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 چرا بعضی ها فشار خون بالا دارند؟
حدود یک سوم ایرانی ها مبتلا به فشار خون بالا یا پرفشاری 
خون هستند؛ عارضه ای که می تواند به مرور زمان به رگ ها، 
قلب، مغز، کلیه ها و چشم ها آسیب بزند و منجر به سکته مغزی، 
حمله های قلبی، نارسایی کلیه، مشکلات بینایی و حتی مرگ 
فرد شود، اما فشار خون بالا چیست و چرا عده ای به آن مبتلا 
می شوند؟  فشار خون بالا به زبان خیلی ساده، به فشاری گفته 
می شود که خون به دیواره های رگ ها وارد می کند. وقتی قلب 
پمپاژ می کند، خون را از طریق رگ ها به تمام بدن می فرستد. 
اگر این فشار از حد طبیعی بالاتر برود، به آن فشار خون بالا یا 
پرفشاری خون گفته می شود. دلایل زیادی هم برای پرفشاری 
خون وجود دارد اما مهم ترین آنها از نظر متخصصان اول ژنتیک و 
در مرحله بعد افزایش سن، رژیم غذایی ناسالم، نداشتن فعالیت 
بدنی کافی، اضافه  وزن و چاقی، مصرف سیگار و الکل و داشتن 

بیماری های زمینه ای مثل دیابت و بیماری های کلیه است. 

چه زمانی فشار خون را اندازه گیری کنیم؟ 
منوچهر قارونی، متخصص قلب و عروق و استاد دانشگاه علوم 
پزشکی تهران در این باره به همشهری می گوید: »عامل اصلی ابتلا 
به فشار خون بالا ارثی و ژنتیک است و افرادی که فشار خون بالا را 
در ژن خود ندارند، نیاز نیست نگران این عارضه باشند. البته همین 
افراد هم اگر مصرف کم نمک، تغذیه سالم و تحرک کافی را رعایت 
نکنند، در معرض خطر خواهند بود.«  به گفته قارونی، بسیاری از 
افراد فعالیت بدنی کافی ندارند که همین منجر به افزایش احتمال 
ابتلا به بیماری های مزمن مثل فشار خون بالاست. بنابراین افراد 
باید روزانه حداقل ۲۰ تا ۳۰دقیقه پیاده روی یا سایر ورزش ها را 
در برنامه خود داشته باشند. او ادامه می دهد: »فشار خون نرمال 
۱۲ روی ۸ است و اگر بالاتر از آن باشد، یعنی شخص به فشار خون 
بالا مبتلا شده یا در معرض ابتلا به آن است. برای اینکه بفهمیم 
فشار خون بالا داریم یا نه، باید ۳بار در ۳روز متفاوت فشار خون 
اندازه گیری شود. صبح ها هم بهترین زمان برای اندازه گیری فشار 

خون است، چون هنوز فعالیت های روزانه شروع نشده است.« 

علائم فشار خون بالا 
   سردرد مداوم 

   احساس فشار در سر یا گوش ها
   سرگیجه یا احساس سبکی سر

   تپش قلب یا احساس ضربان نامنظم در قلب
   تنگی نفس بدون علت مشخص

   خستگی غیرعادی 
   احساس ضعف مداوم

پاسخ به سؤالات پزشکی 

صفحه آرا: حامد یزدانی

سبک زندگی

50پله برای کاهش ریسک 
بیماری های قلبی 

پیاده روی ورزشــی عالی اســت که به ســلامت قلب و عروق، 
اســتحکام اســتخوان ها و کاهش وزن کمک می کند، اما یک 
مطالعه روی 45۰هزار بزرگســال جایگزینی برای پیاده روی 
پیشنهاد کرده که بالا رفتن از پله  است. بالا رفتن از پله ها می تواند 
نتیجه مورد انتظار از پیاده روی را در زمان کمتری برآورده کند. 
این تحقیق نشــان می دهد که بالا رفتن از 5۰پله خطر ابتلا به 

