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 یاد او نام و با

 «بسیج ملی کنترل فشار خون  » 

 پیشگفتار

نشوواد  ه ه که اشووارب د با  هز  مهه میم عوا ل همر بطع  4933-4931بازه زمانی های کشوو ر  رمطالعه روند بار بیماری

های قهبی و مغزی  ر یاد وهوعهد هسو    مع  زو ر  نایوی هز سو  ه    ومیر اصللی تری  عام  مر  تیدودکننده سومم  مع   و  

به ط ر  493۱ رکش ر ره به ب   هب صاص  ه ه هند  یاواد ذکع هس   ر سال  معه ل هوا بیماری ب  ه و بالغ بع نیمی هز کر م هر  مع 

 ۱۵سال نیز بیش هز  33تا  ۱۱چنیا گعوه سنی اشارب د با  ب  ه هند، هم به مب م  رصد مع هد هوعهنی 24 رصود زناد و   22م  سو   

 رصد مب مواد به اشارب د با ، هز هوا  3۵ رصد  چار لارضه اشار ب د با  ب  ند، که م اسفانه بعآور ها حاکی هز آد هس  که حدو  

 مساله آگاهی ندهرند   

  ف و برنامه های طرح بسیج همگانی کنترل فشار خونااهدتشریح 

مع   )هز قبیر رید ییعنشینی، آل  گی ه ه،  شلیوه زندگی یوعهو  تارویی  ر  هه های هبیع م    تغییعه  گسو ع ه  ر   

بعهبع بیش هز حدهکثع میزهد مجاز مصعف می ی  ( 9تا 2مصعف غذههای پعنمک به لن هد بزرگ عوا لامر هوجا  پعاشاری ب د) ر هوعهد 

عوام  اصلی های اع ی و ه  مالی و     ( یوده هس  که هز  وزد، هب م   ب هب، هسو ع  تحعکی و هضوااه  ، پعچعب و پعیویعوا، ک  

مبارزه با اشار ب د نیز  ر مدوعو  همیا ل همر  کلید اصللی ب یوبی انه ن  ه  رب ر ت  ه و   بایوند   بعوز اشوارب د با  می  خطر

بطع نیف ه هس  بص رتی که رلاو  صحیح و کن عل هوا ل همر هز س ی آحا   امعه )ما  مهه لده  غذهوی نامناس ( بیش عوا کمک 

رو  هرهی هزونه با   هز هوا ره  رکاهش م هر  هب مء به هوا بیماری میهک اعهه  ب ههد آور  و نه هسوو فا ه هز هقدهما   رمانی پیشووعا ه و

با   ر  «بسیج ملی کنترل فشارخون» لن هد آغاز ، به روز جهانی فشارخونوزهر  بیدهیو ،  رماد و آم ز  پزی ی همزماد با  

 آد به قعهر زوع هس  : اهدافهس  که قعهر  ه ه 4931های بیدهی ی سال هول و  بعنامه

 سمم  مح ر(  را ارهای هوجا  ل هق  و آگاهی هز) ر ی   ر باره اشار ب د با   امعه  هازهوش آگاهی و س ه  سمم  (4

    ی  هندهزه گیعی اشارب د، و یناساوی و پیگیعی هاعه   هرهی اشارب د معه عه به معهکز تعییا یدهتعغی  مع   بعهی  (2

 کن عل صناوع و ساب ارهای معتب  رسانی به   همع مع می، رصد ( با هطمع ۱۵روزهنه مع   )به حدهقر  کاهش مصعف نمک (9

  رصد بیش ع هز وضعی  کن نی 2۱به میزهد   ا هازهوش مصعف غم ، حب با ، سبزوجا  و می ه (1

 مب مواد به اشارب د با کن عل و  رماد  (۱

 هثعگذهر بع ههدهف ا ق ل همر ه  مالی، هق صا ی و اعهنگیرلاو  و کن عل  قیق  (3

 4931تیعماه  4۱)مصا ف با روز  یانی اشارب د( آغاز می ی   و تا  4931 هر وبیش  22هز هوا بعنامه یاواد ذکع هس  که 

   لهی ها هنشگاهو تمامی  هر  بیدهی ،  رماد و آم ز  پزی یه همه ب ههد  هی  و  ر آد، تما  هرکاد مدوعو ی، پش یبانی و انی وز

سعهسع کش ر و نیز سازماد ها و نیا های  ول ی و غیع ول ی معتب  با سمم ، بسیج می ی ند تا با هندهزه گیعی اشارب د هاعه   پزی ی

سوووالوه و بوا تع و نیز زنواد بوار هر هوعهنی و  مع آوری و ثب   ه ه های م ر  نیاز، معحهه هول ره بعهی طعهحی و ه عهی بعنامه های      9۵

گعوه  ،بسیج ملی کنترل فشارخون بالامی ت هد همیدوهر ب   که با طعهحی و ه عهی  ارب د هوعهنیاد طی کنند پیشوگیعی و کن عل اش 

های هدف م ر  نظع  رباره اشوارب د با  حسا  ی ند و با معه عه به معهکز تعییا یده هز وضعی  اشارب د ب   هطمع پیدهکنند  به  

و یوعوع معهقب  های هسو اندهر  و مب نی بع  س  رهلعمر های کش ری، گامی م ثع بعهی    هوا تعتی ، با یوناسواوی م هر  اشوارب د با    

   بع هی ه ب ههدید  کن عل هوا تیدود سمم 
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درمان (از علت، شناسایی تا  علمی ) دیدگاهپرفشاری خون از 

 بدن گردش و فشار خون در اهمیت-

ب د  رگع   م    رساندد م ه  غذهوی می گ وند   خونگردش ب د  ر بدد ساکا نیس  و  ر گع   هس  که به آد  

یده و بط ر کهی اعالی  سیس    االی و بازسازی باا  ها  ژد به باا  های بدد و حمر م ه  زهود به هرگاد های  اعیکسیو ههنعژی زه 

ره به قه  وهر  می کنند،  هس   ر  هاوی که ب د قلب میم عوا بیش  س گاه گع   ب د  ر بدد  نیز هز هوا طعوق میسع می گع  

