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فشار خون بالا و سال های عمر از 
دست رفته ایرانی ها

سن امید به زندگی در کشور ما ۷۶ سال اعلام 
شده و این در حالی است که به اذعان وزارت 
بهداشت بالغ بر ۲ میلیون و ۵۲۰ هزار سالِ از 
دست رفته  عمر فقط به دلیل فشار خون بالا 
در هر سال داریم .به گزارش ایسنا، پویش ملی 
»غربالگری پرفشاری خون و دیابت« در سنین 
۱۸ سال به بالا از تاریخ ۲۰ آبان ماه و با هدف 
یا  بیماری  دو  این  مبتلایان  زودرس  شناسایی 
و  بالا  فشارخون  پیش  مرحله  در  که  کسانی 
از  تا  دیابت قرار دارند، کار خود را شروع کرد 
این طریق بتواند از بروز بیماری وسیع تر در افراد 

شناسایی شده، جلوگیری کند.
در واقع تاکید وزارت بهداشت بر انجام چنین 
پویش هایی که مشابه آن نیز در “بسیج ملی 
انجام   ۱۳۹۸ سال  در  بالا”  فشارخون  کنترل 
شده بود، بر این است که بتواند با شناسایی به 
هنگام افراد در معرض عوامل خطر بیماری های 
می تواند  که  بیماری ها  این  بروز  از  غیرواگیر، 
سبب از کار افتادگی، مرگ زودرس و تحمیل 
هزینه های گزاف به سبد خانوار شود، جلوگیری 

کند.
از  پس  بویژه  اخیر  سالیان  طی  که  درحالی 
شیوع بیماری نوپدید کرونا توجه تمام جوامع 
به بیماری های واگیرداری که به سرعت ممکن 
است سلامت افراد را تحت تاثیر قرار دهد، جلب 
شده است، اما در عین حال به عوامل خطری که 
می تواند به شکل خاموش سبب بروز سکته های 
سرطان ها  دیابت،  مغزی،  سکته های  قلبی، 
و... شود، توجه کمتری شده است.بنابر اعلام 
بالغ  سالانه  میانگین  طور  به  بهداشت،  وزارت 
بر ۳۶۰ هزار مرگ در کشور ما رخ می دهد که 
متهم ردیف اول بروز ۵۰ درصد از این مرگ ها، 
تقریبا  و عروقی هستند که  قلبی  بیماری های 
سبب ۱۸۰ هزار مرگ سالانه می شوند. نکته قابل 
توجه اما آن است که ۷۰ درصد مرگ های ناشی 
از بیماری های قلبی یعنی سالانه ۱۲۶ هزار مرگ 
در سنین میانسالی ) ۴۵ تا ۵۵ سال( به دلیل 
فشارخون بالا رخ می دهد و این درحالی است که 
اصلاح سبک زندگی می تواند تاحد زیادی جلوی 

بروز این میزان مرگ و میر زودرس را بگیرد.
از طرفی با توجه به اینکه سن امید به زندگی 
در کشور ما ۷۶ سال اعلام شده است؛ وزارت 
بهداشتی ها معتقدند که با محاسبه سال های 
عمر از دست رفته مردم، بالغ بر ۲ میلیون و 
۵۲۰ هزار سالِ از دست رفته  عمر فقط به دلیل 

فشارخون بالا در هر سال داریم.
هدف اصلی این پویش غربالگری ۵۴ میلیون 
است؛  کشور  سال   ۱۸ بالای  جمعیت  از  نفر 
هدفی که وزارت بهداشت در توضیح آن تاکید 
کرده است در مناطق روستایی، شهرهای زیر 
۲۰ هزار نفر و جمعیت شهرهای تحت پوشش 
برنامه سلامت خانواده به شکل ۱۰۰ درصدی و 
در نقاط شهری از جمله کلانشهرها غربالگری ۷۰ 
درصد از جمعیت گروه هدف )سنین بالای ۱۸ 

