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فردا روز جهاني فشار خون است؛ عارضه اي كه يك نفر از 3 نفر در جهان را 
گرفتار خودش كرده، ولي خيلي ها از آن مطلع نيستند. بد نيست بدانيد كه 
اولين عامل مرگ ومير در كشور ما بيماري هاي قلبي و عروقي اند. فشار خون 
با توجه به اينكه با سطح فشار خون بر ديواره هاي رگ ها ارتباط دارد، نقش 
مهمي در ايجاد يا عدم ايجاد اين بيماري ها ايفا می كند و به قدري هم مهم بوده 
است كه در سطح جهاني روزي را به اين عنوان نامگذاری كرده اند. بد نيست 

نكته هايي طلايي درباره پرفشاري خون و البته پيشگيري از آن بدانيم. 

خطربیخبری
ازفشارخونبالا

آیا مي دانيد یک سوم ایرانی ها فشارخون بالا 
دارند و نيمی از آن بی خبرند؟ 

پروانه بندپیگزارش
روزنامه نگار

عواقب پرفشاری خون 
  حمله های قلبی

  سكته مغزی
  برخی آسيب های چشمی

  بيماری های كليه 
  حتی مرگ

صفحه آرا: شيوا قنبری
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 چند نكته درباره  اصالت
  لوازم آرايشی و بهداشتی 

ایرانی ها پنجمين کشور دنيا و نخستين کشــور خاورميانه در 
مصرف لوازم آرایشی- بهداشتی است و این مصرف بالا ضرورت 
توجه به محصولات سالم و غيرتقلبی را چندین برابر کرده است. 
اما معضل اصلی در این بازار پررونق جولان محصولات قاچاق و 
تقلبی است که سلامت مصرف کنندگان را نشانه گرفته به این 
دليل که ۲۰درصد وسایل آرایشی و بهداشتی موجود در ایران، 
توليد داخل، ۲۰ درصد ورودی از مبادی رسمی و ۶۰درصد قاچاق 
 هستند. کارشناســان چند توصيه برای آگاهی از اصالت لوازم

 آرایشی - بهداشتی دارند که آگاهی از آنها می تواند آسيب ها را 
کمتر کند.

نکته روز 

لوازم آرايشــی - بهداشــتی را بــه هيچ وجه از 
دست فروش ها خريداری نكنيد زيرا محصولی كه قرار 
است برای سلامت پوست و مو يا آرايش استفاده شود 

نبايد مضر باشد.

اگر محصولاتی مثل ســرم مو، ژل مو، شامپوها و 
حالت دهنده ها تقلبی باشــند، حــاوی تركيبات 
آسيب زننده هستند و عوارضی ازجمله ريزش مو، 

تغيير رنگ يا جنس مو دارند.

 از عوارض بسيار شايع مصرف لوازم آرايشی 
و بهداشــتی غيرمجاز، جــوش صورت و 
واكنش های آلرژيك ازجملــه قرمزی و 

خارش پوست است. 

وسايل آرايشی و بهداشــتی بايد در دمای 
مناســب و دور از آفتاب نگهداری شــوند، 
به هميــن دليــل آنهــا را از داروخانه ها يا 

فروشگاه های مجاز تهيه كنيد.

 كد اصالت ۱۶رقمی برای لوازم آرايشــی و 
بهداشــتی ضروری اســت كه به صورت 
پوشش دار روی هر كالايی درج شده است 
و با خراش آن می توان اصالت كالا را با ارسال 
كد به سامانه پيامكی ۲۰۰۰۸۸۲۲ يا تلفن گويا 

۰۲۱۶۱۸۵ بررسی كرد.

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

رهگيری محصول.

تمجیدجهانیازانتقالخونایران
نماینده سازمان جهانی بهداشت در پنجمین کنفرانس بین المللی طب انتقال خون، دستاوردهای انتقال خون 
ایران را منحصربه فرد اعلام کرده و گفته: نه براساس دیدگاه شخصی بلکه براساس استانداردهای سازمان جهانی 

بهداشت به شدت تحت تأثیر استانداردهای سلامت، بهداشت و درمان در ایران قرار گرفتم.