نا   هرند  قه  با هع بار ضعباد، ب د ره به  رود سعبع  ها می  سرخر و ر  هاوی که ب د ره هز قه  بارج می کنند،  سیاهر 

 ونفشارخاعس د و  ر ن یجه، نیعووی به سعبع  ها وهر  می کند که بالث می ی   اشاری به  و هره سعبع  ها وهر  گع   که به آد 

گ وند  مقدهر اشارب د به  و لامر بس گی  هر : مقدهر ب نی که  ر هع  قیقه هز قه  بارج می ی  ، و مقاوم ی که بع سع رهه بعوج  می

اشارب د وق ی با  می رو  که وا ب د با قدر  بیش ع هز قه  پمپ ی   و وا مجعهی سعبع   ب د هز قه   ر سعبع  و     هر  

را ا سا به تدروج چعبی بیش عی  ر دهر هوجا  تنگی بع سع رهه  عواد ب د، رس ب چعبی هس   با با  تنگ ی    میم عوا لامر  ر 

و اع  بیش ع  ر مععض اشارب د با  قعهر می گیع   لموه بع هازهوش سا، بعبی را ارها مانند اعالی  بدنی  سعبع  ها رس ب می کند

وجا  و تشدود اشارب د تاثیع  هرند ک ، تغذوه ناسال  و مصعف سیگار وا قهیاد ه   ر ه

 مقدار فشارخون طبیعی و غیرطبیعی -

ره نشاد می  هد و لد  ک چک تع که سیستول مقدهر اشارب د با  و لد  مشیص می ی  : لد  بزرگ ع که اشارب د  

ارب د به حدهکثع مقدهر ب   ره نشاد می  هد   ر زماد هنقباض لضهه قه  که ب د وهر  سعبع  ها می ی   و اشدیاستول اشارب د 

می رسد و  ر زماد هس عهح  قه  ب د به تدروج هز سعبع  ها بارج می ی   و اشارب د به حدهقر مقدهر ب   می رسد  مقدهر 

 ر بزرگسا د مقا وع هس  و  میلی متر جیوهاشارب د  واس  ل می  تع هز اشارب د سیس  ل هس   وهحد هندهزه گیعی  اشارب د 

طبیعی و غیعطبیعی آد چنیا هس : 

 فشارخون طبیعی : فشارخون سیستول کمتر از 42۵ و فشارخون دیاستول کمتر از 1۵ میلی متر جیوه

  فشارخونElevated (افزایش یافتھ) :  فشارخون سیستول 423- 42۵ و فشارخون دیاستول کمتر از 80 میلی متر جیوه

  فشـارخون  بالا(Stage 1): فشـارخون سیستول 139-130 و فشارخون دیاستول89-80میلی متر جیوه 

میلی متر جیوه  فشـارخون  بالا(Stage 2): فشـارخون سیستول مساوی و یا بیشتر از140 و فشارخون دیاستول مساوى و یا بیشتر از 90

 

 چرا فشارخون بالا می رود؟  فشارخون وقتی بالا می رود که یا خون با قدرت بیشتر از قلب پمپ شود و یا مجراي سرخرگ تنگ 
شود. مهمترین عامل در ایجاد تنگی بر سر راه جریان خون، رسوب چربی است. با بالا رفتن سن به تدریج چربی بیشتري در جدار 
سرخرگ ها رسوب می کند و فرد بیشتر در معرض فشارخون بالا قرار می گیرد. علاوه بر افزایش سن، برخی رفتارها مانند فعالیت 

سیگار یا قلیان هم در ایجاد و تشدید فشارخون تاثیر دارند بدنی کم، تغذیه ناسالم و مصرف 
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 ؟کدامند فشارخون بالا علایم-

هرهی اشارب د با  مم ا هس  سع ر   ر ناحیه پش  سع، سعگیجه، مم ا هس  هاعه   معم   لمم  ندهر   هلب ه اشارب د با  

شییص، هندهزه رهه تتنیا تاری  ود، بس گی زو ر  و تپش قه ، تنگی نفس یبانه وا هنگا  اعالی ، و  ر   ر قفسه سینه  هی ه بایند  

باود اشارب د هاعه   ر مععض بطع به ووژه گیعی اشارب د با  س گاه اشارسنج هس   بعهی مقابهه و کن عل اشارب د با   ر  امعه 

ساله و با تع و زناد بار هر  هندهزه گیعی ی   تا ب  هد آد ره به م قع تشییص  ه  و  رماد کع   بعهی هطمع هز وضعی  اشارب د  9۵هاعه  

رمانگاه ها و بیمارس اد ها ب   می ت هنی  به بانه های بیدهی ، پاوگاه های سمم ، معهکز بدما   امع سمم ، مط  پزی اد،  

معه عه کنی  و هز پزی اد، پعس ارهد و ماماها بی ههی  تا اشارب د ما ره هندهزه بگیعند 

 چیست ؟عوارض فشارخون بالا-

 ر هاعه ی که اشارب د با   هرند، به له  اشار وهر  بع قه  به تدروج لضهه قه  آنیا ضیی  می ی    هوا ضیی  یدد می   4

ع قه  ره هازهوش  هد و  ر ط  نی مد ، لمع اع  ره ک  کند ت هند اشار ب

اشارب د با  بالث می ی   تا چعبی  ر  و هره سعبع  ها سعوع تع رس ب کند  ر  های قه   ر هوا هاعه  زو تع تنگ می   2

ی رخ  ه قهبی    هگع ر  های قه  بس ه ی ند و ب د هصم به لضهه قه  نعسد، س ی ند و ب د کم عی به لضهه قه  می

می  هد 

رس ب چعبی  ر  و هره سعبع  های مغزی بالث ک  یدد  عواد ب د به مغز می ی    هگع تنگی بسیار یدود ی   و وا ر   9

های مغز کامم بس ه ی  ، س  ه مغزی رخ می  هد 

الث مع  ی   و وا بالث مغزی هوجا  کند که مم ا هس  ب ت هند بالث پارگی ر  های مغز ی   و ب نعوزیاشارب د با  می  1

هب مل  ر حعک  هنده  ها، بیناوی و قدر  ت ه  ی   

ها ی    اشارب د با  می ت هند بالث نارساوی کهیه  ۱

 ر اشارب د با  چش  می ت هند مش ر پیده کند و بالث ب نعوزی ته چش ، تاری  ود و ح ی ک ری ی      3