سال( انجام می شود.
در این بین علاوه بر غربالگری حضوری این 
امکان نیز فراهم شده است تا برای تمام گروه 
هدف، پیامکی با سرشماره B.behdasht ارسال 
لینک  بر روی  با کلیک  بتواند  فرد  تا هر  شود 
پرسش های  به  پیامک  در  موجود  اختصاصی 
مطرح شده در آن پاسخ دهد.زمانی که افراد وارد 
لینک می شوند لازم است که کد ملی، شماره 
تلفنی به نام همان کد ملی و تاریخ تولد خود 
را ثبت کنند؛ با انجام این فرایند یک کد برای 
فرد پیامک می شود که با تایید و ثبت آن وارد 
سامانه اصلی می شود و می تواند پس از مطالعه 
راهنمای مخصوص، پرسشنامه را تکمیل کند. 
درصورتی که فرد بر اساس اظهارنامه ای که پر 
کرده است، در معرض خطر شناخته شود، باید 
به صورت ناشتا ) ۸ ساعت عدم دریافت کالری( 

به مراکز بهداشتی درمانی مراجعه کند.

ابطال معاینه فنی ۹۵۰۰ خودروی 
آلاینده در تهران

تهران  پلیس راهور  رئیس مرکز اطلاع رسانی 
 ۹۵۰۰ از  بیش  فنی  معاینه  ابطال  از  بزرگ 
دستگاه خودروی آلاینده در معابر تهران خبرداد. 
با  گفت وگو  در  شریفی  اصغر  علی  سرهنگ 
ایسنا با اشاره به تشدید برخورد ماموران پلیس 
راهنمایی و رانندگی با وسایل نقلیه دودزا، ناایمن 
و فاقد معاینه فنی گفت:  در بحث معاینه فنی 
این  در  پلیس  و خودروهای دودزا، همه ساله 
فصل با اجرای طرح تشدید برخورد؛ خودروهای 
دودزا را متوقف و در محل فک پلاک می کرد و 
با ارائه رسیدی به راننده، یک پلاک پنج رقمی 
به  راننده  تا  بر روی خودرو نصب می شد  نیز 
تعمیرگاه برود و خودروی خود را رفع نقص کند. 
بعد از رفع نقص نیز راننده ملزم بود که نسبت 
به دریافت معاینه فنی اقدام کرده و با مراجعه 
به یکی از واحدهای اجرائیات پلیس راهور تهران 
بزرگ نسبت به دریافت پلاک خود اقدام کند، 
اما در موضوع نصب پلاک اعزام به تعمیرگاه 
یکسری  دودزا،  و  آلاینده  خودروهای  روی  بر 

مشکلات وجود داشت.
عمدتا  دودزا  خودروهای  اینکه  بیان  با  وی 
فرسوده و سن بالا هستند، گفت: همین موضوع 
آنها گاهی  مالکان  برای  تا  بود  نیز سبب شده 
صرفه ای نداشته باشد که دنبال پلاک بروند و 
با همان پلاک پنج رقمی »اعزام به تعمیرگاه« 
مرتکب تخلفات مختلفی می شدند از چراغ قرمز 
عبور کرده و با سرعت غیرمجاز رانندگی می کردند 

و .... 
را  این ها  باید  ما  ماموران  شرایط  این  در 
به  توجه  با  می کردند.  جمع آوری  و  شناسایی 
جمیع این مشکلات ما برای اصلاح این وضعیت 
طرحی جدید  با تدبیر ریاست پلیس راهور تهران 
بزرگ به اجرا درآمد و بر اساس آن پلاک های 
»اعزام به تعمیرگاه« دیگر در تهران مورد استفاده 

