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زیر نظر شورای سیاست گذاری

خودروســازان بزرگ کشــور این روزها 
موافــق واردات خودرو شــده و حتی در 
نامه‌ای به رئیس کمیسیون صنایع و معادن 
مجلس شورای اسلامی، این موضوع را مطرح کرده‌اند. 
خودروسازان همچنین هفته گذشته به اعضای کمیسیون 
صنایع تاکید کرده‌اند که مشکلی با آزادسازی واردات 
خــودرو و حتی کاهش تعرفــه ندارنــد. بنابراین اگر 
ممنوعیت ورود خودرو به کشــور برداشــته شــود و 
تعرفه پایین بیاید، آنها راضی خواهند بود. در این میان 
باید پرســید، مگر چه اتفاقی افتاده که خودروســازان 
بزرگ و وابســته به دولت، در برابر واردات خودرو به 
کشور نرمش نشان داده و حتی برای لغو ممنوعیت آن، 

نامه‌نگاری کرده‌اند؟!. 
اما به نظر این گونه می رسد که، به نظر می‌رسد دلایلی را 
می‌توان برای نرمش خودروسازان در برابر واردات در 
نظر گرفت. نخستین و اصلی‌ترین دلیل این نرمش، کم 
شدن خطر واردات برای خودروسازان با توجه به قیمت 
ارز است. دلیل دیگری که به‌نظر می‌رسد خودروسازان 
آن را در محاســبات خود در ماجرای واردات خودرو 
گنجانده‌اند، موضوع قیمت‌گذاری است. در حال حاضر 
قیمت خودروهای داخلی به شــکلی دستوری توسط 
شورای رقابت تعیین می‌شــود و خودروسازان بارها 
بابت لغو آن درخواست داده‌اند. این در حالی است که 
همواره با این خواسته خودروســازان مخالفت شده و 
یکی از دلایل اصلی نیز انحصار آنها چه به‌واسطه وضع 
تعرفه بالا و چه با توجه به ممنوعیت واردات بوده است.

به گزارش اقتصادسرآمد، حالا اگر ممنوعیت واردات 
برداشته شــود و تعرفه هم پایین بیاید، خودروسازان 
می‌توانند با بهره بردن از این موضوع، فشــار بیشتری 
بابت لغو قیمت‌گذاری دستوری به سیاستگذاران وارد 
کنند. در نهایت اینکه خود خودروســازان بابت مساله 
انحصار همواره در این سال‌ها مورد نقد قرار گرفته‌اند 
بنابراین اگر واردات خودرو از سر گرفته شود آن هم با 
تعرفه پایین تا حدی خود را از زیر فشار این مساله خارج 

خواهند کرد. واردکنندگان خودرو نیز تاکید می‌کنند که 
با لغو ممنوعیت بعید است بشود سالی بیش از 25 تا 30 
هزار دستگاه خودرو وارد کرد، از همین رو آزادسازی 

واردات تهدیدی متوجه تولید داخل نمی‌کند.
احتمال شکسته شدن قفل واردات خودرو در سال 

1400 در حال تقویت است
بابک صدرایی کارشناس صنعت خودرو با ابراز تعجب 
از تفکر خودروســازان در اتخاذ چنیــن تصمیمی، به 
رونامه اقتصادسرآمد، می‌گوید: احتمال شکسته شدن 
قفل واردات خودرو در ســال 1400 در حال تقویت 
است؛ اما نحوه اجرای این تصمیم بزرگ هنوز مشخص 

نیست.
وی با بیان این مطلب که، بررســی‌ها نشــان می‌دهد 
می‌توان برای عرضــه خودروهای خارجــی به بازار 
مصرف سه سناریو را در نظر گرفت؛ به‌طوری‌که یکی 
از آنها در صورت تحقق، اهداف دولت و بازار را توام 
تامین خواهــد کرد، افزود: واردات خودرو به کشــور 
در حالی همچنان ممنوع اســت که به نظر می‌رسد در 
صورت لغو این ممنوعیــت، اولا درآمدهای دولت در 
شرایط ســخت اقتصادی افزایش خواهد یافت و ثانیا 

اندک رقابتی نیز در بازار خودرو شکل می‌گیرد.
وزارت صنعت، چراغ خاموش به‌دنبال لغو 

ممنوعیت ورود خودرو به کشور
کارشناس صنعت خودرو کشورمان ضمن چرداختن 
به ایــن نکته کــه، وزارت صنعت، معــدن و تجارت 
چراغ خاموش به‌دنبال لغو ممنوعیت ورود خودرو به 
کشور اســت، می افزاید: با توجه به مشکلات ارزی و 
حساسیت‌ها روی این موضوع، چندان جسارت علنی 
کردن آن را ندارد. از ســوی دیگر اما مجلس شــورای 
اسلامی نیز در طرح خودرویی خود، بندی را به واردات 
اختصاص داده که بر لغو ممنوعیت آن تاکید دارد. البته 
طرح مجلس با توجه به شرایط خاصی که برای تامین 
ارز واردات در نظر گرفته شــده، چندان مورد استقبال 

واردکنندگان و کارشناسان قرار نگرفته است.

 موافقت با افزایش قیمت خودروهای داخلی
 به نوعی چوب حراج به سرمایه اجتماعی

وی یادآور شد: دولت با ممنوع کردن واردات خودرو 
به کشــور و توام بــا آن، موافقت بــا افزایش قیمت 
خودروهای داخلی، به نوعی چوب حراج به سرمایه 
اجتماعی خود )نزد مشــتریان بازار خــودرو( زد. در 
واقع دولت در حــال حاضر متهم بــه ایجاد انحصار 
در بازار خودرو به واســطه ممنوع کــردن واردات از 
یکسو و حمایت از خودرو )به واسطه افزایش قیمت 
محصولات آنها( از ســوی دیگر است. اما آزادسازی 
واردات خودرو قطعا سبب درآمدزایی دولت خواهد 
شــد، اما کمک چندانی بــه رقابت‌پذیــری در بازار 
خودروی کشور نخواهد کرد.بنابراین، واردات خودرو 
به کشــور در حالی همچنان ممنوع اســت که به نظر 
می‌رسد در صورت لغو این ممنوعیت، اولا درآمدهای 
دولت در شرایط سخت اقتصادی افزایش خواهد یافت 
و ثانیا اندک رقابتی نیز در بازار خودرو شکل می‌گیرد. 
دولت از اواخر خرداد ۹۷ و در راستای مدیریت منابع 
ارزی، واردات خودرو به کشور را ممنوع کرد و تا به 
امروز نیز با وجود همه انتقادها نسبت به این تصمیم و 
همچنین پیشنهادهای مختلف برای لغو این ممنوعیت، 
روی خوش به ازسرگیری واردات نشان نداده است.با 
توجه به رشد نرخ از یکسو و تعرفه بالا از سوی دیگر، 
خودروهایی که تحت این ســناریو وارد خواهند شد 
قیمت‌های بسیار بالایی خواهند داشت، بنابراین اندک 
شهروندانی توان خرید آنها را خواهند داشت. همچنین 
رقابت احتمالی ایجاد شــده در قالب این سناریو، به 
دلیل قیمت‌های نجومی، بســیار محدود خواهد بود. 
اگر روزی ایران بخواهد به ســازمان تجارت جهانی 
بپیوندد، چاره‌ای ندارد جــز کاهش تعرفه‌ها؛ بنابراین 
در آن مقطع، تعرفــه واردات خودرو نیــز باید پایین 
بیاید. نکته دیگر اینجاست که دولت می‌تواند به جای 
بازی با تعرفه، مالیات‌گیری از خودروهای وارداتی را 

