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 معمولاً اگر لب مرز فشار خون بالا باشید یا فشارتان 
بالا باشــد، پزشکان برای کنترل فشــار خون ایجاد 
تغییراتی در رژیم غذایی و تمرینات ورزشی را توصیه 
می کنند. هر دو مورد )رژیم غذایــی و ورزش( برای 
کنترل فشار خون عالی هستند اما افراد مبتلا به فشار 
خون بالا برای کنترل فشــار خون باید از رژیم دش 
پیروی کنند.فشار خون بالا یک عارضه خطرناک است 
که فرد را در معرض حملات قلبی و سکته مغزی قرار 
می دهد و این خطرات با افزایش سن بیشتر می شود. 
با ایجاد تغییرات در رژیم غذایی و پیروی از یک برنامه 
منظم ورزشی می توانید تا حد زیادی به کنترل این 

عارضه کمک کنید.
اما خب اکثر افــراد برای ایجاد تغییرات در ســبک 
زندگی شان چندان آماده نیستند و ممکن است دچار 
استرس شوند! آیا ممکن اســت به یکباره نمک را از 
رژیم غذایی تان حذف کنیــد؟ یا باید از همین صبح 
شــروع به پیاده روی های طولانی مــدت کنید؟ نه 
اینطور نیست! خوشبختانه اصلًا مجبور نیستید کل 
رژیم غذایی تان را تغییر دهید یا برای انجام تمرینات 
ورزشی دو ماراتن انجام دهید! به گفته متخصصین 
ایجاد تغییــرات مثبت در رژیم غذایی یک شــروع 
عالی ســت، چرا که معمولاً افرادی که مبتلا به فشار 
خون بالا هستند دارای اضافه وزن و چاقی هستند، 
و برای کاهش وزن و دســتیابی به وزن سالم باید از 
یک رژیم غذایی سالم پیروی کنید. اما در این میان 
عوامل دیگری هم در ایجاد عارضه های این چنینی 
دخیل هستند از جمله سن و ژنتیک، بنابراین تنها 
با ایجاد تغییرات در رژیــم غذایی و ورزش نمی توان 
خطر این عوارض را کاهش داد. اما کاهش تدریجی 
سدیم برای بسیاری از افراد نقطه شروع عالی ست. به 
گفته متخصصین، کاهش مصرف سدیم تأثیر بسیار 
زیادی بر کاهش فشــار خون دارد، اما این کار اصلًا 

آسان نیست. به گفته انجمن قلب آمریکا )AHA(، اکثر 
غذاهایی که ما می خوریم حاوی سدیم خیلی زیادی 
است، حتی اگر از نمکدان برای مصرف نمک بیشتر 
 ،)AHA( استفاده نکنیم. به گفته انجمن قلب آمریکا
بیشتر از 70 درصد سدیم مصرفی در رژیم غذایی افراد 
از طریق غذاهای بسته بندی شده، آماده و رستورانی 
تأمین می شــود. اکثر مواقع برای طعم دادن به مواد 
غذایی یا نگهداری طولانی مدت برخی خوراکی ها از 

نمک استفاده می شود.
نمک اضافه در بدن باعث احتبــاس مایعات اضافی 
خواهد شد. زمانی که میزان نمک در بدن زیاد است، 

بدن برای حفظ تعــادل خود مایعات بیشــتری را 
احتباس می کند. هرچه مایع احتباس شده در بدن 
بیشتر باشد، جریان فشار خون نیز بیشتر است و این 

منجر به افزایش فشار خون می شود.
برای پیشگیری از ایجاد چنین عوارضی باید مصرف 
نمک را به حداقل برسانید. با کاهش مصرف نمک در 
مدت طولانی خطر ابتلا به بیماری های مرتبط با فشار 
خون بالا به طور چشــمگیری کاهش می یابد. طبق 
نتایج حاصل از تحقیقات انجام شده، افرادی که موقع 
صرف غذا از نمک اضافه استفاده نمی کنند کمتر در 

معرض ابتلا به بیماری های قلبی قرار دارند.

می توانید از رژیم دش پیروی کنید، اما 
در حد اعتدال، زیاده روی نکنید

رژیم دش یــک رژیم مخصوص برای کنترل فشــار 
خون بالا می باشــد و به زبان انگلیسی مخفف کلمه 
رویکردهای غذایی برای توقف فشــار خــون بالا و 
سالهاست که مورد تأیید متخصصین قلب می باشد. 
افرادی که از این رژیم غذایی پیروی می کنند معمولاً 
نتیجه عالی در کاهش فشار خون را تجربه می کنند، 
جدای از نتیجه حاصل از ورزش. اصل این رژیم بر پایه 
کاهش قابل توجه نمک و کاهش مصرف گوشت قرمز 

و تننقلات می باشد.
 فعالیت را فراموش نکنید!