قرار نمی گیرد.
رئیس مرکز اطلاع رسانی پلیس راهنمایی و 
رانندگی تهران بزرگ ادامه داد: به جای پلاک، 
طرح ابطال آنی معاینه فنی خودروهای آلاینده 
اینکه  به  توجه  با  گرفت.  قرار  دستورکار  در 
اطلاعات سامانه سیمفا را بر روی دست افزارهای 
ماموران پلیس راهنمایی و رانندگی فعال شده 
دست  طریق  از  راهور  پلیس  افسران  است،  
افزارهای پلیس راهور، وارد این سامانه می شوند. 
اگر مامور پلیس راهور خودرویی را مشاهده کند 
که فاقد شرایط معاینه فنی اما دارای معاینه فنی 
است، به جای آنکه پلاک اعزام به تعمیرگاه را 
این  از  استفاده  با  کنند،  نصب  برروی خودرو 
باطل  را  مذکور  خودروی  فنی  معاینه  سامانه 
می کنند. با ابطال معاینه فنی، راننده خودرو باید 
برود و خودروی خود را رفع نقص کند و در غیر 
این صورت باید ماشین را در خانه بگذارد و ترددی 
با آن نداشته باشد، چرا که در غیر این صورت هر 
روز به دلیل نداشتن معاینه فنی جریمه می شود 

و رقم آن رقم بالایی خواهد بود.
وی درباره اینکه چه مواردی ممکن است سبب 
ابطال معاینه فنی از سوی ماموران پلیس راهور 
بودن  دودزا  و  آلاینده  گفت:  ایسنا  به  شود، 
خودرو،  جلوی  شیشه  در  شکستگی  خودرو، 
آج دار نبودن لاستیک و... از جمله مواردی است 
که می تواند منجر به ابطال معاینه فنی خودرو 
در محل شود. البته در شرایط فعلی آلودگی هوا، 
موضوع آلایندگی و دودزابودن با دقت بالا رصد 

می شود.
هوای  آلودگی  وضعیت  به  اشاره  با  شریفی 
اخیر  گفت: دروزهای  اخیر  روزهای  در  تهران 
گرفته  شدت  تهران  در  هوا  آلودگی  که  هم 
است، اقدامات ماموران پلیس راهور نیز تشدید 
شده است. اجرای طرح ابطال آنی معاینه فنی 
خودروهای دودزا نیز به طور ویژه در دستورکار 
از هفتم آذرماه  نیز  قرار دارد. در همین راستا 
خودروی  دستگاه   ۹۵۰۰ فنی  معاینه  تاکنون 
آلاینده از سوی ماموران پلیس راهور تهران بزرگ 
باطل شده و مالکان این خودروها باید نسبت 
به رفع نقص و دریافت دوباره معاینه فنی اقدام 

کنند. 

اینترنتی،  تاکسی های  نجومی  کرایه های  دیگر 
مختص روزهای بارانی و برفی، شب های پرترافیک 
و... نیست؛ بلکه هر زمان و با هر مکانی که بخواهی 
از مسافربرهای اینترنتی استفاده کنی با نرخ کرایه 
ارقام  و  نیستند  واقعی  که  مواجه می شوی  هایی 
بیشتر از آن چیزی است که باید باشد که این مسئله 
شده  شهروندان  سوی  از  اعتراضاتی  بروز  سبب 
است؛ چراکه بسیاری از ناوگان حمل و نقل شبه 
عمومی شهر تهران یعنی همان تاکسی ها و حتی 
مسافربرهای شخصی که در خطوط مختلف فعالیت 
می کردند، دیگر در این تاکسی های اینترنتی فعال 
هستند و به ناچار در بسیاری از موارد نیز مجبور 
از نحوه قیمت  انتقاد  با وجود داشتن  هستیم که 

