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آمارهای اختــال روان در ایران عدد مشــخصی ندارند؛ 
حتی پیمایش 10 ســاله ای که اوایل دهه 90نخستین بخش 
آن انجام شد و قرار بود 10ســال بعد دوباره تکرار شود هم 

هنوز به سرانجام نرســیده و نتایج نهایی آن اعام نشده 
است. آن زمان اعام شــد که 23.6درصد ایرانی ها از این 
مشکل رنج می برند، اما در ســال های اخیر به ویژه بعد از 
شــیوع پاندمی کرونا، عددهای مختلفی از شیوع اختال 
روان در میــان ایرانی ها عنوان می شــود؛ از 30درصد تا 
50درصد و حتی بیشتر. در برخی موارد هم گفته می شود 
که 60درصد ایرانی ها از یک نوع اختال روان رنج می برند 

و از آن آگاه نیستند. برخی شــبکه های مجازی هم از نبود 
این آمارهای مستند سوءاستفاده کرده و این اختالات را 
به بخش قابل توجهی از مردم ایران نســبت می دهند، اما 
وزارت بهداشتی ها در جدیدترین اظهاراتشان این آمارها 
را رد و اعام کرده  اند که نتایج نهایی همان پیمایش 10ساله 
تا چند ماه دیگر به صورت رسمی اعام می شود، در حالی که  

گزارش مقدماتی پیمایش به 30درصد هم نمی رسد.

بزرگ نمایی اختلال روان در ایران
یک سال پیش گفته شد 30درصد از ایرانی ها دچار اختلال روان هستند؛  حالا اما وزارت بهداشت این عدد را تأیید نمی کند 

 با یک آزمایش ساده از مرگ
 نجات پیدا کنید

براســاس آخرین آمار ســازمان بهداشــت جهانی درباره آمار 
مرگ های مرتبط بــا بیماری های قلبی در ایران)که در ســال 
2017انتشــاریافته( 46درصد از مرگ های ســالانه ناشــی از 
بیماری های قلبی بوده است. اخیرا نیز گزارش هایی انتشار یافته 
که همچنان بالای 40یا 45درصــد از مرگ ها در ایران به دلیل 
بیماری های قلبی رخ می دهد که با توجه به آمار بالای کم تحرکی 
و فشار خون در میان افراد 18سال به بالا در کشور)که به ترتیب 
32درصد و 54درصد عنوان شده( چندان عجیب نیست. این آمار 
تکان دهنده لزوم توجه جامعه بهداشتی کشور را به بیماری های 

قلبی بیش از پیش ضروری می سازد.
به گزارش هلت لاین، همواره جامعه پزشکی بر این نکته تأکید 
داشته که پیشگیری بهتر از درمان است. این به معنای آن است 
که خود مردم می توانند با تغییر سبک زندگی و پیروی از یکسری 
راهکارهای مؤثر تا حد زیادی در پیشگیری از بروز بیماری های 
قلبی و کاهش خطر مرگ های ناشی از آن نقش ایفا کنند. در این 
مطلب به تعدادی از مهم ترین راهکارها در این مورد اشاره کرده ایم.

یک آزمایش ساده برای تشخیص بیماری قلبی
دانستن نشــانه های خطرناک بروز بیماری های قلبی می تواند 
نخســتین قدم مهم در کاهش آن باشــد. دکتــر نورمن لپور، 
متخصص قلب و مدیر مؤسسه ملی قلب آمریکا، می گوید: پزشکان 
برای تعیین خطر بیماری قلبی شما عوامل مختلفی را بررسی 
می کنند. به گفته این متخصص قلب، ســطح کلسترول، سابقه 
خانوادگی و ســایر عوامل خطر مانند فشــار خون بالا، دیابت و 
سیگار کشیدن می توانند بر خطر بیماری قلبی شما تأثیر بگذارند. 
لپور می افزاید: یک آزمایش ساده و ارزان به نام »اسکن کلسیم 
کرونری« می تواند توانایی ما را برای ارزیابی خطر ابتلا به بیماری 

عروق کرونر قلب در یک فرد بهبود بخشد.