 کنندگاد بدما  سمم  معه عه می کنی ، هز آنیا بی ههی  که اشارب د ما ره هندهزه  ز  هس  هع بار که به پزیک و وا  وگع هرهئه

گیعی کنند  هگع هز حد طبیعی با تع باید، معه عه به پزیک ضعوری هس  

اد قهیحدهقر نی  سال  قبر هز هندهزه گیعی اشارب د ب  ، غذه نی رود، قی ه و چای نن یید، اعالی  بدنی هنجا  ندهید، سیگار وا 

ن شید، ه رهر ب   ره کامم تیهیه کنید، و لصبانی نبایید 
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نحوه اقدام در مورد فشار خون بالا

فشارخون بالا باشد، چه باید کرد؟اگر-

مب م به اشارب د با  یامر  رماد  هرووی و هصمح یی ه زندگی هس   هصمح یی ه زندگی یامر هوا هقدهما  هس : رماد هاعه  

مصعف  هرو بعهسا  نظع پزیک  4

هی ناسال : کاهش مقدهر مصعف چعبی، حذف روغا و چعبی  امد و  اوگزوا کع د آد با روغا ماوع، هصمح را ارهای تغذوه  2

کاهش مصعف نمک، مصعف مقدهر کاای می ه و سبزی، پعهیز هز مصعف غذههای سعخ کع نی و هس فا ه هز یی ه های سال  تع 

پی  غذه 

کاای لی  بدنی منظ  وهنجا  اعا  9

تعك مصعف ن ییدنی های هل هی  1

کاهش وزد و هصمح چاقی به ووژه چاقی ی می  ۱

  م  نبه معهکز و پاوگاه های تعییا یده معه عه می ت هد بعهی کس  هطملا  بیش ع  رباره اشارب د با  و هندهزه گیعی اشارب د 

فشارخوناقدامات و پیگیری افراد بزرگسال برحسب مقدار -

4- افراد با فشارخون طبیعی )کمتر از 42۵/1۵ میلی متر جیوه( لازم است حداکثر هریک سال یک بار فشارخون آنها اندازه گیري شود. 
2- افراد با فشارخون بالاتر از حد طبیعی )42۵-493/1۵-13 میلی متر جیوه( لازم است در طی 1 الی 3 هفته بعد، چندین بار در 

آنیا هندهزه گیعی ی   و میانگیا اشارب د های هندهزه گیعی یده مشیص ی    هگع هوا مقدهر بعهی  یعهو  می هف اشارب د

میهی م ع  ی ه و بیش ع ب  ،  ز  هس  به  3۵میهی م ع  ی ه و بیش ع و وا بعهی اشارب د  واس  ل  41۵اشارب د سیس  ل 

پزیک معه عه کنند 

میهی م ع  ی ه و بیش ع، باود تح  نظع پزیک قعهر گیعند  3۵وا اشارب د  واس  ل   ی ه ومیهی م ع41۵با اشارب د سیس  ل هاعه 

 اقدامات بعد از اندازه گیری فشارخون-

هع سال وک بار بعهی هندهزه گیعی اشارب د به پزیک ، به وی ت صیه ی   ،میهی م ع  ی ه باید 08/728فشارخون کمتر از هگع  .7

معه عه کند   

چ د هح مال بعوز بیماری اشارب د  ر وی بیش ع  ،میهی م ع  ی ه بایود  13/493میهی م ع  ی ه و  08/728فشارخون بی  هگع  .2

به پزیک معه عه کند   وا حدهکثع سا نه وی هندهزه گیعی ی  اشار   ر هع معه عه به پزیک  رب هس  کندبه وی ت صیه ی   هس ، 

 ر هوا وضعی   و  میهی م ع  ی ه باید،98/748کمتر از اع  ن ب   و  وا میانگیا اشوارب د  و ن ب   و  و س    هگع اشوارب د   .3

:حال  مفعوض هس 

 ،د نیاز به هر اع بیمار نیس  ولی به لن ه چ د اشارب د بیمار کن عل یده هس ، هگع اع  مب م به بیماری اشارب د با  باید

با  )و  ر مععض بطع بیماری قهبی لعوقی(  باود تح  آم ز  هصوومح یی ه زندگی قعهرگیع  وک بیمار مب م به اشوارب د  

 به هوا اع  م ه  و رسانه های آم زیی تح ور  هید 

   ،فظ حبه لن هد وک اع  سوال  هز نظع بیماری اشارب د با  باود تح  آم ز    هگع اع  مب م به بیماری اشوارب د با  نبایود

 قعهر گیع  نامناس  هصمح یی ه زندگیوا یی ه زندگی سال  

  می ی  به هوا اع  م ه  و رسانه های آم زیی تح ور 
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 و     هر : و حال   و ی هز   ر هوا وضعی   ی ه و بیش ع باید،میهی م ع  98/748فشارخون هگع میانگیا  .4

 :اشداگر فرد بیمار قبلی نب -الف

  بعهی بعرسووی بیشوو ع و تعییا هب م به میهی م ع  ی ه بایوود،  33/4۱3میهی م ع ی ه تا  3۵/41۵ ر صوو رتی که اشووارب د

  ر زیکپنز  طی هف ه آونده به ت میر و به اع  تح ور  هید و ت صیه کنید  ارجاع غیرفوری فرمبیماری اشوارب د با ،  

 و بعگه هر اع ره به پزیک تح ور  هد معه عه کند محر زندگی ب   بدما   امع سمم  معکز  اوتعکونز 

 فرم میهی م ع  ی ه و بیشو ع باید،  4۵۵  واسو  ل ا اشوارب د  ومیهی م ع  ی ه و بیشو ع و   43۵ سویسو  ل  گع اشوارب د  ه 

 اوتعکوز ن  ر پزیووکنز  به    تا هعچه سووعوع تعیوو ت صوویه بعهی اع  ت میر یوو   و به اع  تح ور گع   و  ارجاع فوری

محر زندگی ب   معه عه کند و بعگه هر اع ره به پزیک تح ور  هد  بدما   امع سمم معکز 

  ی آم زیوی میص ص هاعه هابعگهمیهی م ع  ی ه و بیشو ع هسو ،    3۵/41۵ هاآداشوارب د میانگیا  و ن ب   به هاعه ی که