گذاری کرایه ها، از این اپلیکیشن ها استفاده کنیم.
به  شهروندان  اعتراضات  ایسنا،  گزارش  به 
مهدی  که  بگونه ای  رسیده  شهری  مدیران  گوش 
می کند:  تهران عنوان  شهر  شورای  چمران رئیس 
تاکسی ها حق افزایش کرایه های خود به دلیل بارش 
باران و تغییر شرایط آب و هوایی را ندارند و هرگونه 
افزایش کرایه از سوی تاکسی های اینترنتی و معمولی 
در زمان بارش باران خلاف قانون و مقررات است 
و به به قول معروف بی معرفتی است که در زمان 
بارش باران و در زمانی که مردم زیر باران قرار دارند 
وسایل حمل و نقل عمومی اعم از تاکسی معمولی و 

اینترنتی اقدام به افزایش کرایه بیشتر کنند.
چمران در پاسخ به سوالی مبنی بر اینکه آیا شورا 
مسئولیت تعیین نرخ کرایه های تاکسی های اینترنتی 
تمام  نرخ  می کند:  اظهار  خیر؟  یا  دارد  برعهده  را 
وسایل حمل و نقل عمومی باید توسط شوراها تعیین 
و به تصویب برسد و اینکه اعلام شود تاکسی های 
اینترنتی از وزارت کشور مجوز گرفته اند و اتحادیه 
آنها نرخ ها را مشخص می کند؛ درست نیست و اگر 
براساس  را  کرایه های خود  تاکسی هایی  این چنین 
اما  نداریم؛  کاری  آنها  به  ما  کنند  دریافت  قانون 
چنانچه در حق مردم اجحاف کنند این اجازه را به 

آنها نخواهیم داد.
زاکانی: افزایش چند برابری نرخ کرایه تاکسی های 

اینترنتی ظلم است
در  نیز  تهران  شهردار  زاکانی  علیرضا  همچنین 
کرایه  گرانی  درباره  دولت  هیات  جلسه  حاشیه 
تاکسی های اینترنتی می گوید: موضوع این تاکسی ها 
دو وجهی است، یک وجه به وزارت صمت و یکی 
به شهرداری ها بر می گردد و تا وضعیت تاکسی های 
اینترنتی مشخص نشود و مسئولیت پذیری برای آنها 
به وجود نیاید، با این مشکل مواجه هستیم و بخشی 
از هزینه هایی که این تاکسی ها می گیرند، قابل قبول 

است ولی افزایش چند برابری کرایه ها ظلم است. 
گذاری  نرخ  موضوع  اما  ایسنا،  گزارش  به 
شرکت های مسافربری اینترنتی سالهاست که به یک 
کلاف پیچیده تبدیل شده که هر روز نیز بر پیچیدگی 
آن اضافه می شود؛ چراکه شرکت های مسافربری 
مجازی  فضای  بستر  در  چون  معتقدند  اینترنتی 
قیمت  به  مربوط  قوانین  تایع  می کنند،  فعالیت 
فعالیت  نیستند؛ چراکه مجوز  گذاری شهرداری ها 
شان را از اتحادیه کشوری کسب و کارهای مجازی 
دریافت کردند و تابع قوانین این اتحادیه هستند؛ اما 
حالا مدیریت شهری با ارائه مستندات قانونی اعلام 
می کند که باید نرخ گذاری این مسافربرهای اینترنتی 
انجام  یا همان شورای شهر  محلی  پارلمان  توسط 
شود و خواستار ورود شهردار تهران به این مسئله 
در جلسه هیات دولت هستند تا گره نرخ گذاری 

مسافربرهای اینترنتی باز شود.
جعفر تشکری هاشمی رئیس کمیسیون حمل و 
نقل شورای شهر در مورد فعالیت تاکسی های اینترنتی 
و نرخ کرایه ها در گفت وگو با ایسنا، می گوید: شروع 
این مسئله به ابتدای فعالیت این تاکسی ها بر می 