افزایش دهد.

موافقت با افزایش قیمت خودروهای داخلی، به نوعی چوب حراج به سرمایه اجتماعی »اقتصاد سرآمد« گزارش می دهد

 احتمال شکسته شدن قفل واردات خودرو 
در سال 1400 

اصلاحیه آگهی مزايده مزايده فروش املاک سازمان توسعه
 و عمران عون بن علی و پارک طبیعت شهرداری تبريز

پیرو آگهی مزایده فروش املاک درج در روزنامه اقتصاد سرآمد مورخ 1400/2/27 به اطلاع می رساند 
در ردیف اول این آگهی مساحت 145/87 مترمربع می باشد که به اشتباه 132/62 مترمربع ذکر 
شده است و قیمت کل پایه ملک 14/295/260/000 ریال و میزان سپرده 720/000/000 ریال 

می باشد .
و در ردیف سوم این آگهی در شرح ملک عبارت  "با احتساب عوارض شهرداری " به عبارت " بدون 

احتساب عوارض شهرداری " اصلاح می گردد.
روابط عمومی سازمان توسعه و عمران عون بن علی و پارک طبیعت شهرداری تبريز

»با اندازه گیری دقیق فشــارخون و کنترل آن، عمر طولانی تری داشته 
باشید.« این شعاری است که امسال به مناسبت روز جهانی فشار خون از 
سوی اتحادیه جهانی فشار خون در نظر گرفته شده است. اتحادیه جهانی 
فشار خون از سال 2006 با هدف افزایش حساسیت اقشار مختلف مردم 
جهان به بیماری فشار خون و رعایت نکات بهداشتی و خودمراقبتی به 
منظور پیشگیری از افزایش آســیب های ناشی از ابتلا به این بیماری و 
شناسایی بیماران مبتلا به فشار خون، 17 ماه می مقارن با 27 اردیبهشت 
به عنوان روز جهانی فشار خون نامگذاری کرده و هر سال نیز شعاری را 
در این روز با محوریت آگاه ســازی درباره پیامدهای بی توجهی به فشار 

خون اعلام می کند.
هــدف اصلی از نامگذاری یک روز به نــام این بیماری خطرناک و البته 
قاتبل کنترل، افزایش آگاهی افراد از راهکارهای پیشگیری از فشار خون 
بالا است که منجر به کاهش میزان مرگ و میرهای ناشی از حمله قلبی، 
بیماری های کلیوی و سکته مغزی می شود. این بیماری به حدی می تواند 

خطرناک باشد که از آن با عنوان قاتل خاموش نیز یاد می شود.
روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی مازندران نیز به بهانه این روز و با هدف 
افزایش توجه جامعه به این بیماری، در کنار همه فعالیت های مؤثری که 
این دانشگاه انجام می دهد، با هدف افزایش سطح آگاهی جامعه از الزامات 
کنترل و پیشگیری از فشار خون، گزارشی مختصر از نکات مهم پیرامون 

فشار خون را تهیه کرده تا از طریق رسانه ها در اختیار جامعه قرار بگیرد.
یک مرحله مهم ابتدایی برای کنترل فشارخون بالا و دستیابی به هدف 
سازمان ملل در سال 2025 برای کاهش 25 درصد در فشارخون بالای 
کنترل نشده، شامل بهبود تشخیص بیماری فشارخون بالا است. افزایش 
غربالگری فشــارخون از طریق فعالیت های اتحادیه جهانی فشار خون 
در دستیابی به این هدف سهیم اســت. این اتحادیه تشخیص داده که 
چالش های پیچیده ای برای پیشگیری و کنترل فشارخون بالا در سراسر 
جهان وجود دارد و در بیشتر مجموعه ها، تلاش های جامع یا هماهنگی 
برای پیشگیری و کنترل فشارخون بالا انجام نمی شود. برای همین این 
اتحادیه همه کشــورها و شرکاء خود را برای شرکت در این بسیج برای 
انجام غربالگری فشارخون و آگاهی از بیماری های غیرواگیر در جامعه و 

مراکز بهداشتی درمانی به چالش دعوت می کند.
مازندران و فشار خون

اهمیت توجه به این بیماری زمینه ای در دوران کرونا و به ویژه در استانی 
مانند مازندران که از نظر تعداد مبتلایان به فشار خون در بین استان های 
اول کشور قرار دارد. طبق آمارهای موجومد مازندران رتبه چهارم ابتلا به 
فشار خون در کشور را دارد. ضمن این که آمار بالای چاقی در این استان 
سبب شده احتمال افزایش آمارهای فشــار خون در این استان همواره 
بیشتر از بسیاری از استان های دیگر باشد. به این نگرانی ها باید رتبه اول 
چاقی دانش آموزان مازندرانی را نیز افزود که می تواند پایه ای برای تهدید 

سلامت جامعه جوان و بزرگسال آینده مازندران باشد.
 بر اســاس آمارهای موجود حدود یک ســوم جمعیت بالای 18 سال 
مازندران به فشــار خون بالا مبتلا هستند که در صورت رعایت نکردن 
مســائل بهداشتی و خودمراقبتی می تواند میزان ابتلا به این بیماری در 
مازندران را به سرعت افزایش دهد. از سوی دیگر بیماری های قلبی عروقی 
که یکی از پیامدهای فشــار خون بالا هستند نیز از عوامل اصلی مرگ 
در این استان محسوب می شوند. با این حساب توجه به نکات بهداشتی 
و خودمراقبتــی مرتبط با کنترل فشــار خون یک الزام بــه ویژه برای 

