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فردا روز جهاني فشار خون است؛ عارضه‌اي كه يك نفر از 3 نفر در جهان را 
گرفتار خودش كرده، ولي خيلي‌ها از آن مطلع نيستند. بد نيست بدانيد كه 
اولين عامل مرگ‌ومير در كشور ما بيماري‌هاي قلبي و عروقي‌اند. فشار خون 
با توجه به اينكه با سطح فشار خون بر ديواره‌هاي رگ‌ها ارتباط دارد، نقش 
مهمي در ايجاد يا عدم ايجاد اين بيماري‌ها ایفا میک‌ند و به قدري هم مهم بوده 
است كه در سطح جهاني روزي را به اين عنوان نامگذاری کرده‌اند. بد نيست 

نكته‌هايي طلايي درباره پرفشاري خون و البته پيشگيري از آن بدانيم. 

‌خطر بی‌خبری
 از فشار خون بالا 

آيا مي‌دانيد یک‌سوم ایرانی‌ها فشارخون بالا 
دارند و نیمی از آن بی‌خبرند؟ 

پروانه بندپیگزارش
روزنامه‌نگار

عواقب پرفشاری خون 
  حمله‌های قلبی

  سكته مغزی
  برخی آسيب‌های چشمی

  بيماری‌های كليه 
  حتی مرگ

صفحه‌آرا: شیوا قنبری
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 چند نکته درباره ‌اصالت
‌ لوازم آرایشی و بهداشتی 

ایرانی‌ها پنجمین کشور دنیا و نخستین کشــور خاورمیانه در 
مصرف لوازم آرایشی- بهداشتی است و این مصرف بالا ضرورت 
توجه به محصولات سالم و غیرتقلبی را چندین برابر کرده است. 
اما معضل اصلی در این بازار پررونق جولان محصولات قاچاق و 
تقلبی است که سلامت مصرف‌کنندگان را نشانه گرفته به این 
دلیل که ۲۰درصد وسایل آرایشی و بهداشتی موجود در ایران، 
تولید داخل، ۲۰ درصد ورودی از مبادی رسمی و ۶۰درصد قاچاق 
 هستند. کارشناســان چند توصیه برای آگاهی از اصالت لوازم

 آرایشی - بهداشتی دارند که آگاهی از آنها می‌تواند آسیب‌ها را 
کمتر کند.

نکته روز 

لوازم آرایشــی - بهداشــتی را بــه هیچ‌وجه از 
دست‌فروش‌ها خریداری نکنید زیرا محصولی که قرار 
است برای سلامت پوست و مو یا آرایش استفاده شود 

نباید مضر باشد.

اگر محصولاتی مثل ســرم مو، ژل مو، شامپوها و 
حالت‌دهنده‌ها تقلبی باشــند، حــاوی تریکبات 
آسیب‌زننده هستند و عوارضی ازجمله ریزش مو، 

تغییر رنگ یا جنس مو دارند.

 از عوارض بسیار شایع مصرف لوازم آرایشی 
و بهداشــتی غیرمجاز، جــوش صورت و 
واکنش‌های آلرژکی ازجملــه قرمزی و 

خارش پوست است. 

وسایل آرایشی و بهداشــتی باید در دمای 
مناســب و دور از آفتاب نگهداری شــوند، 
به همیــن دلیــل آنهــا را از داروخانه‌ها یا 

فروشگاه‌های مجاز تهیه کنید.

 کد اصالت ۱۶رقمی برای لوازم آرایشــی و 
بهداشــتی ضروری اســت که به‌صورت 
پوشش‌دار روی هر کالایی درج شده است 
و با خراش آن می‌توان اصالت کالا را با ارسال 
کد به سامانه پیامکی ۲۰۰۰۸۸۲۲ یا تلفن گویا 

۰۲۱۶۱۸۵ بررسی کرد.

تمام محصولات آرایشــی و بهداشتی باید 
برچسب اصالت داشته باشند؛ شامل شناسه 
تجــاری ۱۴رقمی و شناســه ۲۰رقمی برای 

رهگیری محصول.

تمجید جهانی از انتقال خون ایران 
نماینده سازمان جهانی بهداشت در پنجمین کنفرانس بین‌المللی طب انتقال خون، دستاوردهای انتقال خون 
ایران را منحصربه‌فرد اعلام کرده و گفته: نه براساس دیدگاه شخصی بلکه براساس استانداردهای سازمان جهانی 

بهداشت به‌شدت تحت‌تأثیر استانداردهای سلامت، بهداشت و درمان در ایران قرار گرفتم.

تدوین سند حمایت از سالمندان 
جمعیت ایران در مسیر سالمندی است و وزارت بهداشتی‌ها به‌دنبال تدوین سند حمایت از آنها. سعید کریمی، 
معاون درمان وزارت بهداشت در این‌باره گفته: »این سند به‌عنوان یکی از برنامه‌های اصلی وزارت بهداشت ابلاغ 

شده و سازوکار اجرای آن تدوین و عملیاتی می‌شود.« 

عدد خبرعدد خبر

زوج نابــارور از ســوی بیمــه ســامت 
شناســایی و تحــت پوشــش قــرار گرفتند. 
محمــد اســماعیل کاملــی، مدیــرکل دفتر 
خدمات تخصصی سازمان بیمه سلامت 
ایــران با اعلام ایــن خبر گفتــه: »حمایت از 
زوجین نابارور با همکاری بیمه ســامت و 
مؤسســات درمانی روند صعــودی دارد و با 
حمایت‌های بیمه‌ای و خدمات مؤسسات 
درمانــی ازجملــه رویــان و ابن‌ســینا بخش 
بزرگی از مشــکلات این افراد مرتفع شــده 