مش  ك تح ور  ه ه ی   

 :اگر فرد بیمار قبلی باشد -ب

   به اع  ت صیه ی    هروهای ب   ره بط ر میهی م ع  ی ه باید،  33/4۱3میهی م ع ی ه تا  3۵/41۵ ر صو رتی که اشارب د

 وگع هف ه ا سه ح مت میر و به اع  تح ور  هید و ت صیه کنید  فرم ارجاع غیرفوریمنظ  مصوعف کند و بعهی بعرسوی،   

و بعگه هر اع ره به پزیووک تح ور معه عه کند محر زندگی ب     بدما   امع سوومممعکز  اوتعکونز نز  پزیووک  ر به 

  هد 

 فرم  میهی م ع  ی ه و بیشو ع باید،  4۵۵  واسو  ل ا اشوارب د  ومیهی م ع  ی ه و بیشو ع و   43۵ سویسو  ل  گع اشوارب د  ه

 اوتعکونز   ر پزیووکنز  به    تا هعچه سووعوع تعیوو ت صوویه بعهی اع  ت میر یوو   و به اع  تح ور گع   و  ارجاع فوری

محر زندگی ب   معه عه کند و بعگه هر اع ره به پزیک تح ور  هد  بدما   امع سمم معکز 

ی آم زیی میص ص بیمارهد تح ور  ه ه ی   هابعگه به بیمارهد مب م به اشارب د با ،
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«  فشار خون عامل مرگ اکثر ایرانیان» 

(جماعاتجهت بهره برداری ائمه ) -1پیشنهادی متن 

  ر  ای  ای نص ص وهحا وث قابر ممحظه هس    معنوی وروانهمعهه با سمم   سلامت جسم (4

 روهقع سمم   سمانی مقدمه و هبزهری بعهی اعالی  سال  ذهنی و حص ل معن وا  و حفظ آد به لن هد  و وعه وهمان  هلیی  (2

 بشمار می رو   ) قالده  ضعر و ضعهر ای ه سم  ( تکلیف و فرض واجبوک 

پرفشاری  ر یاد وهوعهد پدوده  ومیر اصلی تری  عام  مر ده سمم  مع   و و ی هز میم عوا ل همر بطع و تیدودکنن (9

هس   خون 

 رکش ر ماس    مر   رصد هز م هر  ۱۵و به تنیاوی لامر بیش هز  سکته ها قلبی و مغزیاشار ب د له  بیش هز نیمی هز  (1

ده  های بدد هز سواوع آسی  های نایی هز هوا  هن هع معه لی  ها، اهج هنده  ها، کاهش کمی  وکیفی  لمع، آسوی  به سواوع هن   (۱

پدوده هس ند 

هس ند  مبتلاءنفع  ر هوعهد به لارضه اشار ب د با   میلیون 75بالغ بع  (3

 هرند اطلاع بیمارهد مب م به اشارب د با  هز بیماری ب     % ۰8تنیا  (2

کنند  رواا  میدارو مب مواد به اشارب د با  بعهی کن عل بیماری ب    %58به همیا  لیر تنیا  (1

هند ب   ره هز  س   ه هجان های معتب  با اشارب د با   رهثع بیماری 33 ر سال  هزار نفر 97بعهسا  بعآور  ها،  ر هوعهد  (3

هس   کنترلبیمارهد مب م به اشارب د با   ر کش ر، اشارب د   % 28تنیا  ر  (4۵

یده هس     برابر 3گذی ه، یی ع پعاشاری ب د  ر هوعهد، حدو   سال 25  ر (44

هز  مهه تامیا  هرو، تجییزه  پزیو ی، آزماوشوگاهی، هقدهما   رمانی و ت هنبیشوی، هیغال یعای  های    هزینه تحمیر هن هع  (42

بس عی هز هبعا  ه  مالی هوا لارضه می باید 

کمعیوو ا، به صووفع  هزینه های اقتصللادی هوجا تحریم، ار  یانی  ل  ر گعو  ر هوا بعهه حسووا  هز تاروج  بیه هسوو  ب (49

رسوواندد صووا ره  و تزلزل  ر  رآمد کشوو ر ، هوجا  بی هل ما ی و  رنیاو  هوجا  یوو اف بیا مع   وحاکمی  هز هع طعوق   

مم ا  هرند 

نم    یناسائی م هر   درمانتشوییص به م قع و رلاو  هصو ل سوا ه بیدهیو ی  رمانی می ت هد اشوار ب د با  ره بعهح ی       (41

مب مء، تغییع  ر سوبک زندگی هز  مهه کاهش نمک مصعای، اعالی   سمانی کاای، پعهیز هز هس ع ، رماد  هروئی به م قع  

ب د هس ند  ها بعهی پیشگیعی و رماد اشار اصلی تری  روشهز 

هر وبیش   22هز های های ب   ره به لن هد هول و  بعنامه «بسیج ملی کنترل فشارخون» وزهر  بیدهیو  کش رماد طعح   (4۱

ساله و  9۵ ر  س  ه عه  هر  تا با هندهزه گیعی اشارب د هاعه   4931تیعماه  4۱)مصوا ف با روز  یانی اشارب د( تا   4931

 به ه عهی بعنامه های پیشگیعی و کن عل اشارب د هوعهنیاد هقده  نماود با تع و زناد بار هر هوعهنی 

آحا   امعه به ووژه هاعه   ر مععض اشوار ب د ضوما مشارک  و حض ر  رهوا طعح ساوعوا ره به حض ر  رپاوگاه های هندهزه    (43

نماوند توصیه گیعی اشار ب د 
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(1)متن آموزه ها مذهبیتفکر و فشار خون از منظرپدیده 

آم زه های  ونی ممه  هز ت صویه ها و سو  ره  ه عهوی بعهی تامیا سوعا    نی ی و هبعوی آحا  بشوع هسو   سمم   س 

همعهه با سومم  معن ی وروهد  ر  ای  ای نص ص وهحا وث قابر ممحظه هس    روهقع سمم   سمی مقدمه و هبزهری بعهی اعالی   