رژیم غذایی مدیترانه ای 
این نکته دیگر امروز چندان عجیب به نظر نمی رسد که خوب غذا 
خوردن می تواند خطر ابتلا به بیماری قلبی را کاهش دهد. دکتر 
روهیت ووپولوری، متخصص جراحی قلب و عروق، می گوید: یک 
رژیم غذایی سالم برای قلب شامل غذاهای فرآوری نشده مانند 
غلات کامل، میوه ها و سبزی هاست. به گفته وی محدود کردن 
چربی های اشــباع و ترانس موجود در غذاهای فرآوری شده و 
سرخ شده نیز بسیار مهم اســت. دکتر نورمن لپور نیز می گوید: 
رژیم غذایی مانند رژیم مدیترانه ای با منابع پروتئینی ســالم و 

کربوهیدرات های نسبتا کم بهترین است.

حفظ وزن درست
چاقی یک عامل خطر قوی برای بیماری قلبی اســت زیرا سایر 
عوامل خطر ســلامت قلب را افزایش می دهــد. دکتر ووهیت 
ووپولوری در این باره توضیح می دهد: فشار خون بالا و کلسترول 
بد )LDL( بالا دست به دســت هم می دهند و هر دو معمولا به 
همراه دیابت نوع 2در بیماران چاق دیده می شوند. در تحقیقات 
قبلی این مســئله اثبات شــد که به ازای هر 5واحد افزایش در 
شاخص توده بدنی )BMI(، 29درصد خطر بیماری عروق کرونر 
قلب )CHD( افزایش می یابد که پس از تنظیم وزن و به تبع آن 
فشار خون و سطح کلســترول، این میزان به 16درصد کاهش 

می یابد.

150دقیقه ورزش در هفته
ورزش منظم و فعالیت بدنی برای حفظ و بهبود سلامت قلب و 
عروق حیاتی است. نتایج یک مطالعه در سال 2023 نشان داده 
ورزش منظم به طور قابل توجهی با کاهش خطر مرگ ومیر ناشی 
از همه علل و حوادث عروقی مکرر در بیماران مبتلا به بیماری 
قلبی مرتبط است. ووپولوری می گوید: این به این دلیل است که 
ورزش منظم با شدت متوسط، فشار خون و سطح کلسترول بد 
را کاهش می دهد و همچنین قند خون را تنظیم و به کنترل وزن 
کمک می کند. انجمن قلب آمریکا اکنون 150دقیقه ورزش در 
هفته را توصیه می کند. این ورزش ها شــامل تمرینات هوازی و 
تمرینات تحمل وزن مانند اســتفاده از دمبل سبک وزن است. 
دکتر نورمن لپور می گوید: پیاده روی و شنا نیز گزینه های خوبی 
هستند. بیشتر  ورزش ها فواید ســلامت قلب را ارائه می دهند، 
بنابراین مهم ترین چیز این است که ورزش مناسب را پیدا کنید 

که از آن لذت ببرید و بتوانید به آن پایبند باشید.

ترک سیگار
کشیدن سیگار نه تنها ممکن است به ریه های شما آسیب برساند، 
بلکه برای سلامت قلب شما نیز مضر است. نتایج یک تحقیق در 
سال 2020 نشان می دهد که سیگار کشیدن مرگ ومیر را به هر 
دلیلی افزایش می دهد و نقش مهمی در بروز بیماری  قلبی - عروقی 
آترواسکلروتیک دارد. ووپولوری توضیح می دهد: سیگار برای قلب 
بسیار مضر است، زیرا به رگ های خونی آسیب می رساند و خطر 
تشکیل پلاک را افزایش می دهد. این دو عامل با هم به طور قابل 

توجهی خطر حملات قلبی را در آینده افزایش می دهند.

استرس را کاهش دهید
استرس محصول جانبی طبیعی و دنیای شلوغی است که ما در 
آن زندگی می کنیم، اما استرس بیش از حد می تواند بر سلامت 
قلب و عروق شما تأثیر منفی بگذارد و به نوبه  خود خطر ابتلا به 
بیماری قلبی را افزایش دهد. تحقیقی در سال 2017، استرس 
عاطفی را به عنوان پیش بینی کننده رویداد بیماری های قلبی و 
عروقی شناسایی کرد. ووپولوری توضیح می دهد: سبک  زندگی 
با اســترس زیاد، چه ناشی از عوامل شــغلی و شخصی یا و چه 
اجتماعی و اقتصادی باشد می تواند فشار خون، التهاب و همچنین 

خطر آریتمی قلبی را افزایش دهد.