گردد و انحرافی که از ابتدا نسبت به قوانین موضوعه 
اتفاق افتاد، چراکه قوانین و مقررات متعددی هست 
که مدیریت حمل و نقل بار و مسافر در محدوده 
شهر و حریم را بر عهده شهرداری می داند، از جمله؛ 
ماده ۹ قانون توسعه حمل و نقل عمومی و مدیریت 
 ،۱۳۸۶ سال  در  مجلس  مصوب  سوخت  مصرف 
ماده ۲ آیین نامه اجرایی همین قانون مصوب هیئت 
وزیران در سال ۱۳۸۷ و ماده ۳ آیین نامه اجرایی 
قانون الحاق یک تبصره به ماده واحده قانون راجع به 
تمرکز امور مربوط به تاکسیرانی شهر تهران زیر نظر 
شهرداری تهران که در سال ۱۳۷۴ به تصویب هیئت 

وزیران رسیده است.
به گفته عضو شورای شهر تهران، نکته قابل توجه 
تصریح  ماده  همین  ذیل  تبصره  در  که  است  این 
شده که شهرداری می تواند برای اشخاص حقوقی 
مسافر  عمومی  نقل  و  حمل  مجوز  شرایط،  واجد 
درون شهری صادر کند و این  اشخاص به نمایندگی 
از شهرداری به حمل و نقل عمومی مسافر درون 
شهری اقدام می کنند. همچنین در تبصره ذیل ماده 
۲ این آیین نامه بیان شده است که موضوع آیین 
نامه تنها منحصر به تاکسی ها نیست و خودروهایی 
که در آژانس نیز فعالیت می کنند، مشمول این آیین 

نامه خواهند شد. 
وی ادامه می دهد: این موضوع در ماده ۱۶ آیین 
نامه اجرایی تبصره )۱( ماده )۳۱( و ماده )۳۲( قانون 
رسیدگی به تخلفات رانندگی که در سال ۱۳۹۱ به 
تصویب هیئت وزیران رسیده است هم به عنوان 
وظیفه شهرداری بر شمرده شده است و گفته شده 
به  مربوط  های  فعالیت  موظفند  ها  که شهرداری 
حمل و نقل بار و مسافر در حریم شهرها را در قالب 
شرکت یا مؤسسه حمل و نقل تعاونی و خصوصی 

ساماندهی و بر آنها نظارت کنند.
فعالیت های حمل و نقل مسافر در محدوده شهرها 
رئیس کمیسیون حمل و نقل شورای شهر تهران 

تأکید می کند: با این توضیحات مفصل، مشخص 
است که مقصود قانون گذار این بوده است که کلیه 
فعالیت های حمل و نقل مسافر در محدوده شهرها 
چه با ناوگان سبک و چه با ناوگان سنگین زیر نظر 
شهرداری اتفاق بیفتد و تفاوت خاصی برای بستر 

ارائه خدمات ایشان تعیین نشده است.
تشکری هاشمی ادامه می دهد: بستر ارائه خدمات 
است،  وسیله  به  مسافر  دسترسی  برای  ابزار  یک 
همانطور که قبلاً آژانس ها با تلفن با مشتریان خود 
در ارتباط بودند، امروز و به مدد پیشرفت فناوری، 
ارتباط از طریق یک سکوی نرم افزاری برقرار می شود 
و تفاوت ماهوی در اصل عمل در حال انجام، اتفاق 

نیفتاده است.
لزوم قیمت گذاری سامانه های تاکسی اینترنتی 

شورای  توسط  گذاری  نرخ  چرایی  درمورد  وی 
شهر نیز با تأکید بر اینکه برای لزوم قیمت گذاری 
سامانه های تاکسی اینترنتی توسط شورای شهر نیز 
دو مستند قانونی وجود دارد، می افزاید: اول بند ۱۵ 
ماده ۴۵ قانون شهرداری مصوب مجلس در سال 
تشکیلات،  قانون   ۸۰ ماده   ۲۷ بند  دوم  و   ۱۳۳۴
وظایف و انتخابات شوراهای اسلامی کشور و انتخاب 
شهرداران است که در هر دو قانون تصریح شده که 
وظیفه تصویب نرخ کرایه وسایط نقلیه درون شهری 