مازندرانی ها محسوب می شود.
معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مازندران با بیان این که بیماری 
فشــار خون بالا، اصلی ترین عامل خطر قابل تغییر برای ناتوانی و مرگ 
و میر زودرس ناشــی از بیماری های قلبــی، بیماری های مزمن کلیه و 
سکته  مغزی در جهان و ایران است، گفت: بر اساس نتایج پیمایش ملی 
بیماری های غیرواگیر در سال 1395 بیش از 26 درصد افراد 18 سال و 
بالاتر کشورمان فشار خون بالا داشته اند و فقط 60 درصد بیماران مبتلا به 

فشار خون بالا از بیماری خود اطلاع دارند.
دکتر قاســم اویس با اشاره به ضرورت توجه به فشار خون بالا در دوران 
کرونا، اظهار کرد: در این شرایط  بیماران مبتلا به فشارخون بالا با تهدید 
بیشتری مواجه هستند. از یک سو در صورت ابتلا به بیماری کووید-19 
دچار عوارض شدیدتری می شوند و از سوی دیگر ممکن است مراقبت به 
موقع دریافت نکنند. لذا امسال باید توجه ویژه ای به ارتقای آگاهی عمومی 

در خصوص بیماری فشارخون بالا و تشویق افراد به اندازه گیری درست 
فشارخون و اطلاع از میزان آن، صورت گیرد.

فشار خون را جدی بگیریم
وی افــزود: طبق آمار در دنیا از هر 10 نفر 3 نفر از فشــارخون بالا رنج 
می برند. تقریباً 1.8 بیلیون نفر از مردم جهان از فشارخون بالا رنج می برند 
و حدود 50 درصد آنها کاملا از وضعیت خود بی خبرند. بعضی از آنهایی 

هم که مطلع هستند هیچ دارویی دریافت نمی کنند.
این مسئول خاطرنشــان کرد: طبق نظر اتحادیه جهانی فشارخون، دو 
جزء مهم برای افزایش آگاهی از بیماری فشــارخون بالا وجود دارد. راه 
اول برپایی برنامه های غربالگری همگانی با ظرفیت بالا برای تشــخیص 
فشارخون بالا در افراد در معرض خطر و روش دوم هم ترویج اندازه گیری 
معمول فشــارخون توسط کارکنان بهداشتی درمانی در تمام مطب ها و 

مراکز بهداشتی درمانی است.
معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مازندران درباره دلایل تغییر فشار 
خون تصریح کرد: فعالیت فکری همراه با اضطراب و فعالیت های جسمی 
در فشار خون موثر هستند. در طول شب نیز فشار خون در افراد سالخورده 
و بیماران مبتلا به دیابت کمتر اســت. ضمن این که مصرف سیگار در 

درازمدت و کم خوابی هم باعث افزایش فشار خون می شود.
عوامل ابتلا

دکتر اویس در تشریح دلایل ایجاد فشار خون بالا اظهار کرد: ژنتیک، سن، 
چاقی، کم تحرکی، مصرف الکل، مصرف زیاد نمک، مصرف قرص های ضد 
بارداری، جنســیت و ابتلا به  دیابت، بیماری مزمن کلیه، تیروئید، غدد 
فوقکلیه یا چربی خون بالا نیز احتمال بروز فشار خون بالا را بیشتر میکند.
به گفته وی بانوانی که از قرص ضدبارداری خوراکی استفاده میکنند به 
ویژه اگر سیگار هم بکشند احتمال بیشتری برای ابتلا به فشار خون بالا 
دارند. همچنین تا سن 45 سالگی، فشار خون بالا در مردان شایعتر است. 

در 45 تا 54 ســالگی خطر در دو جنس برابر است و بعد از 54 سالگی، 
خطر ابتلا به فشار خون بالا در زنان بیشتر میشود.

وی انجام برخی اقدامات معمولی را راه مناسب کنترل فشار خون بالا بیان 
کرد و افزود: مراجعه منظم به پزشک، مصرف دارو به طور منظم، رعایت 
رژیم غذایي مناسب )کم نمک و کم چرب و افزایش مصرف حبوبات، میوه و 
سبزي(، داشتن فعالیت بدني منظم، پرهیز از مصرف سیگار و الکل، کنترل 
وزن و مصرف میوه و سبزیجات نکاتی هستند که برای کنترل فشار خون 

بالا باید رعایت شوند.
معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مازندران با بیان این که فشارخون 
بالا سومین عامل کشنده در دنیا است، درباره خودمراقبتی بیماران مبتلا 
به فشــار خون بــالا در دوران کرونا گفت: بیمارانی که به هر دلیل برای 
مراجعه حضوری به مراکز درمانی دعوت می شــوند لازم است از پوشش 
مناسب )ماسک( اســتفاده کنند و کارکنان بهداشــتی نیز باید طبق 

دستورالعمل های ابلاغ شده از وسایل حفاظت فردی مناسب بهره ببرند.
علائم فشار خون بالا

دکتر اویس درباره علائم فشــار خون بالا نیز اظهار کرد: در برخي موارد 
فشار خون با علائمی مانند ســردرد، تاری دید، درد قفسه سینه و ادرار 
کردن بیش از یک بار در طول شــب همراه اســت. اما در صورت وجود 
برخی علائم فرد مبتلا به فشار خون بالا باید بلافاصله به پزشک مراجعه 
کند. درد یا فشار )یا هر دو( روی قفسه سینه، احساس سنکوپ و افتادن، 
تنگی نفس، احساس ناراحتی روی معده )زیر جناغ( و تعریق سرد برخی 

از این علائم هستند. 
به گفته این مسئول علایم حملهی مغزی مانند ضعف ناگهانی یا بیحسی 
صورت، بازو یا پــا در یک طرف بدن، کاهش ناگهانی بینایی مخصوصاً 
در یک چشم، به ســختی صحبت کردن یا تکلم نامفهوم، سردردهای 
ناگهانی و شدید، سبکی سر و ناتوانی در حفظ تعادل و افتادن ناگهانی، 
علائــم کلیوي مانند درد در پایین کمر، ورم کردن دســت و پا، افزایش 
دفعات ادرار، سوزش و ناراحتی هنگام ادرار کردن و وجود خون در ادرار 
و همچنین فشار خون بالاتر از 180/110 نیز علائمی هستند که باید با 