عدد خبرکوتاه تر  از گزارش

نکته روز

آیا نوشیدن آب قلم برای شما 
سودمند است؟

شاید شــما هم درباره تأثیرات ســلامت بخش آب قلم برای 
سلامتی شنیده باشــید. آب قلم با جوشاندن استخوان های 
حیوانات در آب برای مدت طولانی به همراه سبزی، ادویه و 

گاهی اجزای دیگری مانند سرکه سدار سیب تهیه می شود.
هدف از این جوشاندن طولانی مدت این است که مواد مغذی 
مهمی مانند کلاژن، ژلاتین، اسیدهای آمینه مانند گلی سین 
و نیز مــواد معدنی مانند کلســیم و منیزیم از اســتخوان ها 
بیرون کشیده شوند. گفته می شود که این مواد مغذی که از 
استخوان ها خارج می شوند، برای سلامت روده، پوست، مو و 
ناخن سودمند هستند و البته ما برای بهبود سلامت کلی مان 
به چیزهای بیشتری از آب قلم نیاز داریم. سودمندی آب قلم 
فراهم کردن برخی از مواد مغذی بیرون آمده از بافت هم بندی 
و گوشت استخوان  هاست که به نوبه  خود به استحکام گوشت و 

استخوان های افراد کمک می کنند. 
آب قلم به طور خاص غنی از کلاژن و برخی از ویتامین ها و مواد 
معدنی مانند آهن، ویتامین های محلول در چربی، روی و سایر 
مواد معدنی کمیاب است. معلوم شده که کلاژن و ویتامین های 
محلول در چربی به بهبود ســلامت مو، پوست و ناخن کمک 
می کنند. اما هنوز پژوهش های کافی که از ســودمندی های 
آب قلم برای سلامت روده حمایت کند، در دست نیست. یک 
خاصیت دیگر که به آب قلم نســبت داده می شود، اثر آن در 
کاهش وزن است. بررسی ها نشان داده اند که مصرف آب قلم 
به علت محتوای پروتئینی بالای آن با کاهش اشتها همراهی 
دارد؛ بنابراین ممکن اســت از این طریق وزن را کم کند. اما 
درست به همین دلیل کودکان و زنان باردار نباید هر روز آب 
قلم بخورند؛ با اینکه امتحان کردن آب قلم ضرری ندارد، اما 
هیچ غذای واحدی وجود ندارد که بتواند به طور معجزه آسایی 

سلامت ما را بهبود ببخشد. 

دوز واکســن پنوموکــوک و روتاویــروس 
برای واکسیناسیون کودکان به زودی وارد 
کشــور می شــود. شــهنام عرشــی، رئیس 
مرکــز مدیریــت بیماری هــای واگیــردار با 
اعلام این خبر گفت: تمامی این واکسن ها 
تأییدیه سازمان غذا و داروی ایران، کشور 
تولیدکننــده خارجــی و ســازمان جهانــی 
بهداشــت را دارد. امیدواریــم از همیــن 
دهه فجر واکسیناسیون با این دو واکسن 

آغاز شود.

۶
میلیون   

درمانــی در کشــور در انتظــار تأمیــن 
منابع مالی اســت. بهــروز رحیمی، معاون 
توســعه وزارت بهداشــت بــا اعــلام ایــن 
خبــر گفتــه: ایــن پروژه هــای درمانــی بــا 
ظرفیــت ۴۰۹۷۴ تخــت و زیربنــای بالــغ 
بر ۴.۲ میلیــون مترمربع بــه اعتبار حدود 
۹۵ هــزار میلیارد تومــان جهت ســاخت و 
تکمیــل نیــاز دارد. همچنین ۳۶ پــروژه با 
ظرفیت ۴۰۷۰ تخت تحویل موقت شــده 
و درصورت تجهیز و تأمین نیروی انسانی 

قابل افتتاح و بهره برداری هستند.