با شوراهای اسلامی شهرهاست.
عضو شورای شهر تهران می گوید: اما از زمان آغاز 
فعالیت این سامانه های تاکسی اینترنتی با توجه به 
این که آنها حاضر به قرار گرفتن در چارچوب های 
زمینه  در  فعال  شرکت های  برای  شده  مشخص 
اقدام  نشدند،  شهری  درون  مسافر  نقل  و  حمل 
کسب  کشوری  اتحادیه  از  فعالیت  مجوز  اخذ  به 
و کارهای مجازی کردند و خود را خارج از شمول 
قوانین فوق دانستند. این موضوع در سال ۱۳۹۸ و 
با تصویب دستورالعمل نظارت بر چگونگی فعالیت 
مشمول  مسافر  هوشمند  خدمات  ارائه دهندگان 

قانون نظام صنفی کشور در کلانشهرها توسط هیئت 
وزیران رسمیت بیشتری پیدا کرد.

وظیفه  تنها  دستورالعمل  این  در  وی،  گفته  به 
ارائه دهندگان  نظارت که در قالب پایش فعالیت 
توسط  مسافر  نقل  و  حمل  هوشمند  خدمات 
شهرداری جهت حصول اطمینان از اجرای قوانین و 
مقررات حمل و نقل و نظام صنفی از طریق اجرای 
مفاد این دستورالعمل تعریف شده است، بر عهده 
شهرداری گذاشته شده و مقرر شده بود که این امر 
بین شرکت و شهرداری  انعقاد قراردادی  از طریق 
انجام شود که تیپ این قرارداد و موارد مربوط به 
آن طی آرای ۴۷۰ و ۴۷۱ هیئت عمومی دیوان عدالت 
اداری ابطال شد و عملا این کار هم انجام پذیر نشد.
تشکری هاشمی ادامه می دهد: انحراف مهمی که 
به واسطه این دستورالعمل نسبت به قوانین مصوب 
مجلس ایجاد شد، این بود که در بند »الف« ماده ۶، 
دستورالعمل مرجع تعیین نرخ کرایه را خود شرکت 
تعیین  ارائه دهنده خدمات هوشمند مسافر  های 
کرده و عملا در تعارض و تناقض با قانون شهرداری 

و قانون تشکیلات شوراها قرار دارد.
پیگیری برای تغییر دستورالعمل نظارت 

وی در پاسخ به این سوال که چه زمانی می توان 
این رویه را اصلاح کرد، می افزاید: قدم اصلی برای 
اصلاح این وضعیت، تغییر دستورالعمل نظارت بر 
هوشمند  خدمات  ارائه دهندگان  فعالیت  چگونگی 
است.  پیگیری  حال  در  امر  این  که  است  مسافر 
چرا که پشتوانه عدم تمکین این شرکت ها در برابر 
مدیریت شهری، با استناد به همین دستورالعمل 
فرصت  دستورالعمل  اصلاح  با  دولت  اگر  و  است 
بازگشت به قانون را فراهم کند، شرکت ها نیز ملزم 
به پذیرش موضوع خواهند بود. از آنجا که موضوع 
در هیئت وزیران پیگیری و تصویب می شود، حتما 
از کلیه ظرفیت های موجود از جمله حضور شهردار 

تهران در جلسات هیئت دولت باید استفاده شود.

رئیس مرکز ملی پیش بینی و مدیریت بحران مخاطرات وضع هوا گفت: »کمینه« دمای هوای 
تهران نسبت به مدت مشابه در ۵۰ سال اخیر بی سابقه بوده است این در حالیست که تهران طی 

سایر روزهای آذرماه های سال های قبل دمای بالاتری را تجربه کرده بود. 
صادق ضیاییان در گفت وگو با ایسنا اظهار کرد: ۲۰ آذرماه بیشترین دمای کمینه نسبت به روزهای 
مشابه در ۵۰ سال اخیر ثبت شده است اما در کل آذرماه های سال های قبل دمای کمینه پایتخت 

حتی به ۱۴ درجه  سلسیوس هم رسیده بود.
وی درباره امکان تداوم گرمای شبانه هوای تهران طی روزهای آینده گفت:  انتظار داریم با ورود 
سامانه بارشی به کشور طی سه شنبه )۲۱ آذرماه( توده هوای کنونی تغییر کند بنابراین در پنجشنبه 
تا شنبه هفته بعد )۲۳ تا ۲۵ آذرماه( به ویژه جمعه و شنبه کاهش دما در تهران پیش بینی می شود. 