مشاهده آن ها بلافاصله به پزشک مراجعه کرد.
الزامات اندازه گیری درست فشار خون

نیم ساعت قبل از اندازه گیری فشار خون، سیگار یا چای و یا قهوه استفاده 
نشــود و فعالیت شدیدی انجام نشده باشد. بهتر است اندازه گیري فشار 
خون از دســت راست و در وضعیت نشســته روي صندلي و با تکیه گاه 
مناسب انجام شود. زیردستي که قرار است فشارخون اندازه گیری شود، 
دارای تکیه گاه باشد)روی میز( و به طور افقي هم سطح با قلب قرار گیرد. 
زانوها در حال آویزان قرار نگیرند و زیر پا تکیه گاه داشته باشد. یک خطاي 
مهم در اندازه گیري فشــار خون استفاده از بازوبند نامناسب است. باید 
از دستگاه فشارسنج داراي بازوبند متناســب با دور بازو، استفاده شود. 
پهناي بازوبند)کیسه هوای داخل بازوبند( دستگاه فشارخون باید دوسوم 
طول بازو از سرشــانه تا آرنج)80 درصد طول بازو( و طول کیسه هوای 
داخل بازوبند40 درصد دور بازو را بپوشاند. بنابراین دستگاهي که براي 
اندازه گیري فشار خون در افراد چاق استفاده مي شود، باید دارای بازوبند 
با اندازه بزرگتر از دستگاه بزرگسالان باشد. برخي افراد در زمان ملاقات با 
پزشک فشار خون بالا دارند، اما در منزل فشار خون طبیعی دارند، بنابراین 

اندازه گیري فشارخون در منزل مفید است.
عوارض و درمان فشارخون بالا

امروزه در اغلب زندگی های پر مشغله افراد برای خودشان وقت نمی گذارند 
و از اســترس و تنش رنج می برند که بعدها منجر به مشکلات بیماری 
فشارخون بالا می شود. فردی که از بیماری فشارخون بالا رنج می برد به 

سلامت خود آسیب می رساند و قادر نیست روی کارهای روزانه خود به 
طــور صحیح تمرکز کند. افراد در انجام چندین نوع از فعالیت ها به طور 

همزمان دچار مشکل می شوند.
شــیوه زندگی غلط سبب فشارخون بالا می شود. فشار خون می تواند از 
طریق رژیم غذایی، انجام فعالیت بدنی منظم و مدیریت استرس های قابل 
پیشگیری، تنظیم شود. طبق راهنمایی های پیشنهاد شده توسط پزشکان 
افرادی که از بیماری فشارخون بالا رنج می برند باید حداقل 5 روز در هفته 
و حداقل 150 دقیقه فعالیت بدنی متوسط یا 75 دقیقه فعالیت شدید 
انجام دهند. مثلا می توانند پیاده روی، دویدن آهسته، دوچرخه سواری یا 
شنا کنند. در صورت کاهش نیافتن فشارخون، دارو به کاهش فشارخون 

بالا کمک می کند.
این بیماری ممکن است هیچ علامتی نداشته باشد. اما می تواند به دستگاه 
گردش خون) قلب و عروق( و اعضای داخلی مانند کلیه آسیب برساند. 
همچنین فشارخون بالا ســبب عرق کردن، اضطراب، مشکلات خواب 
می شود و در زمان فشارخون بحرانی، فرد ممکن است سردرد و خونریزی 

از بینی را تجربه کند.
در فشارخون بالای شدید علائم سردرد، خواب آلودگی، تپش قلب، تاری 
دید، خستگی، سرگیجه، گیجی، احساس زنگ زدن در گوش، تنگی نفس 
و ضربان قلب نامنظم حتی ممکن است منجر به کما شود. عوارض افزایش 
فشــارخون شامل آترواسکلروز است که به معنی باریک شدن شریان ها 
است. فشارخون بالا به مدت طولانی سبب ایجاد آترواسکلروز و تشکیل 
پلاک در شریان ها و منجر به تنگی عروق می شود. این وضعیت می تواند 
منجر به نارســایی قلبی، حمله قلبی، آنوریسم)ایجاد یک برآمدگی در 
دیواره شــریان که می تواند پاره و سبب خونریزی شدید شود(، نارسایی 

کلیه و سکته مغزی شود.
انواع فشارخون بالا 

فشارخون بر اساس عوامل ایجاد کننده آن به دو نوع فشارخون بالای اولیه 
و ثانویه تقسیم می شود. 

فشارخون اولیه: فشارخون علت ناشناخته ای دارد و معمولا شایع تر است 
و فشارخون بالای اساسی هم نامیده می شود. اغلب افراد بزرگسال دارای 
فشارخون بالا در این گروه قرار می گیرند. به نظر می رسد ترکیبی از عوامل 
ژنتیک، رژیم غذایی، شیوه زندگی و سن در بروز این بیماری نقش داشته 
باشند. عوامل شیوه زندگی شامل مصرف دخانیات، مصرف الکل، استرس، 

اضافه وزن، مصرف زیاد نمک و کم تحرکی است.
فشارخون بالا می تواند ناشی از عوامل چندگانه از جمله حجم پلاسمای 
خون و فعالیت هورمون هایی که حجم و فشــار خون را تنظیم می کنند 
باشد. همچنین توسط عوامل محیطی مانند استرس و کم تحرکی تحت 

تاثیر قرار می گیرد.
فشارخون ثانویه: این نوع فشارخون چند دلیل اختصاصی دارد و عارضه 
یک مشکل دیگر است. اگر فشارخون بالا به علت سایر شرایط یا بیماری 
ایجاد شود به آن نوع ثانویه می گویند. علت فشارخون ثانویه آسیب های 
کلیوی، فعالیت بیش از حد غدد فوق کلیوی، دیابت، فئوکروموســیتوم 
)ســرطان غده آدرنال(، ســندروم کوشــینگ، اختلال غدد تیروئید و 
هیپرتیروئیدی، وقفه تنفســی در خواب، تومورهــا، داروهای تفریحی، 
کوارکتاسیون آئورت، شرایط مربوط به بارداری، افزایش بیش از حد لازم  

یا مصرف غلط دارو، مصرف الکل و مصرف غذاهای ناسالم هستند.
فشــارخون بالا در ابتدا بدون علامت است، اما زمانی که به تدریج منجر 
به بروز عوارضی یا چندین بیماری مانند بیماری کلیوی و بیماری قلبی 

شود علائم دار می شود که مربوط به تظاهر عوارض فشارخون بالا است.
حقایقی درباره فشارخون بالا