215
پروژه  

تغذیــه  بــه  افــراد  قــد  ۴۰درصــد  تــا 
دوران کودکــی وابســته اســت. احمــد 
اســماعیل زاده، مدیــرکل دفتــر بهبــود 
تغذیــه جامعــه وزارت بهداشــت بــا اعلام 
ایــن مطلــب گفتــه: بــرای افزایــش قــد 
کودکان باید مواد مغذی و غذاهای حاوی 
ویتامین که برای رشد استخوان و افزایش 
قد ضروری و مهم هســتند مصرف شوند 
و شیر و ماســت بهترین غذاها برای رشد 

قدی کودکان هستند.

20
درصد  

انتقاد از نمایش دخانیات در شبکه نمایش خانگی
فرشــید رضایــی، مدیــر دفتــر آمــوزش و ارتقــای ســلامت وزارت بهداشــت: موضــوع دخانیــات در شــبکه های 
نمایش خانگی بسیار مطرح است. مصرف دخانیات از فرهنگ های غلط است و به منظور کنترل فرهنگ مصرف 
سیگار در شبکه نمایش خانگی جلساتی تشکیل داده ایم و در کمیته تخلفات مربوطه هم مطرح شده است.

کاهش تماس  های مزاحم با ۱۱۵
محمداسماعیل توکلی، رئیس مرکز اورژانس استان تهران: طی یک هفته گذشته ۷۲هزار و 1۴۹تماس با مرکز 
اورژانس تهران برقرار شد که یک درصد افزایش نسبت به هفته قبل از آن داشته و از این تعداد، ۳۹۸۶ تماس 

مزاحم بوده که ۷ درصد کاهش دارد.

حال خوب سلامت کشور
وزارت بهداشت این 

روزهــــا، سلســله خبر
نشست های خبری به 
بهانه فرا رسیدن دهه فجر برگزار کرده 
و برگزار می کند. در این نشســت ها، 
توسعه پزشکی، سلامت و دارویی ایران 
در روزهای بعد از انقلاب مورد بررسی 

قرار می گیرد. در یکی از این نشست ها، حسین فرشــیدی، معاون بهداشت وزارت بهداشت، 
نکته های جالبی درباره حوزه سلامت و پزشکی ایران بعد از انقلاب مطرح کرده است که نگاهی 
به آنها می اندازیم. به روایت وزارت بهداشت، در سال گذشته 803هزار تولد زنده داشته ایم که در 
حوزه خودش یک افتخار محسوب می شود. یکی از شاخص های بررسی سلامت عمومی در یک 
جامعه، نرخ تولد زنده نوزادان و همچنین مرگ ومیر مادران و کم و زیاد بودن آن است که در این 
حوزه پیشرفت فوق العاده  ای داشته ایم. از دیگر نکته های جالب مطرح شده در این نشست، سن 
امید به زندگی ایرانیان است. به روایت وزارت بهداشت، این عدد در زنان ایرانی به 78.5سال در 
سال گذشته رسیده؛ و البته در آقایان 76.2سال بوده. از دیگر نکته های مطرح شده، موارد مرتبط 
با بیماری های واگیردار بوده است؛ به عنوان مثال، مالاریا که هنوز هم در جهان مرگ ومیر زیادی 
دارد، در ایران به شدت کم شده است؛ آن هم درحالی که این بیماری در برخی همسایگان ما وجود 
داشت و سیل های 2 سال پیش نیز، باعث رشد آن شده بود، اما حالا، با کاهش چشمگیر آن روبه رو 
هستیم. از دیگر نکته های مطرح شده در این نشست، واکسن های پنوموکوک و روتاویروس بود 
که گفته می شود از سال 1390روی میز بوده ولی عملیاتی نمی شده است. همچنین از عمده 
بستری های مربوط به بیمارستان ها هم صحبت شد که مربوط به بیماری های گوارشی هستند. 
این در حالی است که واکسن های مطرح شده، می توانند تا 40درصد بیماری های گوارشی در 
بیش از 10 هزار مورد بستری کودکان را کاهش دهند. ریشه کنی هپاتیت سی هم که برنامه ای 

اثرگذار در سطح منطقه است، دنبال خواهد شد.