سایر مناطق کشور نیز در جریان عبور این سامانه کاهش دما را تجربه می کنند.
رئیس مرکز ملی پیش بینی و مدیریت بحران مخاطرات وضع هوا با بیان اینکه از اواخر وقت امروز 
بارش های خفیفی در مرزهای غربی آغار می شود، اظهارکرد: این سامانه در روزهای آینده  فعال تر 
می شود، به گونه ای که سه شنبه در شمال غرب، چهارشنبه در نیمه غربی و پنجشنبه در اغلب نقاط 

کشور شاهد بارش خواهیم بود.
ضیاییان در پایان گفت: تهرانی ها چهارشنبه بارش را تجربه می کنند.

نرخ کرایه های سواری های اینترنتی با کجاست؟

کرایه تاکسی های اینترنتی در گره کور
گروه جامعه - مدت هاست که مدیریت شهری تهران به عنوان متولی مدیریت حمل و نقل بار و مسافر در داخل شهر، به دنبال قانون مند کردن نرخ 
کرایه تاکسی های اینترنتی است، شرکت هایی که به پشتوانه بستر فعالیتشان در فضای مجازی، خود را تنها تابع اتحادیه کشوری کسب و کارهای مجازی 

می دانند نه شهرداری ها. 

آیا گرمای هوای پاییزه امسال تهران کم سابقه است؟

از زمان آغاز 
فعالیت سامانه 

های تاکسی 
اینترنتی برای 

شرکت های 
فعال در زمینه 

حمل و نقل 
مسافر درون 

شهری نشدند، 
اقدام به اخذ 

مجوز فعالیت از 
اتحادیه کشوری 
کسب و کارهای 

مجازی کردند

مقدار مصرف روزانه توصیه شده برای مصرف قند و شکر، ۲۵ گرم در روز برای 
زنان و ۳۶ گرم در روز برای مردان است؛ که این میزان معادل ۱۰ درصد از کل 
کالری روزانه هر فرد است. مصرف بیش از حد قند و شکر می تواند اثرات منفی 
متعددی بر سلامتی داشته باشد و منجر به افزایش وزن، تجمع چربی احشایی 
و افزایش خطر بیماری قلبی شود که علت اصلی مرگ و میر در سراسر جهان 
است. چاقی، التهاب، تری گلیسیرید بالا، دیابت، فشار خون بالا و بیماری کبد 
چرب غیر الکلی تنها برخی از مشکلاتی هستند که با افراط در مصرف قند، دچار 

آن خواهید شد.
۱. افزایش قند خون 

کربوهیدرات ها، از جمله قند، معمولاً به سرعت هضم شده و وارد جریان خون 
می شوند. قندها یکی از کوچکترین مولکول های کربوهیدرات هستند، بنابراین 
زمان زیادی طول نمی کشد تا به سرعت وارد جریان خون ما شوند و قند خون را 
بالا ببرند. افزایش مصرف قند در رژیم غذایی می تواند به مرور منجر به افزایش 
قند خون شود و فرد را در معرض خطر ابتلا به دیابت نوع ۲، بیماری قلبی، فشار 

خون بالا و خطر سکته قرار دهد.
۲. افزایش فشار خون 

علاوه بر نمک، زیاده روی در مصرف قند نیز با افزایش فشار خون مرتبط 
است. این موضوع بیشتر به کیفیت رژیم غذایی مربوط است؛ اگر قند زیادی 
می خورید، ممکن است بسیاری از غذاهای سالم دیگر را نخورید و از فواید آنها 
برای حفظ تعادل فشار خون محروم شوید. هم چنین افزایش فشار خون می تواند 

ناشی از اثر مستقیم افزایش قند خون بر فشار خون ما باشد؛ به عبارتی با 
افزایش قند خون، فشار خون نیز بالا می رود.