مشکلات قلبی و عروقی را تا ۲۰درصد کاهش می دهد.
دکتر لو چی، رئیس و استاد مرکز پزشکی ریجنتز در لندن، 
نویسنده اصلی این مطالعه، با بیان اینکه دوره های کوتاه بالا 
رفتن از پله ها با شدت بالا راهی کارآمد برای بهبود تناسب 
اندام قلبی و تنفســی و پروفایل چربی است می گوید: این 
یافته ها مزایای بالقوه بالا رفتن از پله  را برای پیشــگیری از 
بیماری قلبی و عروقی آترواسکلروتیک )ASCVD(  میان 
عموم مردم نشــان داد، به ویژه در افرادی که قادر به اجرای 

توصیه های فعلی برای فعالیت بدنی نیستند. 
در این مطالعــه که چیزی حــدود ۱۲.5ســال زمان برد، 
حساسیت شــرکت کنندگان به بیماری های قلبی و عروقی 
با در نظر گرفتن عواملی مانند سابقه خانوادگی، عوامل خطر 
ژنتیک و عوامل خطر ثابت مانند فشــار خون بالا و ســابقه 
مصرف سیگار ارزیابی و از شرکت کنندگان در مورد عادات 
سبک زندگی و دفعات بالا رفتن از پله  سؤال شد. در نهایت 
نتایج نشــان داد که بالا رفتن روزانــه از پله ها خطر ابتلا به 
بیماری های قلبی و عروقی را در افرادی که کمتر در معرض 
بودند کاهش می دهد. همچنین مشخص شد افرادی که در 
طول دوره مطالعه هر روز از پله  بالا نمی روند ۳۲درصد بیشتر 

در معرض خطر ابتلا به بیماری های قلبی و عروقی هستند.

چرا بالا رفتن از پله  مؤثر است؟
در مقایسه با پیاده روی، بالا رفتن از پله  برابر است با پیاده روی 
در سربالایی، زیرا نیاز به بلند کردن وزن بدن در برابر جاذبه 
دارد و ورزشی کالری سوز اســت. بالا رفتن از پله  همچنین 
باعث افزایش قدرت عضلات می شــود، زیرا تمرین عضلات 
چهارسر، همسترینگ، ســاق پا و عضلات مرکزی را هدف 
قرار می دهد. بالا رفتن از پله فعالیت شــدیدتری نسبت به 
پیاده روی معمولی است. این بدان معناست که شما در زمان 
پله نوردی کالری بیشتری می سوزانید و در زمان کوتاه تری 
سیســتم قلبی و عروقی خود را به طور مؤثرتری به چالش 

می کشید.

۸۰ درصد خدمات سلامت، دولتی است 
علی جعفریان، مشاور عالی و جانشین وزیر بهداشت: در حال حاضر بیش از ۸۰درصد خدمات حوزه سلامت 
در بخــش دولتی ارائه می شــود و این بخش در مقایســه با ســایر بخش ها عقــب نیســت. در دوران کرونا نیز 

خدمات درمانی به خوبی نشان داد که کادر درمان چقدر خوب می توانند به مردم خدمات ارائه دهند.

ضرورت ورود نان سبوس دار به سبد غذایی 
زهره پوراحمد، رئیس اداره غذاهای ویژه ســازمان غذا و دارو: استفاده از نان تیره و آرد کامل که منجر به تولید 
محصول سبوس دار شود، نیازمند فرهنگ سازی است تا مردم به مصرف آردهای کامل و نان های سالم تر تشویق 

شوند. این اقدام نه تنها بر کیفیت آرد تأثیرگذار است بلکه ارتباط مستقیم با سلامت عمومی جامعه دارد.