6عامل مهم در بروز اختال روان 
عوامل مختلفی بــر ســلامت روان افراد 
تأثیرگذار اســت، اما جدیدترین مطالعه از 
ســوی محققان بریتانیایی اعلام می کند 
پرمخاطره ترین عاملی که بر سلامت افراد 
اثر منفی می گذارد، فشار ناشی از مشکلات 
مالی است. دانشــمندان کالج دانشگاهی 
لندن )UCL( و کالج کینگز بریتانیا در این 
مطالعه 6عامل اســترس زای رایج ازجمله 
فشار مالی، مسائل مراقبتی، احساس ناتوانی، 
سوگ از دســت دادن، بیماری و طلاق را 
مورد بررسی قرار دادند که از بین آنها فشار 
مالی پرخطرترین عامل برای سلامتی فرد 
اعلام می شود؛ به طوری که افراد با مشکل 
مالی، تقریباً 60درصد بیشتر از سایرین در 
معرض خطر ابتلا به بیماری های جسمی و 
روانی قرار دارند. این نکته را حامد مصلحی، 
مدیرکل دفتر ســلامت روانی، اجتماعی و 
اعتیاد وزارت بهداشت هم تأیید می کند و به 
همشهری می گوید: »قطعا مسائل اجتماعی 
کشور بر سلامت روان افراد تأثیرگذار است؛ 
از مســائل شــغلی تا برخوردهای روزانه 
افراد با یکدیگــر. به طور کلی هر چیزی که 
باعث ایجاد تنش و اضطراب در افراد شود، 
می تواند ســلامت روان را مورد تهدید قرار 
دهد.«  او ادامــه می دهد: »اختلالات روان 
3سطح عوامل دارند؛ زمینه ساز، آشکارساز 
و استمراردهنده. در هر 3سطح هم عوامل 
شــخصی، محیطی، وراثتی، جســمی و 
آمادگی روانشناختی فرد مؤثر است. محیط 
پراسترس هم فردی را که آمادگی بیشتری 
دارد، آسیب پذیرتر می کند؛ به همین دلیل 
هر چه در جوامع مختلف، سطح استرس و 
فشارهای مختلف افزایش پیدا کند، انتظار 
داریم کــه بروز اختــلال روان هم افزایش 

یابد.« 

رابطه بیماری و آسیب روان 
مصلحی با بیــان اینکــه بیماری ها هم 
می تواننــد منجر به افزایــش اختلالات 
در افراد شــوند، عنــوان می کند: »بین 
ویتامین دی و افســردگی، بین دیابت و 
افسردگی، بین اضطراب و پرفشاری خون 
و... ارتباط وجود دارد. در مجموع هر عامل 
استرس زایی می تواند افزایش دهنده انواع 
اختلالات جسمی و روانشناختی باشد و 

کاهش دهنده سلامت.« 
او تأکید می کند: »کار ما به عنوان وزارت 
بهداشت، هشدار دادن به سایر دستگاه ها 
برای کاهش و کنترل فضای محیط است 
و دوم پیداکــردن زودهنگام کیس های 
آسیب پذیر برای ارائه دادن خدمات. در 
این باره روانشناســان بیــن محیط های 
پرفشار و بروز اختلالات نقش پیشگیرانه 

ایفا می کنند.« 
این مسئول درباره راهکارهایی که باعث 
کاهش بــروز این اختلالات می شــود، 
توضیح می دهد: »تنهــا راهکار، افزایش 
دسترسی به خدمات است و این مراقبت ها 
باید در سطوح خودش ارائه شود. به این 
معنا که اگر ســطح اول مراقبت سلامت 
می تواند به فــرد راهکار ارائــه کند و در 
همین مقطع مشکل برطرف شود، دیگر 