هس  که بعحفظ آد  ر روهوا  م عد تاکید یده  ودیعه وامانتی الهیوا مضم د  س  سال  سوال  ذهنی و حصو ل معن وا  هس   بد  

هسوو   قالده  ضووعر و ضووعهر ای ه سووم  ما رهبعآد می  هر  که که با رلاو  حدو  تندرسوو ی ،  عواد سووال   ر زندگی ره بعهی ب  ،  

بان ه ه ، هطعایاد و رنیاو   امعه اعهه  سازو    

پدوده پعاشواری   ر یاد وهوعهد  ومیر اصلی تری  عام  مر تیدودکننده سومم  مع   و  و و ی هز میم عوا ل همر بطع 

 رکشوو ر ره به  های قهبی و مغزی معه ل هوا بیماری ب  ه و بالغ بع نیمی هز کر م هر  مع هسوو    مع  زو ر  نایووی هز سوو  هب د 

اهج هنده  ها، کاهش کمی  وکیفی  لمع، آسی  به ساوع هنده  های بدد هز ساوع آسی  های  هن هع معه لی  ها،ب   هب صواص  ه ه هند   

به مب م  رصوود مع هد هوعهنی 24 رصوود زناد و  22به ط ر م  سوو   493۱یوواواد ذکع هسوو   ر سووال نایووی هز هوا پدوده هسوو ند  

بیمارهد مب م به   % ۰8هس ند  م اسفانه تنیا  مبتلاءنفع  ر هوعهد به لارضوه اشار ب د با    میلیون 75بالغ بع   اشوارب د با  ب  ه هند 

بدویی هسووو   تحمیر هزونه های هق صوووا ی هز  مهه تامیا  هرو، تجییزه  پزیووو ی،     هرنداطلاع اشوووارب د با  هز بیماری ب   

عی هز هبعا  ه  مالی هوا لارضوه می باید  بص صا  ر هوا بعهه  آزماوشوگاهی، هقدهما   رمانی و ت هنبیشوی، هیوغال یعای  های بسو     

حسوا  هز تاروج که بدب ههاد هوا معز وب    و بیه هسو  بار  یانی  ل  ر گعو تحعو ، هوجا  هزونه های هق صا ی کمع ی ا، به صفع   

طعوق مم ا  هرند  حاکمی  هز هع رساندد صا ره  و  رآمد کش ر، هوجا  بی هل ما ی و  رنیاو  هوجا  ی اف بیا مع   و

با تشییص به م قع و رلاو  هص ل سا ه بیدهی ی  رمانی می ت هد هز آسی  های  دی وا یده وتبعا س  که  هوا  رحالی

ه  مالی آد هز  مهه تزلزل هق صوا ی کش ر  ه گیعی نم    لذه با ت  ه به هبعا  گس ع ه آسی  های نایی هز اشار ب د پاوش سمم 

بشمار می آود  ضرورت وتکلیف دینیوا منظع و رماد به م قع هوا لارضه وک هز ه

اشار ب د بدهنی  ، هقده  کنی  و      شعاربا ره  «بسیج ملی کنترل فشارخون»  ب یوبی انه وزهر  بیدهی  کش رماد طعح 

 ر  4931تیعماه  4۱)مصوا ف با روز  یانی اشارب د( تا   4931 هر وبیشو   22هز  4931های بیدهیو ی سوال   هول و  بعنامه به لن هد

سوواله و با تع و نیز زناد بار هر هوعهنی و  مع آوری و ثب   ه ه های م ر  نیاز،  9۵تا با هندهزه گیعی اشووارب د هاعه    سوو  ه عه  هر 

آحا   امعه به ووژه   همید هس  تمامی کنند معحهه هول ره بعهی طعهحی و ه عهی بعنامه های پیشوگیعی و کن عل اشارب د هوعهنیاد طی 

ا ره به حضو ر  رپاوگاه های هندهزه گیعی اشوار ب د ت صیه   وعووا طعح سوا هاعه   ر مععض اشوار ب د ضوما مشوارک  و حضو ر  ره    

نماوند 
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 « فشار خون بالابخش پیام های تا ثیر گذار و کلیدی در رابطه با پدیده » 

جهت بهره برداری در فرایند های اطلاع رسانی و آگاهی بخشی عمومی  :های مرتبط با موضوع فشارخون پیام

بی، های قهتعوا لامر بطع قابر تغییع بعهی نات هنی و مع  و میع زو ر  نایی هز بیماریبیماری اشوار ب د با ، هصوهی   (4

های مزما کهیه و س  ه مغزی  ر  یاد و هوعهد بیماری

هند  میهی د نفع  ر سطح  یاد به لهر معتب  با اشارب د با   اد ب   ره هز  س   ه ه 4۵، بالغ بع 2۵42 ر سال  (2

های معتب  با اشارب د با   اد ب   ر هثع بیماری 4933هزهر نفع  ر سال  32بعهسا  بعآور های هنجا  یده،  ر هوعهد  (9

هند ره هز  س   ه ه

، حدو  وک س    معی  بزرگسا د هوعهد هز اشارب د با  )اشارب د سیس  لیک 493۱بعهسوا  پیماوش مهی  ر سال   (1

بعند میهی م ع  ی ه و با تع( رنج می 3۵میهی م ع  ی ه و با تع با اشارب د  واس  لیک  41۵

-AHA   2۵42 ر سوووال  American Heart Associationی رههنمای بالینی گیعهنهبا به روز رسوووانی سوووی  (۱

 رصد( مب م به اشارب د با  هس ند  2/۱9بیش هز نیمی هز  معی  هوعهد ) ،((2017

هس ند به لارضه اشار ب د با  میهی د نفع  ر هوعهد  4۱بالغ بع  (3

 رصد بیمارهد مب م به اشارب د با  هز بیماری ب   هطمع  هرند  3۵تنیا  (2

کنند  رصد بیمارهد مب م به اشارب د با  بعهی کن عل بیماری ب    هرو  رواا  می ۱۵ تنیا (1

 رصد بیمارهد مب م به اشارب د با   ر کش ر، اشارب د کن عل هس   2۵تنیا  ر  (3

بعهبع یده هس   9سال گذی ه، یی ع پعاشاری ب د  ر هوعهد، حدو   2۱ ر  (4۵

ی  : های غیعوهگیع به اشارب د با  معب طه میو کن عل بیماریهدف هز ههدهف سند مهی پیشگیعی  1 (44