افزایش فشــارخون علت 9.4 میلیون مرگ و 162 میلیون سال هاي از 
دست رفته در ســال 2020 است. فشارخون طبیعی کمتر از 120/80 
میلی متر جیوه و فشارخون بالا 140/90 میلی متر جیوه و بالاتر است. 
طبق اعلان سازمان جهانی بهداشت، رشد صنایع غذاهای فرآروی شده، 
بر افزایش میزان نمک مصرفی در رژیم غذایی سراسر دنیا تاثیر گذاشته و 

این مسئله در بیماری فشارخون بالا نقش دارد.
تقریباً 4 نفر از هر 10 نفر فرد بزرگسال بالاي 25 سال در دنیا مبتلا به 
فشارخون بالا هستند و در بسیاري از کشورها یک نفر از هر 5 نفر پیش 
فشــارخون بالا دارند. تخمین زده مي شود در افرادي که تا سن 80 سال 
زندگي مي کنند، از هر 10 نفر 9 نفر مبتلا به فشارخون بالا مي شوند. بیش 
از نیمي از سکتهها و نیمی از بیماریهای قلبی-عروقی به دلیل فشارخون 
بالا اســت. در افراد 18 سال  و بالاتر، اگر فشار خون سیستول)حداکثر( 
140 میلي متر جیوه و بالاتر و فشارخون دیاستول 90 میلي متر جیوه و 

بالاتر باشد، فشار خون بالا محسوب مي شود.
با یک بار اندازه گیري فشــار خون، نمي توان فشار خون بالا را تشخیص 
داد. در افرادي  که فشــارخون طبیعي دارند حداقل هرســال یکبار باید 
فشارخون خود را کنترل کنند. فشار خون افرادي که در خانواده آنان یکي 
از اعضا مبتلا به فشار خون بالاست، باید حداقل سالی یک بار اندازه گیري 
شــود. برای پیشگیری از فشار خون بالا به میزان سدیم درج شده روی 

برچسب های بسته های مواد غذایی دقت کنیم.
تغییرات اثرگذار رژیم غذایی

حداکثر نمک مصرفي روزانه نباید بیش از یک قاشق چایخوری )2300 
میلي گرم( باشد. اما علاوه بر کاهش چربی و نمک در رژیم غذایی نکاتی در 
رژیم غذایی می توان در نظر گرفت که به کنترل فشار خون بالا و پیگیری 

از آن کمک می کند.
خوردن غذاهای حاوی کلسیم بالا مثل لبنیات کمچرب، مصرف غذاهای 
حاوی پتاسیم بالا مثل موز، پرتقال، گوجه فرنگی، سیب زمینی و کیوی، 
مصرف روزانه پنج نوبت میوه و ســبزی، مصرف حداقل دوبار در هفته 
ماهی و غذاهای دریایی، مصرف گوشت بدون چربی، کاهش مصرف قهوه، 
چاي، نسکافه، پرهیز از مصرف یا محدود کردن مصرف مواد غذایی آماده 
پرنمک مانند فست فودها، سوسیس، کالباس ترشیجات و چیپس، حذف 
نمکدان از سفره، استفاده از ادویهجات و سبزیجات معطر و سرکه برای 
طعمدار کردن غذا به جاي نمک و پیروی از یک رژیم غذایی سالم برای 
همه اعضای خانواده به منظور بی نیاز شدن از پخت غذای ویژه برای فرد 
مبتلا به فشار خون می تواند به کنترل و پیشگیری فشار خون بالا کمک 

زیادی کند.

آژیر قرمز قاتل خاموش :

فشار خون بالا ، مهمترین عامل مرگ و میر بشر
روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی مازندران در راستای اطلاع رسانی و ارتقاء سطح آگاهی مردم دیار همیشه سبز مازندران نسبت به میزان سلامتی خود و حفظ این گوهر ارزشمند دست به امری 

مهم زده و با ترویج فرهنگ خود مراقبتی سعی بر بالا بردن سطح سلامت مردم مازندران دارد. در این گزارش فشار خون بالا و نقش آن در مرگ و میر بشر مورد بررسی قرار گرفته است.

اصلاحیه آگهی مزايده مزايده فروش املاک سازمان توسعه
 و عمران عون بن علی و پارک طبیعت شهرداری تبريز

پیرو آگهی مزایده فروش املاک درج در روزنامه اقتصاد سرآمد مورخ 1400/2/27 به اطلاع می رساند 
در ردیف اول این آگهی مساحت 145/87 مترمربع می باشد که به اشتباه 132/62 مترمربع ذکر 
شده است و قیمت کل پایه ملک 14/295/260/000 ریال و میزان سپرده 720/000/000 ریال 

می باشد .
و در ردیف سوم این آگهی در شرح ملک عبارت  "با احتساب عوارض شهرداری " به عبارت " بدون 

احتساب عوارض شهرداری " اصلاح می گردد.
روابط عمومی سازمان توسعه و عمران عون بن علی و پارک طبیعت شهرداری تبريز

»با اندازه گیری دقیق فشــارخون و کنترل آن، عمر طولانی تری داشته 
باشید.« این شعاری است که امسال به مناسبت روز جهانی فشار خون از 
سوی اتحادیه جهانی فشار خون در نظر گرفته شده است. اتحادیه جهانی 
فشار خون از سال 2006 با هدف افزایش حساسیت اقشار مختلف مردم 
جهان به بیماری فشار خون و رعایت نکات بهداشتی و خودمراقبتی به 
منظور پیشگیری از افزایش آســیب های ناشی از ابتلا به این بیماری و 
شناسایی بیماران مبتلا به فشار خون، 17 ماه می مقارن با 27 اردیبهشت 
به عنوان روز جهانی فشار خون نامگذاری کرده و هر سال نیز شعاری را 
در این روز با محوریت آگاه ســازی درباره پیامدهای بی توجهی به فشار 

خون اعلام می کند.
هــدف اصلی از نامگذاری یک روز به نــام این بیماری خطرناک و البته 
قاتبل کنترل، افزایش آگاهی افراد از راهکارهای پیشگیری از فشار خون 
بالا است که منجر به کاهش میزان مرگ و میرهای ناشی از حمله قلبی، 
بیماری های کلیوی و سکته مغزی می شود. این بیماری به حدی می تواند 

خطرناک باشد که از آن با عنوان قاتل خاموش نیز یاد می شود.
روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی مازندران نیز به بهانه این روز و با هدف 
افزایش توجه جامعه به این بیماری، در کنار همه فعالیت های مؤثری که 
این دانشگاه انجام می دهد، با هدف افزایش سطح آگاهی جامعه از الزامات 
کنترل و پیشگیری از فشار خون، گزارشی مختصر از نکات مهم پیرامون 