تغذیه

آجیل های مناسب برای مقابله با دیابت

گنجاندن آجیل در رژیم غذایی علاوه بر اینکه می تواند مواد 
مغذی ارزشمندی را فراهم کند به تنظیم سطح قند خون و 
مدیریت آگاهانه دیابت هم کمک می کند. البته باید به اندازه 
وعده های آجیل توجه داشــته باشید، چون کالری متراکم 
دارند و اگر در حد اعتدال مصرف نشــوند، برای سلامتی 
مضرند. درباره 5آجیل مفید که خاصیــت مقابله با دیابت 

دارند، بیشتر بخوانید.

 بادام
بادام سرشــار از چربی های تک غیراشباع سالم، فیبر و 1

منیزیم است که به بهبود حساسیت به انسولین کمک می کند. 
این آجیل همچنین می تواند خطر ابتلا به بیماری قلبی را که یکی 
از عوارض شایع دیابت است، کاهش دهد. خوردن یک مشت بادام 

می تواند سطح قند خون را تثبیت کند و شما را سیر نگه دارد.

 گردو
گردو سرشار از اسیدهای چرب امگا۳ و برای سلامت قلب 2

عالی است. این آجیل می تواند به کاهش التهاب کمک کند. فیبر 
بالای گردو باعث کاهش جذب قند می شــود و از افزایش سطح 
قند خون جلوگیری می کند. گردو همچنین گردش خون را بهتر 

می کند که برای افراد مبتلا به دیابت بسیار مهم است.

 پسته
پسته به دلیل داشتن فیبر بالا و چربی سالم یکی دیگر 3

از آجیل های عالی برای دیابتی هاست. این خوراکی هم می تواند 
کنترل قند خون را بهبود بخشــد و کلســترول بد )LDL( را 

کاهش دهد.

  بادام هندی
بادام هندی سرشار از آنتی اکسیدان، فیبر و چربی های 4

سالم اســت. این آجیل شاخص گلیســمی پایینی دارد، به این 
معنی که باعث افزایش ناگهانی سطح قند خون نمی شود. منیزیم 
بالای بادام هندی همچنین به تنظیم قند خون و بهبود عملکرد 

انسولین کمک می کند.

 فندق
فندق منبع عالی ویتامینE، فیبر و چربی های ســالم 5

است. این آجیل دارای شاخص گلیســمی پایینی است و باعث 
افزایش ســطح قند خون نمی شــود. همچنین محتوای بالای 
منیزیم موجود در فندق به بهبود حساســیت به انسولین کمک 

می کند.

هشدار کارشناس 

علت کمردرد خود را بشناسید
»عارضه  کمردرد در اغلب مــوارد با یک دوره 4 تا ۶ هفته ای 
استراحت و بدون نیاز به بررسی تصویربرداری بهبود می یابد 
و تنها درصورتی که بیش از 4 تا ۶ هفته به طول انجامد فرد 
باید به پزشک مراجعه کند.« امیرحسین حقیر، فوق تخصص 
جراحی ســتون فقرات و عضو هیأت علمی دانشــگاه علوم 
پزشکی مشــهد با بیان این مطلب تأکید کرد: »شایع ترین 
دلیل کمردرد کشیدگی عضلانی و تاندونی است که با حرکت 
بدتر هم می شود. در این حالت تنها اقدامات درمانی ساده و 
محدودیت فعالیت کوتاه مدت و پرهیز از قوز کردن و ورزش 
منظم روزانه، منجر به بهبود می شود.« به گفته حقیر، یکی از 
اصلی ترین علائم هشدار کمردرد، تروما یا آسیب شدید است 
و اگر فردی بر اثر یک حادثه یا سقوط شدید یا تصادف خودرو 
دچار کمردرد شود، باید فورا به پزشک مراجعه کند. همچنین 
اگر کمردرد همراه با کاهش وزن غیرقابل توجیه)کاهش وزن 
بیش از یک کیلوگرم در ماه( باشد، یک علامت هشدار است و 
باید جدی گرفته شود. فردی که سابقه سرطان دارد و دچار 
کمردرد می شود، این علائم می تواند نشانه ای از متاستاز یا 

انتشار سرطان به ستون فقرات باشد. 