تدوینسندحمایتازسالمندان
جمعیت ایران در مسیر سالمندی است و وزارت بهداشتی ها به دنبال تدوین سند حمایت از آنها. سعید کریمی، 
معاون درمان وزارت بهداشت در این باره گفته: »این سند به عنوان یکی از برنامه های اصلی وزارت بهداشت ابلاغ 

شده و سازوکار اجرای آن تدوین و عملیاتی می شود.« 

عدد خبرعدد خبر

زوج نابــارور از ســوی بیمــه ســلامت 
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 ســلامت و 
مؤسســات درمانی روند صعــودی دارد و با 
حمایت های بیمه ای و خدمات مؤسسات 
درمانــی ازجملــه رویــان و ابن ســینا بخش 
بزرگی از مشــکلات این افراد مرتفع شــده 

است.« 

75
هزار

نیاز مراکــز درمانــی بــه فرآورده هــای خونی 
تامین و این شــرایط بــرای نخســتین بار 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 بيماری های عفونی تمام نمی شود؟ 
شــيوع بيماری های عفونی در جهان روند رو به رشدی دارد و 
نه تنها کرونا، آنفلوآنزا و ویروس های سين سيشيال تنفسی بلکه 
در برخی کشــورها مالاریا، وبا، سرخک و... هم در حال صعود 
است. نتایج یک تحقيق جدید نشان می دهد از دست دادن تنوع 
زیستی، گرم شــدن کره زمين، آلودگی و گسترش گونه های 
مهاجم، احتمالا باعث روند رو به رشــد این بيماری ها و البته 
بيماری های عفونی خطرناک تری بــرای موجودات زنده در 
سراســر جهان اســت. محققان داده هایی را از مقالات علمی 
جمع آوری کرده اند که مربوط به بررســی این مســئله بوده 
که حداقل یکــی از این عوامل چگونه بــر پيامدهای مختلف 
بيماری های عفونی، مانند شدت یا شيوع آن، تأثير می گذارد. 
مجموعه داده های نهایی شامل نزدیک به 3هزار مشاهده در 
مورد خطرات بيماری برای انسان ها، حيوانات و گياهان در هر 
قاره  جز قطب جنوب بود. محققان تأکيد کرده اند از دست دادن 
تنوع زیستی نقش مهمی در افزایش خطر بيماری ایفا می کند.

به من بگو چرا؟ 

دكتر منوچهر قارونی، متخصص قلب و عروق: عامل اصلی ابتلا به فشار خون 
بالا ارثی و ژنتيک است و این باور عمومی که به عنوان عامل نخست مصرف نمک زیاد 
فرد را به این عارضه مبتلا می کند، اشتباه اســت. علاوه بر ژنتيک، سبک تغذیه در 
ابتلا یا عدم ابتلا به این عارضه نقش مهمی دارد. این در حالی است که ميزان مصرف 
نمک در ایران ۲ تا 3 برابر استاندارد جهانی است.افرادی که فشار خون بالا را در ژن 
خود ندارند، نياز نيست نگران این عارضه باشند؛ اما حتی همين افراد هم باید 3نکته 

را رعایت کنند؛ مصرف کم نمک، تغذیه سالم و پرهيز از بی تحرکی.
هرجای بدن که رگ داریم، فشار خون می تواند اثر بگذارد و آسيب بزند. ما در قلب، 
مغز، چشــم ها، پاها و خيلی اعضای دیگر رگ هایی داریم و فشار خون بالا می تواند 

این اعضا را آسيب پذیر کند.

چطور بفهمیم فشار خون بالا داریم؟

 اگر فشــار خون بالاتر از ۱۲ و به خصوص بالاتر از
 ۱۴ باشد، باید به پزشک مراجعه کنيد تا کنترل 
شود. باید 3 بار در 3 روز متفاوت فشار خون خود 
را اندازه بگيریم؛ آن هم صبح وقتی از خواب بيدار 
می شویم. در طول روز فرد فعاليت های مختلفی 
دارد؛ مثلا غذا می خورد و فشارش تغيير می کند و 
درنتيجه ممکن است فشار خون کاذب باشد؛ اما 
صبح چون هنوز فعاليت هایش را شــروع نکرده، 

بهترین زمان برای اندازه گيری فشار خون است.

راه های پيشگيری 

  افراد 4۰سال به بالا خيلی مراقب 
تغذيه و فعاليت بدنی خود باشند.

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

  روزي حداقل ۲۰ تا ۳۰دقيقه 
پياده روی داشته باشيد.

  سيگار را ترك كنيد.

بيماری های قلبی كاهش خواهد 
يافت، تنها در صورتی كه فشار 

خون افراد روی محدوده 1۲ روی 
8ميلی متر جيوه باقی بماند. 

از كل مرگ وميرها در كشور و 46درصد 
از مرگ وميرهای ناشی از بيماری های 

غيرواگير، مربوط به قلب و عروق است.

بزرگسالان ايرانی در سطوح مختلف 
دچار پرفشاری خون اند.

4 عامل ايجاد پرفشاری خون 
 عوامل ژنتيكی
 تغذيه ناسالم

 بی تحركی
 خواب ناكافی
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