کاهش نسبی  ر م  س  مصعف نمک  ر  امعه   9۵۳ -

کاهش نسبی  ر یی ع اشارب د با  2۱۳ -

ها و  هروهای هسواسوی قابر اعههمی یامر  هروهای ژنعوک م ر  نیاز بعهی  رماد    سو عسوی به ت ن ل ژی   1۵۳ -

های بص صی و  ول ی  بیشهای غیعوهگیع  ر بیماری

 رصد هز هاعه  وه د یعهو  بعهی پیشگیعی  2۵ رواا   هرو و مشاوره )هز  مهه کن عل قند ب د( ت س  حدهقر  -

های قهبی و س  ه مغزی  هز حمهه
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به اشارب د با  مب م هس ند نفع هز هع پنج اع   ر هوعهد، تقعوباً وک  (42

  ی  اشارب د طبیعی محس ب می 1۵/42۵اشار ب د کم ع وا مساوی  (49

 لعوقی هس   -های قهبی لیر هصهی بعوز بیماری ،اشار ب د با  (41

لعوقی بدلیر اشارب د با  هس ند -های قهبیها و بیماریبیش هز نیمی هز س  ه (4۱

تعوا له  مع   ر  نیاس  ها و حمم  قهبی، بزر له  هوجا  س  هاشار ب د با  به (43

وک مع  معب ط به اشارب د با  هس   مع   ر  نیا 1هز هع  (42

اشارب د با  س میا لامر کشنده  ر  نیا هس   (41

رساند های مغز، قه ، کهیه و چش  آسی  میکه کن عل نش  ، به ر اشارب د با   ر ص رتی (43

نسب  ند که با تعوااشار ب د با ، چاقی و هضااه وزد، اعالی  بدنی ناکاای، چعبی ب د با ، و هل یا ، پنج لامر بطعی هس  (2۵

 هند ها ره تش یر میبار بیماری

نفع مب م به هضااه وزد هس ند  9نفع سیگاری و حدو   2نفع ک  تحعك، تقعوبا  1نفع،  4۵ ر هوعهد هز هع  (24

د بدد، زها و هازهوش وها، نات هنی  ر  اع نمک بدد، سف  یدگی  و هره ر با با  را ا سا هاعه  به  لیر کاهش لمه ع  کهیه (22

وابد اشار ب د هازهوش می

ب رند نیمی هز  معی  هوعهد بیش هز میزهد م ر  نیاز ب   غذه می (29

ی   وا بیش ع باید، اشار ب د با  محس ب می 3۵/41۵سال  و با تع، اشار ب نی که  ر حد  41 ر هاعه   (21

ی   اشار ب د با  محس ب می 1۵/49۵وا بیش هز  ر هاعه  مب م به بیماری قند وا بیماری مزما کهیه، اشارب د مساوی و  (2۱

میهیم ع  ی ه وا هازهوش اشارب د  2۵تع( به هندهزه سال، با  را ا اشار ب د ماکزوم  )لد  بزر  2۵تا  1۵ ر سنیا بیا  (23

ب د با  قعهر بعهبع بیش ع  ر مععض بطع ل هرض نایی هز اشار  2م ع ی ه، اع  ره تع( به هندهزه  ه میهیمینیم  )لد  ک چک

 هد می

ی   با  ب  د به تنیاوی هعوک هز لد های ماکزوم  و مینیم   اشارب د، اشارب د با  محس ب می (22

ها بیا تع(  آدهس  وا اشار ب د مینیم  )لد  ک چک 493تا  42۵ها بیا تع آد هاعه ی که اشار ب د ماکزوم  )لد  بزر (21

 1۵ تا 13 استمبتلا به فشارخون  stage 1 ھستندد
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از:به دلای  مختلف در طول روز  فشار خون ممک  است تغییر کند ای  دلای  عبارتند 

I  وابد  ر ط ل ب هب اشار ب د کاهش می

II    تنفس و ضعباد قه   ر اشار ب د تاثیع  هر

III   اعالی  ا عی و   سمی مم ا هس   ر اشار ب د م ثع باید 

IV    ر ط ل ی  اشار ب د  ر هاعه  سالی ر ه و بیمارهد قندی کم ع هس 

V  ی   مصعف سیگار، هل ر و قی ه بالث هازهوش اشار ب د می

VI    پعب  د مثانه  ر اشار ب د م ثع هس

VII   هد  ب هبی و اشار لصبی اشار ب د ره هازهوش میک 

VIII  س ند ل همر محیطی ماند  ما و سع وصده بع میزهد اشار ب د م ثع ه

: های ایاادکننده فشار خون بالا عبارتند ازعلت

I    هرث:  ر ص ر  هب می و ی هز هلضای بان ه ه به اشارب د با ، هح مال هب می ساوع هلضای بان ه ه زوا  هس

II  ی   سا: با هازهوش سا هح مال بعوز اشار ب د با  بیش ع می

III  ،3یانس بیش عی بعهی هب م به اشار ب د با   هرند  اشارب د  ر هاعه  چاق  چاقی: هاعه ی که وزد با تع هز حد طبیعی  هرند-

بعهبع بیش هز هاعه ی هس  که هضااه وزد ندهرند  2

IV   اعالی  بدنی ک

V  مصعف هل ر

VI   مصعف زوا  نمک

VII  ه اشار ی هب م بکنند، یانس بیش عی بعههای ب رهکی: بان هنی که هز قعص ضدبار هری ب رهکی هس فا ه میهای ضدبار هریقعص

ب د با   هرند میص صاً هگع همزماد سیگار ب شند  

VIII   ۱1سالگی بطع  ر  و  نس بعهبع هس   بعد هز  ۱1تا  1۱تع هس    ر سالگی، اشار ب د با   ر مع هد یاوع 1۱ نس: تا سا 

ی   سالگی، بطع هب م به اشار ب د با   ر زناد بیش ع می

IX  کهیه وا چعبی ب د با ، هح مال بعوز اشار ب د با  ره بیش ع بیماری مزما کهیه، تیعوئید، غد  ا ق های  واب ،هب م به بیماری