فشار خون را تهیه کرده تا از طریق رسانه ها در اختیار جامعه قرار بگیرد.
یک مرحله مهم ابتدایی برای کنترل فشارخون بالا و دستیابی به هدف 
سازمان ملل در سال 2025 برای کاهش 25 درصد در فشارخون بالای 
کنترل نشده، شامل بهبود تشخیص بیماری فشارخون بالا است. افزایش 
غربالگری فشــارخون از طریق فعالیت های اتحادیه جهانی فشار خون 
در دستیابی به این هدف سهیم اســت. این اتحادیه تشخیص داده که 
چالش های پیچیده ای برای پیشگیری و کنترل فشارخون بالا در سراسر 
جهان وجود دارد و در بیشتر مجموعه ها، تلاش های جامع یا هماهنگی 
برای پیشگیری و کنترل فشارخون بالا انجام نمی شود. برای همین این 
اتحادیه همه کشــورها و شرکاء خود را برای شرکت در این بسیج برای 
انجام غربالگری فشارخون و آگاهی از بیماری های غیرواگیر در جامعه و 

مراکز بهداشتی درمانی به چالش دعوت می کند.
مازندران و فشار خون

اهمیت توجه به این بیماری زمینه ای در دوران کرونا و به ویژه در استانی 
مانند مازندران که از نظر تعداد مبتلایان به فشار خون در بین استان های 
اول کشور قرار دارد. طبق آمارهای موجومد مازندران رتبه چهارم ابتلا به 
فشار خون در کشور را دارد. ضمن این که آمار بالای چاقی در این استان 
سبب شده احتمال افزایش آمارهای فشــار خون در این استان همواره 
بیشتر از بسیاری از استان های دیگر باشد. به این نگرانی ها باید رتبه اول 
چاقی دانش آموزان مازندرانی را نیز افزود که می تواند پایه ای برای تهدید 

سلامت جامعه جوان و بزرگسال آینده مازندران باشد.
 بر اســاس آمارهای موجود حدود یک ســوم جمعیت بالای 18 سال 
مازندران به فشــار خون بالا مبتلا هستند که در صورت رعایت نکردن 
مســائل بهداشتی و خودمراقبتی می تواند میزان ابتلا به این بیماری در 
مازندران را به سرعت افزایش دهد. از سوی دیگر بیماری های قلبی عروقی 
که یکی از پیامدهای فشــار خون بالا هستند نیز از عوامل اصلی مرگ 
در این استان محسوب می شوند. با این حساب توجه به نکات بهداشتی 
و خودمراقبتــی مرتبط با کنترل فشــار خون یک الزام بــه ویژه برای 

مازندرانی ها محسوب می شود.
معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مازندران با بیان این که بیماری 
فشــار خون بالا، اصلی ترین عامل خطر قابل تغییر برای ناتوانی و مرگ 
و میر زودرس ناشــی از بیماری های قلبــی، بیماری های مزمن کلیه و 
سکته  مغزی در جهان و ایران است، گفت: بر اساس نتایج پیمایش ملی 
بیماری های غیرواگیر در سال 1395 بیش از 26 درصد افراد 18 سال و 
بالاتر کشورمان فشار خون بالا داشته اند و فقط 60 درصد بیماران مبتلا به 

فشار خون بالا از بیماری خود اطلاع دارند.
دکتر قاســم اویس با اشاره به ضرورت توجه به فشار خون بالا در دوران 
کرونا، اظهار کرد: در این شرایط  بیماران مبتلا به فشارخون بالا با تهدید 
بیشتری مواجه هستند. از یک سو در صورت ابتلا به بیماری کووید-19 
دچار عوارض شدیدتری می شوند و از سوی دیگر ممکن است مراقبت به 
موقع دریافت نکنند. لذا امسال باید توجه ویژه ای به ارتقای آگاهی عمومی 

در خصوص بیماری فشارخون بالا و تشویق افراد به اندازه گیری درست 
فشارخون و اطلاع از میزان آن، صورت گیرد.

فشار خون را جدی بگیریم
وی افــزود: طبق آمار در دنیا از هر 10 نفر 3 نفر از فشــارخون بالا رنج 
می برند. تقریباً 1.8 بیلیون نفر از مردم جهان از فشارخون بالا رنج می برند 
و حدود 50 درصد آنها کاملا از وضعیت خود بی خبرند. بعضی از آنهایی 

هم که مطلع هستند هیچ دارویی دریافت نمی کنند.
این مسئول خاطرنشــان کرد: طبق نظر اتحادیه جهانی فشارخون، دو 
جزء مهم برای افزایش آگاهی از بیماری فشــارخون بالا وجود دارد. راه 
اول برپایی برنامه های غربالگری همگانی با ظرفیت بالا برای تشــخیص 
فشارخون بالا در افراد در معرض خطر و روش دوم هم ترویج اندازه گیری 
معمول فشــارخون توسط کارکنان بهداشتی درمانی در تمام مطب ها و 

مراکز بهداشتی درمانی است.
معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مازندران درباره دلایل تغییر فشار 
خون تصریح کرد: فعالیت فکری همراه با اضطراب و فعالیت های جسمی 
در فشار خون موثر هستند. در طول شب نیز فشار خون در افراد سالخورده 
و بیماران مبتلا به دیابت کمتر اســت. ضمن این که مصرف سیگار در 

درازمدت و کم خوابی هم باعث افزایش فشار خون می شود.
عوامل ابتلا

دکتر اویس در تشریح دلایل ایجاد فشار خون بالا اظهار کرد: ژنتیک، سن، 
چاقی، کم تحرکی، مصرف الکل، مصرف زیاد نمک، مصرف قرص های ضد 
بارداری، جنســیت و ابتلا به  دیابت، بیماری مزمن کلیه، تیروئید، غدد 
فوقکلیه یا چربی خون بالا نیز احتمال بروز فشار خون بالا را بیشتر میکند.
به گفته وی بانوانی که از قرص ضدبارداری خوراکی استفاده میکنند به 
ویژه اگر سیگار هم بکشند احتمال بیشتری برای ابتلا به فشار خون بالا 
دارند. همچنین تا سن 45 سالگی، فشار خون بالا در مردان شایعتر است. 

در 45 تا 54 ســالگی خطر در دو جنس برابر است و بعد از 54 سالگی، 
خطر ابتلا به فشار خون بالا در زنان بیشتر میشود.

