
 

استتاده ازارزیم تتازیتتها ازلتت ز تته  زز ◙

حبوبهتزوز ههازوزیهایزلازچربزوزنته زز

ز جهتزلمکزسبوسز ایزوز یوازجهتزوزسب

وی  زفشتهیزوتو زززآبسیهیزر ه یز یزپه ینز

زلند.ز یزافرا ز بالازب زفشهیزوو زبهلاز ا

توستتپزپز تتکز ی تته ز ایو تتازنیتتززز ◙

 تتو زلتت زحامتتهز یزز ربوطتت زتوهتتی ز تتا

ارز تکز ایویزوتهبزبت ززززهویتزاساده از

  زبه دزتوج ز و .آعوایضزجهنباز

تنها راه آگاهي از پرفشاري خون، " 

 "اندازه گيري منظم فشارخون مي باشد

نکهتازل زبه دزهنگهمزاندارازگیتریززفشتهیززز

زوو زیعه تز و :

لهفئینزب زلزسیگهیز هزنو ید زارزاساعمهز-1

 قیق زقب زارزاندارازگیتریزفشتهیزززز03 دتز

زوو زجلوگیریز و .

ذقیق زقبت زارزانتدارازززز11سعاز و زل زز-2

زگیریزفشهیزوو زاساراحتزلنید.

 :کنترل فشار خون 
 ب زیاحااز یزحهلازل زسهعدزهازستح زز

ز قلبزقرایزگرفا زبنشینید.
ز
 

 روش:

  وززبحویز اوسپزگرفانزفشهیزوو زحداق 

ز و .زبهیزانجهمز ا

 اباتتدازفشتتهیزهتترز وزبتتهروزیازبگیر تتدزوز یزز

هویتزتدتهوتزارزبتهرویزبتهزفشتهیزبتهلاترزززززز

 اساده ازلنید.

 بیمهیز بالازب زفشهیزوو زبهلازبه دزارزانتدارازز

عد یزفشهیوو زوو زاگهازبه تدزوزحامتهززز

 یز نزلزبهز ا انز ساگهازانتدارازگیتریززز

فشهیوو زوو زیازبحویز داومزز،فشهیزوو ز

ز.زاندارازگیریزوز ه  ا تزنمه ید
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آ ر : تهران، خيابان ان   ، نر يده ب  

 هارراه و ي   ر، خيابان   ا  نوبي 

 66405705-8 66465355ت   :
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 تعریف:
عبتهیتزاستتزارززز تهزهه ررتهنستیو زززفشهیزوو ز

نیرو ازلت زارزطترخزوتو ز یزبرابترز  توایازززززز
وزب زهویتز وزعد ز هنندزز و زعروقزوای ز ا

هرز وز یلاز ارزجیوازنو ا ز از و .زز03/123
وزز)زعتد زبتهلاتر ززز وی زفشهیزوتو زسیستاولیکزز

ا تهز یززز هازاستت.زز)زعد زپه ینزتر   هساولیک
سهلزب زبهلازفشهیزسیساولیکز هازاست.زز13افرا ز

فشهیزسیساولیکزفشتهیزوتو ز یزیگهتهز یزا ترززززز
ضربه زقلبزاست.زفشهیز  هساولیکزفشهیزوو ز
 یزیگههستزر هنازل زقلبز یزبتینزضتربهنهتززز

ز یزحهلزاساراحتزاست.

 :ط    بندي فشارخون
 

يکفشار  یا تو   يتو يکفشار  فشارخون  

ز03لمارزارزز123لمارزارز ط يعي

مرح   ق ل از 

 فشار خون بالا
ز01تهزز03بینزز101تهزز123بینز

مرح   اول فشار 

 خون بالا
ز11تهزز13بینزز111تهزز143بینز

مرح    وم فشار 

 خون بالا
ز133بیشارزارزز163بیشارزارز

 

 :   وامل موثر بر فشار خون

 :فشهیوو زیازبهارزارزرنه زافزا شزز نس

 یزا ز تر زوز یترزززز ر ا زتحم زلر ازو

 نه ازارزبیمهییزقلبازلماریز ایند.ز

 فشتهیزوتو زتمه ت زبت زافتزا شززززززز  :ز

 پیشروندازبهزسنز ای .

 بعضتازارزعوا ت ز حیحتاز یززززز: محيط

ا جه زفشتهیزوتو زبتهلاز ویت زهستاند.زارزززززز

ز- تل ز–چهقازز-جمل ز یزا ز صرخزنمک

تعتتدا زافتترا زوتتهنوا ازوزز– صتترخزالکتت ز

 ههیزپرزجمعیت.زرندگاز یز حیپ

 بحتتویزحتته زبتتدلی ززا تتتع ال  تتي ار

 زقه یزب زبتهلازبتر  زززآکوتینز وجو ز یزنی

 فشهیزوو زاست.ز

 حهلعهتزعلمتازنشته ز ا ازاستتزلت ززززز 

بیشززا تر  هاي مکررا خهبز یز عرضز

ارزافرا ز شهب زبدو زاسارسز چهیزافزا شز

 گر ند.زفشهیوو ز ا

 نیزز یتزا زفشتهیزوتو زیازززززافزایش وزن

 افزا شز یدهد.
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زا راتزفشهیوو زبهلا:ز

زسکا ز لزیز -

زنهیسه ازقلباز -

زحمل زقلباز،زآنژ نزقلباز -

زنهیسه ازللیویزز -

زبیمهییزسرور زههیز حیحازز -

  رمان:پيش يري و 
 یزتمهمزبیمهیا ز بالازبت زفشتهیزوتو زبتهلاززززز

زاقدا هتز ی هنازییرز ایو تازتوهتی ز تاززز

ز وندزل زعبهیتندزار:ز

زیهه ازارزاسارس ◙

زتلییرز یزیم ازیها از ◙

زویرشز نظاز ◙

زلههشزور ز یزافرا زچهقز. ◙

یم ازیها از ه  زلههشز یزتلییرز یز ◙

 صتترخزنمتتکزوز حتتدو  تز یز صتترخزز

للسارولزوزچربیههیزا تبه ز تدازتوهتی زززز

ز و .ز ا

 فعهلزبو  زارزنظرزفعهلیتزجسمهناز ◙

بدانیدزفشتهیوو ز تمهزبه تدزبت زچت زززززز ◙

 یزانتتازبه تتدزوزفشتتهیووناه زیاز یزا تتنزز

ز یزا زحدظزلنیدز.ز

ز
 