نیاز به ارجاع به مراحل بعدی نیست.« 

حلقه مفقوده خدمات روان درمانی 
نکتــه مهم این اســت که نباید ســلامت 
روان را منفــک درنظــر بگیریــم. باید به 
همه بیماری ها اهمیت داده شــود؛ چراکه 
مواردی وجود داشــته که بیمار با تغییر در 
خلق و خو مراجعه می کند، اما بررســی ها 
در نهایت نشــان می دهد که او مشــکل 
گوارشی داشته اســت؛ بنابراین اهمیت به 
تمام ابعاد و بیماری ها بایــد درنظر گرفته 
شود؛ به همین دلیل است که سطح بندی 
این حوزه درنظر گرفته می شود و این اتفاق 
در مراکز سراج )ســلامت روان جامعه نگر( 
در حال انجام اســت. مصلحی با بیان این 
مطلب از ارائه تمامی خدمات روان شناختی 
در PHC )مراقبت های بهداشــتی اولیه(، 
بیمارســتان ها و مراکز سراج خبر می دهد 
و می گوید: »سراج حلقه مفقوده  این حوزه 
بود که ما در حال تکمیل آن هستیم. در این 
مراکز مراقبت مشارکتی صورت می گیرد؛ 
یعنی پزشــک، روانپزشــک، روانشناس، 
مددکار اجتماعی و مردم به صورت مشارکتی 
با هــم درنظر گرفته می شــوند. زمانی که 
درباره یک مورد اختلال روان این همکاری 
چند جانبه شکل می گیرد، می توان امیدوار 
بود که مشکل فرد چه جسمی باشد و چه 
درباره روان برطرف خواهد شد.«  به گفته 
این مســئول در حال حاضر 10غربالگری 
در شبکه بهداشت وزارت بهداشت در حال 
انجام است: »در این غربالگری ما اختلالات 
را در مرحله اول بررسی می کنیم و درصورت 
وجود اختلال به ســطح تخصصی ارجاع 
می شــود. اما پیش از ارجاع آن میزان که 
خودمان درون شبکه بتوانیم مداخله کنیم، 
اقدامات لازم را انجام می دهیــم و این در 
حالی است که در گذشته نخستین مرحله 

مراجعه به سطح تخصصی بود.« 

یک الگو از کشورهای پیشرفته 
تمامی خدمات ارائه شــده در ســراج، 
دولتی و رایگان است و این نگرانی وجود 
دارد که محدودیت پذیــرش برای افراد 
نیازمند در این حوزه ایجاد شود. مصلحی 
در این باره می گوید: »سراج الگو گرفته از 
کشورهای پیشرفته برای خدمات روان 
است. در این کشورها حتی زمانی که فرد 
از بیمارســتان ترخیص می شود نیاز به 
خدمات روان جامع نگر دارد. در این باره ما 
هم باید چنین خدمتی را در کشور ایجاد 
می کردیم و برای افزایش دسترسی این 
خدمات به صورت دولتی ارائه می شود؛ 
البته که ظرفیت ارائه خدمات به صورت 
خصوصی هم وجود دارد، اما فعلا دولت 
در این باره پیشگام شده و به صورت کاملا 

رایگان این خدمات را ارائه می کند.« 
مدیرکل دفتر ســلامت روانــی وزارت 
بهداشــت درباره اینکه آیا مراکز موجود 
پاسخگوی جمعیت کشور است، افزود: 
»نیاز کلی کشور باید برآورد شود، اما در 
حال حاضر هر مرکز ســراج قادر به ارائه 
خدمات بــه 300هزار کد ملی اســت و 
23مرکز فعال هستند. در دنیا هم تکلیف 
کشورها درخصوص سلامت روان افزایش 
دسترسی به خدمات تخصصی این حوزه 
اســت و ما هم تلاش می کنیم این عدد 

مراکز به زودی 4برابر شوند.« 

روانشناس در شبکه بهداشت  وزارت بهداشت اکنون خدمات 3300
روان درمانی ارائه می کنند و این عدد در سال 

گذشته ۲هزار نفر بوده است 

اختلالات خلقی هستند 2 اختلال افسردگی و اضطراب شایع ترین 

روان  )ســلامت  ســراج  مرکــز  جامع نگر( در کشور در حال حاضر 23 
فعال اســت و این عدد قرار اســت تــا پایان 

سال به 1۰۰مرکز برسد 
نفر از هر ۸نفر در جهان براساس اعلام  سازمان جهانی بهداشت از اختلال روان 1

رنج می برد
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