وی انجام برخی اقدامات معمولی را راه مناسب کنترل فشار خون بالا بیان 
کرد و افزود: مراجعه منظم به پزشک، مصرف دارو به طور منظم، رعایت 
رژیم غذایي مناسب )کم نمک و کم چرب و افزایش مصرف حبوبات، میوه و 
سبزي(، داشتن فعالیت بدني منظم، پرهیز از مصرف سیگار و الکل، کنترل 
وزن و مصرف میوه و سبزیجات نکاتی هستند که برای کنترل فشار خون 

بالا باید رعایت شوند.
معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مازندران با بیان این که فشارخون 
بالا سومین عامل کشنده در دنیا است، درباره خودمراقبتی بیماران مبتلا 
به فشــار خون بــالا در دوران کرونا گفت: بیمارانی که به هر دلیل برای 
مراجعه حضوری به مراکز درمانی دعوت می شــوند لازم است از پوشش 
مناسب )ماسک( اســتفاده کنند و کارکنان بهداشــتی نیز باید طبق 

دستورالعمل های ابلاغ شده از وسایل حفاظت فردی مناسب بهره ببرند.
علائم فشار خون بالا

دکتر اویس درباره علائم فشــار خون بالا نیز اظهار کرد: در برخي موارد 
فشار خون با علائمی مانند ســردرد، تاری دید، درد قفسه سینه و ادرار 
کردن بیش از یک بار در طول شــب همراه اســت. اما در صورت وجود 
برخی علائم فرد مبتلا به فشار خون بالا باید بلافاصله به پزشک مراجعه 
کند. درد یا فشار )یا هر دو( روی قفسه سینه، احساس سنکوپ و افتادن، 
تنگی نفس، احساس ناراحتی روی معده )زیر جناغ( و تعریق سرد برخی 

از این علائم هستند. 
به گفته این مسئول علایم حملهی مغزی مانند ضعف ناگهانی یا بیحسی 
صورت، بازو یا پــا در یک طرف بدن، کاهش ناگهانی بینایی مخصوصاً 
در یک چشم، به ســختی صحبت کردن یا تکلم نامفهوم، سردردهای 
ناگهانی و شدید، سبکی سر و ناتوانی در حفظ تعادل و افتادن ناگهانی، 
علائــم کلیوي مانند درد در پایین کمر، ورم کردن دســت و پا، افزایش 
دفعات ادرار، سوزش و ناراحتی هنگام ادرار کردن و وجود خون در ادرار 
و همچنین فشار خون بالاتر از 180/110 نیز علائمی هستند که باید با 

مشاهده آن ها بلافاصله به پزشک مراجعه کرد.
الزامات اندازه گیری درست فشار خون

نیم ساعت قبل از اندازه گیری فشار خون، سیگار یا چای و یا قهوه استفاده 
نشــود و فعالیت شدیدی انجام نشده باشد. بهتر است اندازه گیري فشار 
خون از دســت راست و در وضعیت نشســته روي صندلي و با تکیه گاه 
مناسب انجام شود. زیردستي که قرار است فشارخون اندازه گیری شود، 
دارای تکیه گاه باشد)روی میز( و به طور افقي هم سطح با قلب قرار گیرد. 
زانوها در حال آویزان قرار نگیرند و زیر پا تکیه گاه داشته باشد. یک خطاي 
مهم در اندازه گیري فشــار خون استفاده از بازوبند نامناسب است. باید 
از دستگاه فشارسنج داراي بازوبند متناســب با دور بازو، استفاده شود. 
پهناي بازوبند)کیسه هوای داخل بازوبند( دستگاه فشارخون باید دوسوم 
طول بازو از سرشــانه تا آرنج)80 درصد طول بازو( و طول کیسه هوای 
داخل بازوبند40 درصد دور بازو را بپوشاند. بنابراین دستگاهي که براي 
اندازه گیري فشار خون در افراد چاق استفاده مي شود، باید دارای بازوبند 
با اندازه بزرگتر از دستگاه بزرگسالان باشد. برخي افراد در زمان ملاقات با 
پزشک فشار خون بالا دارند، اما در منزل فشار خون طبیعی دارند، بنابراین 

اندازه گیري فشارخون در منزل مفید است.
عوارض و درمان فشارخون بالا

امروزه در اغلب زندگی های پر مشغله افراد برای خودشان وقت نمی گذارند 
و از اســترس و تنش رنج می برند که بعدها منجر به مشکلات بیماری 
فشارخون بالا می شود. فردی که از بیماری فشارخون بالا رنج می برد به 

سلامت خود آسیب می رساند و قادر نیست روی کارهای روزانه خود به 
طــور صحیح تمرکز کند. افراد در انجام چندین نوع از فعالیت ها به طور 

همزمان دچار مشکل می شوند.
شــیوه زندگی غلط سبب فشارخون بالا می شود. فشار خون می تواند از 
طریق رژیم غذایی، انجام فعالیت بدنی منظم و مدیریت استرس های قابل 
پیشگیری، تنظیم شود. طبق راهنمایی های پیشنهاد شده توسط پزشکان 
افرادی که از بیماری فشارخون بالا رنج می برند باید حداقل 5 روز در هفته 
و حداقل 150 دقیقه فعالیت بدنی متوسط یا 75 دقیقه فعالیت شدید 
انجام دهند. مثلا می توانند پیاده روی، دویدن آهسته، دوچرخه سواری یا 
شنا کنند. در صورت کاهش نیافتن فشارخون، دارو به کاهش فشارخون 

بالا کمک می کند.
این بیماری ممکن است هیچ علامتی نداشته باشد. اما می تواند به دستگاه 
گردش خون) قلب و عروق( و اعضای داخلی مانند کلیه آسیب برساند. 
همچنین فشارخون بالا ســبب عرق کردن، اضطراب، مشکلات خواب 
می شود و در زمان فشارخون بحرانی، فرد ممکن است سردرد و خونریزی 

از بینی را تجربه کند.
در فشارخون بالای شدید علائم سردرد، خواب آلودگی، تپش قلب، تاری 
دید، خستگی، سرگیجه، گیجی، احساس زنگ زدن در گوش، تنگی نفس 
و ضربان قلب نامنظم حتی ممکن است منجر به کما شود. عوارض افزایش 
فشــارخون شامل آترواسکلروز است که به معنی باریک شدن شریان ها 
است. فشارخون بالا به مدت طولانی سبب ایجاد آترواسکلروز و تشکیل 
پلاک در شریان ها و منجر به تنگی عروق می شود. این وضعیت می تواند 
منجر به نارســایی قلبی، حمله قلبی، آنوریسم)ایجاد یک برآمدگی در 
دیواره شــریان که می تواند پاره و سبب خونریزی شدید شود(، نارسایی 

کلیه و سکته مغزی شود.
انواع فشارخون بالا 

فشارخون بر اساس عوامل ایجاد کننده آن به دو نوع فشارخون بالای اولیه 
و ثانویه تقسیم می شود. 