است.« 

75
هزار

نیاز مراکــز درمانــی بــه فرآورده‌هــای خونی 
تامین و این شــرایط بــرای نخســتین‌بار در 
کشــور رقم خــورده اســت. براســاس اعلام 
سازمان انتقال خون، سال گذشته ۲میلیون 
‌و۳۰۰هزار اهدای خون در کشور انجام شد 
و برای نخستین بار شاخص اهدا ۲۷.۳ در 

هزار نفر ثبت شد.

100
درصد

چرا بیماری‌های عفونی تمام نمی‌شود؟ 
شــیوع بیماری‌های عفونی در جهان روند رو به رشدی دارد و 
نه‌تنها کرونا، آنفلوآنزا و ویروس‌های سین‌سیشیال تنفسی بلکه 
در برخی کشــورها مالاریا، وبا، سرخک و... هم در حال صعود 
است. نتایج یک تحقیق جدید نشان می‌دهد از‌دست‌دادن تنوع 
زیستی، گرم‌شــدن کره زمین، آلودگی و گسترش گونه‌های 
مهاجم، احتمالا باعث روند رو به رشــد این بیماری‌ها و البته 
بیماری‌های عفونی خطرناک‌تری بــرای موجودات زنده در 
سراســر جهان اســت. محققان داده‌هایی را از مقالات علمی 
جمع‌آوری کرده‌اند که مربوط به بررســی این مســئله بوده 
که حداقل یکــی از این عوامل چگونه بــر پیامدهای مختلف 
بیماری‌های عفونی، مانند شدت یا شیوع آن، تأثیر می‌گذارد. 
مجموعه داده‌های نهایی شامل نزدیک به 3هزار مشاهده در 
مورد خطرات بیماری برای انسان‌ها، حیوانات و گیاهان در هر 
قاره ‌جز قطب جنوب بود. محققان تأکید کرده‌اند از‌دست‌دادن 
تنوع زیستی نقش مهمی در افزایش خطر بیماری ایفا می‌کند.

به من بگو چرا؟ 

دکتر منوچهر قارونی، متخصص قلب و عروق: عامل اصلی ابتلا به فشار خون 
بالا ارثی و ژنتیک است و این باور عمومی که به عنوان عامل نخست مصرف نمک زیاد 
فرد را به این عارضه مبتلا می‌کند، اشتباه اســت. علاوه بر ژنتیک، سبک تغذیه در 
ابتلا یا عدم ابتلا به این عارضه نقش مهمی دارد. این در حالی است که میزان مصرف 
نمک در ایران ۲ تا ۳ برابر استاندارد جهانی است.افرادی که فشار خون بالا را در ژن 
خود ندارند، نیاز نیست نگران این عارضه باشند؛ اما حتی همین افراد هم باید ۳نکته 

را رعایت کنند؛ مصرف کم نمک، تغذیه سالم و پرهیز از بی‌تحرکی.
هرجای بدن که رگ داریم، فشار خون می‌تواند اثر بگذارد و آسیب بزند. ما در قلب، 
مغز، چشــم‌ها، پاها و خیلی اعضای دیگر رگ‌هایی داریم و فشار خون بالا می‌تواند 

این اعضا را آسیب‌پذیر کند.

چطور بفهمیم فشار خون بالا داریم؟

 اگر فشــار خون بالاتر از ۱۲ و به‌خصوص بالاتر از
 ۱۴ باشد، باید به پزشک مراجعه کنید تا کنترل 
شود. باید 3 بار در 3 روز متفاوت فشار خون خود 
را اندازه بگیریم؛ آن هم صبح وقتی از خواب بیدار 
می‌شویم. در طول روز فرد فعالیت‌های مختلفی 
دارد؛ مثلا غذا می‌خورد و فشارش تغییر می‌کند و 
درنتیجه ممکن است فشار خون کاذب باشد؛ اما 
صبح چون هنوز فعالیت‌هایش را شــروع نکرده، 

بهترین زمان برای اندازه‌گیری فشار خون است.

راه‌های پيشگيری 

  افراد 40سال به بالا خيلی مراقب 
تغذيه و فعاليت بدنی خود باشند.

  از همان كودكی بايد مراقب فشار 
خون بود؛ چون علامت خاصی ندارد.

  روزي حداقل 20 تا 30دقيقه 
پياده‌روی داشته باشيد.

  سيگار را ترك كنيد.

بيماری‌های قلبی كاهش خواهد 
يافت، تنها در صورتی كه فشار 

خون افراد روی محدوده 12 روی 
8ميلی‌متر جيوه باقی بماند. 

از كل مرگ‌وميرها در كشور و 46درصد 
از مرگ‌وميرهای ناشی از بيماری‌های 

غيرواگير، مربوط به قلب و عروق است.

بزرگسالان ايرانی در سطوح مختلف 
دچار پرفشاری خون‌اند.

4 عامل ايجاد پرفشاری خون 
 عوامل ژنتيكی
 تغذيه ناسالم

 بی‌تحركی
 خواب ناكافی
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