خبر روز 

بالای2میلیون اهدای خون در یک ماه 

بشیر حاجی بیگی، سخنگوی ســازمان انتقال خون از رشد 
۲درصدی اهدای خون کشــور طی ۱۰ ماه امسال خبر داد 
و گفت: در ماه گذشته ۲میلیون و 4۳۹هزار و ۲۲4نفر برای 
اهدای خون مراجعــه کردند و از این تعــداد یک میلیون و 
۹۹۷هزار و ۲۸۸نفر موفق به اهدای خون شــدند. به گفته 
حاجی بیگی، آمار اهدای خون در اســتان ها نشان می دهد 
که بیش از ۲4درصد رشــد آمار اهدا در استان کهگیلویه و 
بویراحمد به ثبت رسیده و از سایر اســتان ها پیشی گرفته 
است. سیستان و بلوچســتان با بیش از ۱4درصد و البرز با 
بیش از ۹درصد در رتبه های بعدی قرار دارند. حاجی بیگی 
درباره آمار اهدای خون در پایتخت هم بیان کرد: دی امسال 
در تهران بیش از ۱۷درصد خون برابر با ۳5هزارو455واحد، 
از اهدا کنندگان دریافت شده است و در مدت ۱۰ ماه گذشته 
نیز این اســتان در تامین خون بیماران کشور سهم بیش از 
۱۶درصدی داشته که بیشترین سهم در میان استان هاست.

درمان بیماری ها با رنگ لباس
نکته هایی درباره رنگ درمانی در طب ایرانی

پروانه بندپیگزارش
روزنامه نگار

تأثیر رنگ ها بر خلق و خــو و روحیات افراد 
انکارناپذیر اســت و تا حدی پشتوانه علمی 
دارد و همه ما کم و بیش در مورد آن چیزهایی 
می دانیم. هرچند این موضوع در مورد همه 
افراد یکســان نیســت؛ اما موضوع زمانی 

جالب تر می شود که بدانیم رنگ ها در درمان 
بیماری ها نیز تأثیرگذارند. از نگاه طب ایرانی، 
رنگ ها هم دارای مزاج هستند و لباس هایی 
که می پوشیم، با رنگ شان می توانند به درمان 
بعضی از بیماری ها کمک کنند یا باعث تشدید 
آن شوند. همشهری در این زمینه گفت وگویی 
با دکتر آزاده زارعی، پزشک و متخصص طب 

ایرانی انجام داده است.

تأثیر مزاج افراد بر انتخاب  رنگ ها
دکتر زارعی به نکته بسیار جالبی درباره تأثیر 
مزاج افراد بر انتخاب رنگ ها اشــاره می کند و 
می گوید: مزاج ما حتــی انتخاب های ما را در 
مورد رنگ ها تحت تأثیر قــرار می دهد. نکته 
مهم دیگر اینکه حتــی حالات روحی و روانی 
ما در انتخاب رنگ ها تأثیرگذار اســت. مثلا 
روزهایی که حرارت مزاج شــما بالاتر است و 
سرحالید، تمایل دارید که لباس ها  با رنگ گرم 
بپوشید. از آن طرف، هر قدر انرژی و حرارت 
مزاج شما پایین تر باشــد و مزاج تان به سمت 
سردی برود، ناخودآگاه به سمت لباس هایی 
می روید که تناژ ســرد دارنــد. این موضوع را 
در افراد با افســردگی شــدید زیاد می بینیم 
که معمــولا لباس های با رنــگ تیره انتخاب 
می کنند و رنگ های گرم و شاد نمی پوشند، 
بنابراین، حالات روحی و روانی ما در انتخاب 
رنگ ها تأثیرگذار است، همانطور که رنگ ها 
بر حالات روحی و روانی مــا اثرگذارند. مثلا 
رنگ هایی که ما برای پوشــش خود انتخاب 
می کنیــم، می توانــد ناخودآگاه اســترس 

 و اضطــراب را در ما کاهش یــا افزایش دهد.