پیروی از یــک رژیم غذایی ســالم به معنی 
نادیده گرفتن ورزش و فعالیت نیست. زمانی به نتیجه 
مطلوب خواهید رسید که هر دو رژیم غذایی و ورزش 
را در کنار هم انجام دهید؛ افرادی که سبک زندگی 
فعالی دارند نسبت به افرادی که فعالیت ندارند نتایج 

بهتری را مشاهده خواهند کرد.
معمولاً متخصصیــن توصیه می کنند کــه افراد در 
طول هفته در کنار تمرینات مقاومتی ســبک برای 
تقویت عضلات حداقل 150 دقیقــه ورزش هوازی 
 متوســط- یا 75 دقیقه ورزش هوازی شدید انجام 

دهند. 
نتایج حاکی از تحقیقات انجام شده در سال 2022 
حاکی از آن اســت که ترکیــب فعالیت های هوازی 
سبک تا متوســط و تقویت عضلات، برای مدیریت و 
کنترل فشار خون بالا بسیار عالی ست. ورزش هوازی 
به دسته فعالیت هایی گفته می شود که باعث افزایش 
ضربان قلب و تنفس شود، از جمله فعالیت های زیر: 
پیاده روی، دوچرخه ســواری، بالا رفتــن از پله ها، 
رقصیدن، آهسته دویدن، شــنا کردن، ورزش های 
فعال، مانند بسکتبال یا تنیس، باغبانی، از جمله چمن 

زنی و جمع کردن برگ ها.
https://www.verywellhealth.com/diet-or-   :منبع

7563429-exercise-for-blood-pressure

  با حمایت های خیریه شجره طیبه 
محقق می شود:

 قرار دادن نخبگان محروم 
روی ریل تحصیل و پیشرفت

یلدا توکلی / گروه ایران
   tavakoli.yalda11@gmail.com

 براساس آمارهای رسمی و غیررسمی در حدود 
۸00 تا 1200 مورد خیریــه در اصفهان وجود 
دارند که ۳00 تــا ۴00 خیریه از این تعداد فعال 
هستند البته در این میان بســیاری از خیریه ها 
نقش متفاوتی نسبت به ســایرین ایفا می کنند 
که خیریه شجره طیبه نیز با هدف توسعه گرایی 
و حمایت از افــراد نخبه و مســتعد یکی از این 
خیریه ها اســت. این مطلب را حسین سیستانی 
رئیس هیئت مدیره خیریه شــجره طیبه عنوان 
کرد و با تاکید بر اینکه کار خیر یک امر ضروری 
در جامعه اســت تصریح کرد: گاهی اوقات افراد 
مستعد و نخبه ای در جامعه وجود دارند که مغفول 
می مانند و عــده ای از آن هــا از چرخه تحصیل 
خارج می شــوند که خیریه ها این جا می توانند 
نقش آفرینی خوبی داشته باشند. وی خاطرنشان 
کرد: در مؤسســه خیریه شــجره طیبه با انعقاد 
قراردادها توانســته ایم افراد مستعد و نخبه را در 
روستاها و شهرها شناســایی کنیم و با کمک ها 
و مســاعدت های مالی، فرهنگی، مشــاوره ای و 
اجتماعی زمینه مناســبی را برای قرار دادن این 
افراد روی ریل تحصیل و پیشرفت فراهم کنیم. 
سیستانی تأکید کرد: بسیاری از دانش آموزان و 
دانشــجویان نخبه ما از فقر اقتصادی و فرهنگی 
رنج می برند، درصورتی که می توانند در شــهر و 
کشور و حتی جهان تأثیرگذار باشد. وی با بیان 
اینکه به طور معمول براساس آمارها نخبگان دو 
تا سه درصد از افراد جامعه را تشکیل می دهند، 
ادامه داد: از این دو تا سه درصد، بخشی از آن ها 
بی بضاعت هستند که باید به کمک آن ها رفت تا 
استعدادشان از دست نرود. علیرضا نصر اصفهانی 
عضو هیئت مدیره خیریه شجره طیبه نیز در ادامه 
این نشســت و در جمع خبرنگاران گفت: تلاش 
می کنیم که فرد نخبه و مستعدی از حمایت جا 
نماند، اما اگر کسی فردی را می شناسد که واجد 
شرایط است و لازم است در فرآیند تحصیل به او 
کمک شود، به مؤسســه معرفی کند. وی تأکید 
کرد: هیچ پولی از خیرین برای امور جاری خیریه 
استفاده نمی شود، بودجه جداگانه ای برای امور 
جاری داریم که اگر حقوقی نیز در خیریه پرداخت 
می شود، از پول خیران نباشد، افراد محصل از دوره 
متوسطه تا دوره پسادکترا در دانشگاه می توانند 

تحت پوشش قرار بگیرند.
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وزیر بهداشت اعلام کرد: 