 کند می
X    تنیا رهه تشییص اشارب د با ، هندهزه گیعی آد با  س گاه اشارسنج هس

XI  ت هد اشارب د با  ره تشییص  ه   بار هندهزه گیعی اشارب د، نمیبا وک

XII   بار به پزیک معه عه کنند با اشارب د طبیعی باود بعهی هندهزه گیعی اشارب د ب   هع  و سال وک سال 41هاعه  با ی

XIII     اشار ب د ک  کاد باود هز سه سالگی، هع سال ت س  پزیک هنجا  ی

XIV   تع به پزیک معه عه کع  باید باود هع چه سعوع  42۵/41۵هگع اشار ب د لد ی با تع هز
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 برای اندازه گیری صحیح فشار خون رعایت نکات زیر ضروری است: 

 قیقه قبر هز هندهزه گیعی اشارب د، سیگار، چای و قی ه هس فا ه ن نی   9۵ -

 قیقه قبر هز هندهزه گیعی اشارب د، اعالی  بدنی یدود ندهی ه بایی  9۵ -

نای ا نبایی  -

 قبر هز هندهزه گیعی اشارب د مثانه بالی باید -

دهزه گیعی اشارب د  ر وضعی  نشس ه هنجا  ی   هن-

 ر حال  آره  و پش  ب   ره ت یه  هی  -

 س ی که قعهر هس  اشارب د هز طعوق آد هندهزگیعی ی   ره روی ت یه گاه قعهر  هی  -

هز ب  کع د و مش  کع د  س  ب   هری کنی   -

بی ع هس  اشار ب د هز  س  رهس  هندهزه گیعی ی   -

حعک  بایی  دهزه گیعی باود ساک  و بی ر حیا هن-

آس یا لبا  باود نازك و به هندهزه کاای گشا  باید تا بع روی بازو اشار نیاور  -

 کنی ،  بی ع هس  اشارب د  ر حال  هوس ا ه و وا  رهز کشیده نیز هندهزه گیعی ی   هگع  هروی اشارب د مصعف می-

پا ره باود روی زمیا وا وک سطح مح   قعر  هی زهن ها ره  ر حال  آووزهد قعهر ندهی   کف -

ط ل بازو باید  بنابعهوا  س گاهی که بعهی هندهزه گیعی اشارب د  ر ک  کاد  9/2پینای کیسه  س گاه اشارب د باود به هندهزه -

ی   ک چ  ع هز  س گاه بزرگسا د هس  هس فا ه می

کیسه  س گاه اشارب د باود  ور بازو ره بپ یاند -

م ع( با ی چیا آرنج بس ه ی   سان ی 9تا  2اشارب د حدو   و هنگش ) کیسه-

هز با  کع د م عر بازوبند بدلیر تاثیع بع مقدهر اشارب د ب   هری کنی  -

کار ره ط ر منظ  اشارب د ب   ره هندهزه گیعی کنی ، بی ع هس  هع روز  ر وک زماد مشیص، هواکه نیاز هس  به ر ص رتی-

هنجا   هی  

کنی  بیا هع بار هندهزه گیعی، وک  قیقه صبع کنی  هگع اشارب د ب   ره چند بار هندهزه گیعی می-

ل له  س ی ی  س گاه اشارسنج نباود گعه وا پیچ بی ر  -

 ر هاعه  مسا اشارب د باود هز هع  و  س  گعا ه ی   و هگع اشارب د م فاو  ب   مقدهر اشاری که با تع هس  ره  ر نظع -

و بگیع

ماه و بار با وک  س گاه  قیق و سال  آد ره تنظی  کنی    3بعهی هطمیناد هز لمه ع   رس   س گاه اشارسنج، هع -

های  وجی الی مچی هس فا ه ن نید  بی ع هس   س گاه اشارسنج  هرهی بازوبند بعهی هندهزه گیعی اشارب د  ر منزل هز  س گاه-

 باید 

 هز هلضا مب م به اشارب د هس  باود حدهقر سالی و بار اشارب د هندهزه گیعی ی    هاعه ی که  ر بان ه ه هوشاد و ی -

هس ع  و اشار لصبی بع با  را ا اشار ب د م ثع هس  -

 ی    ی   و  ر ن یجه م    با  را ا م ق ی اشار ب د میاشار لصبی بالث تنگ یدد لعوق می-

 ح مال هب می ک  کاد نیز به اشارب د با  و     هر  یی ع اشار ب د با   ر ک  کاد کم ع هس ، هما ه-

 وند گهمیا  لیر به اشار ب د با ، قاتر بام   ه  میبه  کند، ح ی هگع یدود بایداشارب د با  معم  ً لمم ی هوجا  نمی-

   هز بیا هاعه  تح   رمادتنیا نیمی هز م هر  هب م به اشارب د یناساوی یده هس  که هز هوا تعده  نیمی تح   رماد هس ند-

نیز تنیا وک س   هز م هر  اشارب د تح  کن عل هس ند 
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در برخی موارد فشار خون با علائم زیر همراه  است:

 ر ناحیه پس سع سع ر  (4

سعگیجه (2

تاری  ود (9

طپش قه  (1

بس گی زو ر  (۱

تنگی نفش یبانه و وا هنگا  اعالی  (3

 ر  قفسه سینه  (2

ط ل ی  بار  ره رهر کع د بیش هز وک (1

:صورت وجود علائم زیر در فرد مبتلا به فشار خون بالا باید بلافاصله به پزشك مراجعه کردرد

  ر  وا اشار )وا هع  و( روی قفسه سینه،  (4

 هحسا  سن  پ و ها ا د، (2

 تنگی نفس، (9

 هحسا  نارهح ی روی معده )زوع  ناغ( (1

 تععوق (۱

بازو وا پا  ر وک طعف بدد؛ کاهش ناگیانی بیناوی میص صاً  ر وک حسی ص ر ، مغزی: ضعف ناگیانی وا بی یلمو  حمهه (3

چش ؛ به سی ی صحب  کع د وا ت ه  نامفی  ، سع ر های ناگیانی و یدود؛ سب ی سع؛ نات هنی  ر حفظ تعا ل و ها ا د 

