل خاموش  زنان

فشــار خون بالا، یکــی از عارضه‌های 
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 ســامت« را از ۲۰ آبان در 
سراسر کشــور به اجرا گذاشته است؛ 
طرحی که طی آن مردم می‌توانند 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 می‌برند.

درصد33

 افراد بالای
 18سال در ایران 
فشار خون بالا 

دارند.

درصد35

خانم‌ها در پویش ملی 
سلامت  مشارکت 
داشتند که تاحدی 
ناامید‌کننده بوده 

است.

درصد65

آقایان
در پویش ملی 

سلامت مشارکت 
داشته‌اند.

ژنتیک 
مهم‌ترین دلیل 
ابتلای افراد به 

 فشار خون
 است.

30هزار  
 مرگ ناشی از

دیابت و 500هزار مرگ 
ناشی از بیماری‌های 

غیرواگیر قابل 
پیشگیری است.

مســئولان، هدف از اجرای پویش ملی 
سلامت را »مراقبت رایگان بیماران دیابتی 
و پرفشاری خون« در بستر برنامه سلامت 
خانواده و با تشــکیل پرونده الکترونیک 
ســامت عنوان کرده‌اند. مدیرکل دفتر 
مدیریت بیماری‌هــای غیرواگیر وزارت 
بهداشت در این رابطه گفته است: دیابت 
و فشــارخون بیمارانِ شناسایی‌شده هر‌ 
ماه یا هر ســه ‌ماه یک‌بار توسط مراقبان 
سلامت و پزشکان اندازه‌گیری خواهد شد 
و درصورت نیاز، آنها آزمایش‌ها و داروهای 

رایگان دریافت خواهند کرد. 
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تقریبا به‌ خودکفایی تولید دارو رسیدیم
ســیدحیدر محمدی، رئیس ســازمان غذا و دارو: کیفیت ســاخت دارو براســاس شــاخص‌های بین‌المللی است و با 
گذراندن فرایندهای مختلف انجام می‌شود. تولیدکنندگان بزرگی داریم و تقریبا به ‌خودکفایی 100درصدی رسیده‌ایم. 

براساس آمارنامه دارویی۱۴۰۱، سهم ۹۹درصد عددی و ۸۷درصد ریالی بازار مربوط به تولید داخل است.

احداث یک بیمارستان جدید سوانح سوختگی 
سعید کریمی، معاون درمان وزارت بهداشت: در 2سال گذشته تعداد زیادی بخش‌های سوختگی به چرخه درمان 
اضافه شده و در تهران هم یک بیمارستان بزرگ در منطقه کن برای بیمارانی که دچار سوختگی می‌شوند در حال 
تکمیل است. این بیمارستان زیرمجموعه دانشگاه علوم پزشکی ایران به‌ زودی آماده  بهره برداری خواهد شد.

متأسفانه زنان در غربالگری ملی سلامت مشارکت کمتری داشته‌اند

دکتــر اعتمــاد دربــاره گــروه ســنی 
مشــارکت‌کنندگان هم گفت: بیشترین 
این گروه سنی در پویش تا الان گروه سنی 
۳۵ تا ۴۵ سال بوده که انتظار داریم با توجه 
به اهداف پویش، تمام افراد بالای ۱۸سال 

کشور در آن شرکت کنند.

مشــارکت پایین زنــان در پویش ملی 
غربالگری فشار خون در حالی است که 
این بیماری در ســنین کمتر در مردها 
بیشتر است، ولی در دهه40 زندگی در 
زنان بیشتر دیده می‌شود. مهم‌ترین دلایل 
ابتلای بیشتر زنان هم چاقی، کم‌تحرکی و 

البته هورمون‌های زنانه است.

دکتر منوچهر قارونی، متخصص قلب 
و عروق و استاد دانشگاه علوم پزشکی 
تهران در گفت‌وگو با همشهری ‌آنلاین 
در پاسخ به این سؤال که چرا یک‌سوم 
ایرانی‌ها به فشار خون بالا مبتلا هستند، 
می‌گوید: عامل و دلیــل اصلی ابتلا به 

فشار خون بالا ارثی و ژنتیک است.

به گفته  قارونی: افرادی که پرفشــاری 
خون یا فشــار خون بــالا را در ژن خود 
ندارند، نیاز نیســت نگران این عارضه 
باشــند. اما حتی همین افراد هم باید 
3نکته را رعایت کنند؛ مصرفِ کمِ نمک، 

سبک تغذیه و فعالیت بدنی مناسب.

از نکات جالب پویش ملی سلامت برای 
غربالگری فشار خون و دیابت، مشارکت 
حداکثری آقایان و پایین بودن مشارکت 
‌خانم‌هــا بــوده اســت موضوعی که 
دکتر کورش اعتمــاد، مدیرکل دفتر 
مدیریت بیماری‌های غیرواگیر وزارت 
بهداشــت هم آن را تأیید کرده و گفته 
است: مشــارکت آقایان در پویش ملی 
سلامت ۶۵درصد و بسیار امیدوارکننده 
بوده، اما مشارکت خانم‌ها فقط 35درصد 
بوده که از آنها هم می‌خواهیم بیشــتر 

مشارکت داشته باشند. بسیاری از پزشکان تأکید دارند که افراد 
40ســال به بالا خیلی مراقــب تغذیه، 
فعالیت بدنی و فشار خون خود باشند و 
مدام آن را چک کننــد، اما دکتر قارونی 
می‌گوید: از همــان دوران کودکی باید 
مراقب فشار خون باشیم چون این بیماری 
هیچ علامت خاصی ندارد و فرد ناگهان 
و اتفاقی می‌فهمد که به فشار خون بالا 
مبتلا شده اســت؛ بنابراین بهترین کار، 

مراقبت از دوران کودکی است. 

درصد60

از کسانی که دچار 
فشار خون بالا 

هستند، از این امر 
بی‌اطلاعند.