 فرصت ۶ ساله
 برای ترمیم جمعیت کشور

وزیر بهداشت با بیان اینکه در یک تهدید جمعیتی 
به ســر می بریم، گفت: اگر تا ۶ سال آینده نتوانیم 
جمعیت را ترمیم کنیم، به سمت سالمندی پیش 
خواهیم رفت. دکتر بهرام عین اللهی در مراسمی 
که به مناسبت روز خبرنگار برگزار شد، خبرنگاری را 
هنر و خبرنگار را هنرمند خواند و گفت: مانند حوزه 
پزشــکی که یک جراح هنرمند است و با هنر خود 

می تواند جان انسان ها را نجات دهد.
وی با بیــان اینکه خبرنگاری در عرصه ســلامت 
ویژگی خاصی دارد، افــزود: خبرنگاران این حوزه 
راویان امید، نشــاط و سرزندگی هســتند و همه 
می دانیم که سلامت در زندگی مردم چقدر اهمیت 
دارد و اهمیت این موضوع در دوران کرونا بســیار 
مشخص شــد. وزیر بهداشت ســلامت را یکی از 
بزرگترین دســتاوردهای دوران انقلاب اســلامی 
خواند و گفت: در دوران قبل از انقلاب کشور صد در 
صد وابسته غربی ها بود و در حوزه سلامت هم بسیار 
عقب افتاده بودیم و برای بســیاری از بیماری های 
پیش پا افتاده ناچار به اعزام به خارج از کشور بودیم. 
این در حالیست که امروزه به وضعیتی رسیده ایم که 
در حوزه سلامت و به اذعان بسیاری از سازمان های 
جهانی به عنــوان کار برتر در منطقه و حتی جهان 
شناخته می شــویم. وزیر بهداشــت با بیان اینکه 
بسیاری از کشورهای همســایه خواهان درمان در 
جمهوری اسلامی ایران هستند، افزود: به این ترتیب 
است که شکل های مختلف توریسم سلامت را شاهد 
هستیم و بسیاری از کشــورها درخواست دارند از 
امکانات جمهوری اسلامی ایران در حوزه سلامت 
استفاده کنند؛ به عنوان مثال می توان به دانشگاه 
سبطین عراق اشاره کرد که به عنوان اولین دانشگاه 
علوم پزشکی ایران در خارج از کشور و با هزینه 100 

درصدی خود عراق در کربلا تأسیس شد.

خبر ویژه

نماینده ارومیه در مجلس:

دولت و مردم از خشک شدن دریاچه ارومیه بترسند
خشک شدن دریاچه ارومیه پایتخت را تحت شعاع قرار خواهد 
داد و طوفان نمک راه می افتد. نماینده مردم ارومیه در مجلس 
در مورد اقدامات انجام شده برای احیای دریاچه ارومیه گفت: 
زیر ساخت ها برای احیای دریاچه در حال آماده شدن است که 
از آن جمله احداث ۳۶ کیلومتر کانال است تا آب از رودخانه زاب 
به دریاچه ارومیه برسد که دولت برای این انتقال بیش از شش 

هزار میلیارد تومان هزینه کرده است. سد چپرآباد نیز به آخر 
رسیده است. ساخت تصفیه خانه نیز در ارومیه تمام شده است. 
ولی اگر همه این اقدامات انجام شود ولی ذخیره آب و نزولات 

آسمانی کم باشد به نتیجه مطلوب نمی رسیم.
 سید سلمان ذاکر با بیان این مطلب به خبرنگار عصر ایران گفت: 
تراز دریاچه باید در درازمدت و به تدریج مثبت شــود چراکه 

دریاچه دفعتاً واحده خشک نشده اســت که دفعتاً واحده آنرا 
مثبت کنیم. انتقال آب از دریای خزر باید به صورت جدی دنبال 
شود. دریای خزر شور است و دریاچه ارومیه هم شور است و این 
می تواند راهکار اساسی باشد. باید بخش خصوصی و دولت برای 
این پروژه پای کار بیایند. این انتقال نیاز به تصمیم جدی دولت 
دارد که از جهت حقوقی بحث انتقال را مطرح کند که یا بخش 

خصوصی و مردم را پای کار بیــاورد و یا منابع طبیعی را آماده 
کنند که این دریاچه احیا شود.

وی ادامه داد: انتقال آب از دریای خزر قبــلًا در قرارگاه خاتم 
مطرح و مطالعه شده اســت. بعضی از کارشناسان می گویند 
شاید پمپاژ آب دریای خزر در هزار متر ارتفاع، سخت باشد. ولی 
بعضی کارشناســان راهکارهای دیگر مثل انتقال آب از طریق 
شهرستان فومن و اردبیل به دریاچه را مطرح می کنند که باید 
 امتیاز بدهند که اگر امتیاز بدهند بخــش خصوصی می تواند 

وارد شود.