 رنگ های گرم 
   زرد

   قرمز
   نارنجی

    مشتقات این رنگ ها

کارکرد رنگ های گرم 
   برای مزاج های سرد

   بیماری های ناشی از غلبه سردی

رنگ های سرد 
   آبی

   خاکستری
   سفید
   بنفش

   مشتقات این رنگ ها

کارکرد رنگ های سرد 
    برای افراد گرم مزاج

  بیماری های ناشی از غلبه گرمی

رنگ سبز 
  معتدل و مفید برای همه مزاج ها

  موافق قلب
  توصیه شده در منابع دینی ما

  رنگ سرد است و اعتدال دارد و آرامبخش 
اســت؛ به خاطر همین لباس بیشتر جراحان 

سبز است

رنگ سفید 
  منعکس کننده نور

    راحت تر و تمیزتر برای بدن
  توصیه شده در منابع دینی ما

رنگ نارنجی 
  رنگ آشــپزخانه را تا جای ممکن از طیف 

نارنجی انتخاب کنید؛ افزاینده اشتهاست

لباس های رنگ تیره 
  احساس ناخودآگاه خستگی

  احساس بی حوصلگی
  تشدید احساس افسردگی

کودکان تب دار 
  لباس با تناژ گرم نپوشــند، چــون تب را 

بالاتر می برد
  بهتر است رنگ سفید بپوشند

فردی که حساسیت دارد 
  نباید لباس های رنگ گرم بپوشد

  رنگ گرم تحریک کننده این عارضه است 
  بهتر است از رنگ سرد و خنثی استفاده کند

افراد دارای میگرن 
  رنگ ها میگرن را کم و زیاد می کنند

  رنگ هــای تند   علائم میگرن را تشــدید 
می کنند

  رنگ هــای ســرد و خنک، ســردردهای 
میگرنی را کمتر می کنند

  رنگ  هــای خنثی نیز اثر کاهشــی بر این 
عارضه دارند

هر چیزی دارای مزاج است
دکتر زارعی می گوید: طب ایرانی برای هر چیزی که در اطراف ما وجود دارد، مزاج قائل است؛ 
از بدن انسان گرفته که دارای ۹مزاج اســت تا خوراکی ها، رنگ ها، گیاهان و حتی اشیایی 
که دور و برمان هستند. هر یک از این مزاج ها یک ویژگی را ایجاد می کنند و بر اطراف خود 

اثر می گذارند.

نگاه طب ایرانی 
این متخصص طب ایرانی می گوید: از نگاه طب ایرانی، رنگ لباس بر درمان یا تشــدید 
بیماری ها و عارضه ها خیلی اثرگذار اســت. البته این موضــوع در بعضی ها کمتر و در 
بعضی ها بیشتر نمود دارد و قطعیت کاملی ندارد. در درمان بیماری های دیگر هم ممکن 
است رنگ ها اثرگذار باشــند؛ ولی مطالعات خیلی جدی و گســترده ای روی آن انجام 
نشــده اســت. اما در مورد تب و تأثیر رنگ ها روی آن، مطالعات زیادی در طب ایرانی 

انجام گرفته است.

از مزاج تا تأثیر رنگ ها
این متخصص طب ایرانی تأکید می کند: این همان چیزی است که در زندگی روزمره مشاهده 
می کنیم و اثرات آن را روی خودمان هم می بینیم. یعنی براساس تعریفی که درباره مزاج داریم 

که هر چیزی دارای مزاجی است، می توان تأثیر رنگ ها بر روح و جسم را توجیه کرد. 