۳. نوسانات خلقی
روان  و سلامت  و خو  بر خلق  منفی  اثرات  با  قند،  از حد  بیش  مصرف 
مرتبط است. نوسانات قند خون و افزایش سطح کورتیزول )هورمون استرس(، 
حتی  یا  خستگی  پذیری،  تحریک  احساس  سپس  و  انرژی  افت  به  منجر 
غمگینی می شود. تحقیقات نشان می دهد مصرف بیش از حد قند با بروز 
علائم افسردگی مرتبط است. هم چنین زیاده روی در مصرف نوشیدنی های 
شیرین شده با شکر، بخصوص نوشابه، می تواند سلامت روان تاحدودی به 

خطر بیندازد.
۴. افزایش وزن

مصرف بیش از حد قند، با افزایش وزن و چاقی همراه است، چرا که مقدار 
زیادی کالری در خود دارد. قند و شکر فاقد هر گونه ویتامین، مواد معدنی و 
هر ماده غذایی مفید هستند و مقدار اضافی آن به شکل چربی در بدن ذخیره 

می شود و منجر به افزایش وزن می گردد.
۵. بیماری قلبی 

زیاده روی در مصرف قند، با ایجاد خراش هایی کوچک در داخل شریان ها، 
می تواند خطر بیماری قلبی را افزایش دهد. این خراش های کوچک می توانند به 
مرور زمان محل تجمع ذراتی مانند کلسترول در عروق شوند. این فرآیندِ تشکیل 
پلاک، که به عنوان گرفتگی عروق نیز شناخته می شود، یک ریسک فاکتور جدی 

برای بیماری های قلبی، کلسترول بالا و فشار خون بالا است.
۶. کبد چرب غیر الکلی

قند در طول زمان، هضم و به عنوان چربی در بدن ذخیره می شود. تجمع 
چربی اضافی در بدن، با افزایش رسوبات کبدِ چرب که به عنوان »بیماری کبد 
چرب غیر الکلی« نیز شناخته می شود، مرتبط است. کبد چرب غیر الکلی نیز 
می تواند شما را در معرض انواع بیماری ها مانند دیابت، فشار خون بالا و بیماری 

قلبی قرار دهد.
۷. تغییرات هورمونی 

 ،)PCOS( مشکلات مرتبط با هورمون، مانند سندرم تخمدان پلی کیستیک
می تواند ناشی از رژیم غذایی و سبک زندگی باشد؛ هم چنین به نظر می رسد 
که ارتباط مؤثری بین مقاومت به انسولین و مدیریت علائم سندرم تخمدان 
پلی کیستیک وجود دارد. تعادل در مصرف قند می تواند تا حد زیادی تعادل 

هورمون ها را در بدن ما بهبود بخشد.
۸. سرطان 

شاید نگران کننده و ترسناک به نظر برسد، اما مصرف بیش از حد قند ممکن 
است خطر ابتلا به سرطان را افزایش دهد. یک مطالعه در سال ۲۰۲۰ نشان 
می دهد که قندهای افزوده شده در دسرها، محصولات لبنی و نوشیدنی ها در 
ایجاد سرطان، به ویژه سرطان پستان، نقش دارند. توصیه می شود که برای 
پیشگیری از این موضوع، میزان مصرف شکر در رژیم غذایی، کمتر از ۱۰ درصد 

از کل کالری روزانه باشد.

از دیابت و چاقی تا سرطان
اگر شیرینی زیاد می خورید این متن را بخوانید