فشارخون اولیه: فشارخون علت ناشناخته ای دارد و معمولا شایع تر است 
و فشارخون بالای اساسی هم نامیده می شود. اغلب افراد بزرگسال دارای 
فشارخون بالا در این گروه قرار می گیرند. به نظر می رسد ترکیبی از عوامل 
ژنتیک، رژیم غذایی، شیوه زندگی و سن در بروز این بیماری نقش داشته 
باشند. عوامل شیوه زندگی شامل مصرف دخانیات، مصرف الکل، استرس، 

اضافه وزن، مصرف زیاد نمک و کم تحرکی است.
فشارخون بالا می تواند ناشی از عوامل چندگانه از جمله حجم پلاسمای 
خون و فعالیت هورمون هایی که حجم و فشــار خون را تنظیم می کنند 
باشد. همچنین توسط عوامل محیطی مانند استرس و کم تحرکی تحت 

تاثیر قرار می گیرد.
فشارخون ثانویه: این نوع فشارخون چند دلیل اختصاصی دارد و عارضه 
یک مشکل دیگر است. اگر فشارخون بالا به علت سایر شرایط یا بیماری 
ایجاد شود به آن نوع ثانویه می گویند. علت فشارخون ثانویه آسیب های 
کلیوی، فعالیت بیش از حد غدد فوق کلیوی، دیابت، فئوکروموســیتوم 
)ســرطان غده آدرنال(، ســندروم کوشــینگ، اختلال غدد تیروئید و 
هیپرتیروئیدی، وقفه تنفســی در خواب، تومورهــا، داروهای تفریحی، 
کوارکتاسیون آئورت، شرایط مربوط به بارداری، افزایش بیش از حد لازم  

یا مصرف غلط دارو، مصرف الکل و مصرف غذاهای ناسالم هستند.
فشــارخون بالا در ابتدا بدون علامت است، اما زمانی که به تدریج منجر 
به بروز عوارضی یا چندین بیماری مانند بیماری کلیوی و بیماری قلبی 

شود علائم دار می شود که مربوط به تظاهر عوارض فشارخون بالا است.
حقایقی درباره فشارخون بالا

افزایش فشــارخون علت 9.4 میلیون مرگ و 162 میلیون سال هاي از 
دست رفته در ســال 2020 است. فشارخون طبیعی کمتر از 120/80 
میلی متر جیوه و فشارخون بالا 140/90 میلی متر جیوه و بالاتر است. 
طبق اعلان سازمان جهانی بهداشت، رشد صنایع غذاهای فرآروی شده، 
بر افزایش میزان نمک مصرفی در رژیم غذایی سراسر دنیا تاثیر گذاشته و 

این مسئله در بیماری فشارخون بالا نقش دارد.
تقریباً 4 نفر از هر 10 نفر فرد بزرگسال بالاي 25 سال در دنیا مبتلا به 
فشارخون بالا هستند و در بسیاري از کشورها یک نفر از هر 5 نفر پیش 
فشــارخون بالا دارند. تخمین زده مي شود در افرادي که تا سن 80 سال 
زندگي مي کنند، از هر 10 نفر 9 نفر مبتلا به فشارخون بالا مي شوند. بیش 
از نیمي از سکتهها و نیمی از بیماریهای قلبی-عروقی به دلیل فشارخون 
بالا اســت. در افراد 18 سال  و بالاتر، اگر فشار خون سیستول)حداکثر( 
140 میلي متر جیوه و بالاتر و فشارخون دیاستول 90 میلي متر جیوه و 

بالاتر باشد، فشار خون بالا محسوب مي شود.
با یک بار اندازه گیري فشــار خون، نمي توان فشار خون بالا را تشخیص 
داد. در افرادي  که فشــارخون طبیعي دارند حداقل هرســال یکبار باید 
فشارخون خود را کنترل کنند. فشار خون افرادي که در خانواده آنان یکي 
از اعضا مبتلا به فشار خون بالاست، باید حداقل سالی یک بار اندازه گیري 
شــود. برای پیشگیری از فشار خون بالا به میزان سدیم درج شده روی 

برچسب های بسته های مواد غذایی دقت کنیم.
تغییرات اثرگذار رژیم غذایی

حداکثر نمک مصرفي روزانه نباید بیش از یک قاشق چایخوری )2300 
میلي گرم( باشد. اما علاوه بر کاهش چربی و نمک در رژیم غذایی نکاتی در 
رژیم غذایی می توان در نظر گرفت که به کنترل فشار خون بالا و پیگیری 

از آن کمک می کند.
خوردن غذاهای حاوی کلسیم بالا مثل لبنیات کمچرب، مصرف غذاهای 
حاوی پتاسیم بالا مثل موز، پرتقال، گوجه فرنگی، سیب زمینی و کیوی، 
مصرف روزانه پنج نوبت میوه و ســبزی، مصرف حداقل دوبار در هفته 
ماهی و غذاهای دریایی، مصرف گوشت بدون چربی، کاهش مصرف قهوه، 
چاي، نسکافه، پرهیز از مصرف یا محدود کردن مصرف مواد غذایی آماده 
پرنمک مانند فست فودها، سوسیس، کالباس ترشیجات و چیپس، حذف 
نمکدان از سفره، استفاده از ادویهجات و سبزیجات معطر و سرکه برای 
طعمدار کردن غذا به جاي نمک و پیروی از یک رژیم غذایی سالم برای 
همه اعضای خانواده به منظور بی نیاز شدن از پخت غذای ویژه برای فرد 
مبتلا به فشار خون می تواند به کنترل و پیشگیری فشار خون بالا کمک 

زیادی کند.

آژیر قرمز قاتل خاموش :

فشار خون بالا ، مهمترین عامل مرگ و میر بشر
روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی مازندران در راستای اطلاع رسانی و ارتقاء سطح آگاهی مردم دیار همیشه سبز مازندران نسبت به میزان سلامتی خود و حفظ این گوهر ارزشمند دست به امری 

مهم زده و با ترویج فرهنگ خود مراقبتی سعی بر بالا بردن سطح سلامت مردم مازندران دارد. در این گزارش فشار خون بالا و نقش آن در مرگ و میر بشر مورد بررسی قرار گرفته است.