تأثیر رنگ ها بر روح و جسم
دکتر زارعی  می گوید: وقتی می گوییم رنگ ها مزاج دارند، لزوما به این معنا نیست که رنگ به تنهایی تعیین کننده 
مزاج است بلکه می تواند اثری را در مزاج ایجاد کند. این اثر را در لباس و پوشاک هم می بینیم. مثلا لباس های 
رنگ تیره در شما تولید احساسات منفی می کند. در خیلی از مقالات و علم روانشناسی آورده شده است: افراد 
افسرده بهتر است در نور باشند و در اتاق های تاریک نمانند یا رنگ دیوارهای اتاق ها را تیره نکنند. اینها به خاطر 
اثرات رنگ ها روی ذهن و حتی سلامت روان ماست. رنگ ها به واسطه سردی و گرمی که دارند، اثرات خود را 
روی دیگران هم می گذارند. این را دکتر زارعی می گوید و ادامه می دهد: موضوع اثربخشی رنگ ها را در طراحی 
ساختمان هم می بینیم. مثلا گفته می شود که رنگ آشپزخانه را از طیفی استفاده کنید که اشتها را بیشتر می کند.  

تأثیر رنگ ها در درمان بیماری ها
اما رنگ هــا چطور در درمــان بیماری ها یا 
تشدید آنها تأثیرگذارند و آیا چنین موضوعی 
از نگاه طب ایرانی صحت دارد؟ دکتر زارعی 
به عنوان متخصص طب سنتی ایرانی تأیید 
می کند که رنگ ها در درمان بیماری ها بسیار 
مؤثرند. او می گوید: وقتی کودکی تب دارد، 
ما توصیه می کنیم که لباس با تناژ گرم تنش 
نباشد. یا فردی که حساســیت دارد، نباید 
لباس های رنگ گرم بپوشد. چون رنگ گرم 
می تواند تحریک کننده حساســیت باشد. 
کسی که دچار چنین عارضه ای است، بهتر 
است لباس های با رنگ سرد و خنثی بپوشد.

رنگ ها و میگرن ها
زارعی بــه تأثیر رنگ بر ســردردهای 
میگرنی اشــاره می کنــد و می گوید: 
سردرد میگرنی هم می تواند تحت تأثیر 
رنگ ها کم یا تشــدید شــود. طبیعتا 
رنگ های تنــد و تحریک کننده نباید 
اســتفاده شــود و بیشــتر به سمت 

رنگ های خنثی و سرد باید رفت. 

خوراکی ها و رنگ ها
ایــن متخصص طــب ســنتی می گویــد: خوراکی ها 
اغلــب ویژگی هــای خــود را در رنــگ خود نشــان 
 می دهنــد. مثــلا ماســت که رنگش ســفید اســت، 
جزو رنگ های ســرد حســاب می شــود و مزاج سردی 
هم دارد. برای همین اســت که خیلی ها وقتی ماســت 
 می خورند، احســاس ســردی و شــلی در بدن شــان

اتفاق می افتد.

مزاج رنگ ها در گیاهان
دکتر زارعی می گوید: مزاج رنگ ها را 
در گیاهان هم می تــوان دید. مثلا هر 
قدر رنگ یک گیاه به سمت گرمی برود، 
روی مزاجش هم تأثیر می گذارد. مثلا 
زعفران که رنگ نارنجی مایل به قرمز 
دارد، مزاج گرمــی دارد و اثراتی که بر 
بدن ما می گذارد هم در راستای همین 
ویژگی گرمی آن اســت یا فلفل های 
قرمز و ســیاه که هردو جزو تناژهای 
گرم محســوب می شــوند، برحسب 
رنگ شــان مزاج گرمی هم دارند. این 

را به همه  چیز می توانیم تعمیم دهیم.

از نگاه طب ایرانــی، رنگ لباس بر درمان یا تشــدید 
بیماری ها و عارضه ها خیلی اثرگذار اســت. البته این 
موضوع در بعضی ها کمتر و در بعضی ها بیشتر نمود دارد 

و قطعیت کاملی ندارد

وی
 غر

رام
: به

راح
ط