 ناگیانی

لمئ  کهی ی مانند  ر   ر پاویا کمع، ور  کع د  س  و پا، هازهوش  اعا  ه رهر، س ز  و نارهح ی هنگا  ه رهر کع د و و    (2

ب د  ر ه رهر  

 ت هد هز هازهوش اشار ب د پیشگیعیتغییعه  سا ه  ر رو  زندگی ب   مانند رژو  غذهوی و  هی ا اعالی  بدنی منظ  میبا  (1

کع  

ها و ل هرض آد پیشگیعی کع  ت هد هز هب م به تما  بیماریار ب د میبا کن عل اش (3

 ر ص ر  با  ب  د اشار ب د، لموه بع  هی ا رژو  غذهوی سال  و اعالی  بدنی هس فا ه هز  هرو طبق تج وز پزیک ضعوری  (4۵

هس  

 هروهای گیاهی ره به لن هد  اوگزوا  رماد اشارب د هس فا ه ن نی   (44

هح مال بعوز بسیاری هز کند، به ه بالث کاهش نمک رژو  غذهوی، نه تنیا به کاهش اشار ب د کمک میکاهش چعبی و  (42

  ی میهابیماری

 نمک لامر هصهی اشار ب د هس  (49

کند ط ر قابر ت  یی پیشگیعی میحذف نمک هز رژو  غذهوی هز هازهوش اشار ب د و س  ه مغزی به (41

های م ه  غذهوی به  ای نمک، سدو   رج یده هس  و بع روی بعچس  هس  لهمی نمک، کهعود سدو  هس  (4۱

های م ه  غذهوی  ق  کنی  های بس هبعهی پیشگیعی هز اشار ب د با  به میزهد سدو   رج یده بعروی بعچس  (43

هز م ه  غذهوی پعنمک مثر غذههای اس  ا  ، کنسعوی، ماهی ی ر و   کم ع هس فا ه کنی   (42

سفعه بع هرو  نمک پا  ره هز سع  (41
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به هنگا  طبج غذه، تا حد هم اد نمک کم ع به غذه هضااه کنید  (43

  هز آ یر و بش بار با  و ب  نده ه هس فا ه کنی  (2۵

  هر کع د غذه هس فا ه کنی  ا  و سبزوجا  معطع و سعکه بعهی طع  ای نمک هز ه ووهبه (24

ذههای ی ر لا   ن ند به غذهی ک  ك زوع و سال نمک هضااه ن نی  تا ذهئقه هو به غ (22

توان در رژیم غذایی خود )علاوه بر کاهش چربی و نمك رژیم غذایی( ایااد کرد:تغییراتی که می

 چعب  ب ر د غذههای حاوی کهسی  با  مثر لبنیا  ک  (4

مصعف غذههای حاوی پ اسی  با  مثر م ز، پعتقال، گ  ه اعنگی، سی  زمینی و کی ی  (2

مصعف روزهنه پنج ن ب  می ه و سبزی  (9

مصعف حدهقر  وبار  ر هف ه ماهی و غذههای  رواوی (1

مصعف گ ی  بدود چعبی  (۱

کاهش مصعف قی ه، چای، نس ااه   (3

ی پعنمک مانند اس  ا  ، س سیس،کالبا  تعییجا ، چیپس لد  مصعف و وا محدو  کع د مصعف م ه  غذهوی آما ه (2

ب رود ح ما  رب هس  کنید که نمک کم عی  ر غذهو اد بعوزند و بی ههید که روی ا نمک میکه بیعود هز منزل غذه زمانی (1

ت هنید نمک غذهو اد ره کن عل کنید ص ر  میغذه به لیده ب  تاد باید؛  ر هوا

 د اشار بی هلضای بان ه ه ضعوری هس ؛ بنابعهوا نیاز نیس  بعهی اع  مب م به پیعوی هز وک رژو  غذهوی سال  بعهی همه (3

 با  غذهی  دهگانه طبج ی  

کنند و پدر و ما ریاد نیز اشارب د با   هرند، زوا  هس  بطع هب م به اشار ب د  ر ک  کانی که نمک مصعف می (4۵

 هز هب ده ذهئقه ک  ك ب   ره به غذههای ک  نمک لا    هی   (44

اد تیعوع اعالی  بدنی منظ  که م ر  تأوید پزیککاهش وزد ) رص ر  با  ب  د وزد(، کاهش نمک و چعبی رژو  غذهوی و  (42

کند باید، به کاهش اشار ب د یما کمک می

.رودشود. همچنی  فشارخون بر اثر وزن اضافی بالا میفزایش وزن سبب افزایش کار قلب میه

 کشند زوا  هس  که اشار ب د با   هرند و سیگار میی قهبی و مغزی  ر هاعه یبطع بعوز س  ه (4

ی ح چعبی)کهس عول( ب د، طبیعکند، به ه بالث کاهش سطورز  و اعالی  بدنی منظ  نه تنیا به کاهش اشارب د کمک می (2

ی  ماندد سطح قندب د، تق و  هکسیژد رسانی به مغز و بدد و بی ع یدد روحیه یما میباقی

  هندقهبی و مغزی ره  ر ب  یاد هازهوش می یکشند، بطع بعوز س  هکه اشار ب د با   هرند، و همزماد سیگار میهاعه ی (9

 اشار ب د با   رماد قطعی ندهر  ولی با  هرو و  هی ا یی ه زندگی سال  قابر کن عل هس    (1

وابد و که اشار ب د  ر هثع بیماری باصی هوجا  ی   هغه   بعد هز  رماد بیماری، اشار ب د با  نیز کاهش می ر ص رتی (۱

نیازی به  ر 

  هلعمع اشارب د نی ههد ب    هد ما ه (3

ص ر  ندهی ا اشار ب د بیهی با  وا  لد  و    ل هرض نایی هز اشار ب د مانند آسی  بیناوی، کهی ی و قهبی، هاعه  ر  (2

های بدنی ره  هنجا   هند ت هنند هن هع اعالی مب م به اشارب د می

د م ه  غذهوی پعنمک و پعچعب نیس مصعف  هرو بعهی کن عل اشارب د به معنای مج زی بعهی ب ر  (1

  مصعف  هرو  ر کنار رژو   غذهوی مناس  بعهی کن عل اشارب د ضعوری هس  (3
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اقدامات زیر برای  برای کنترل فشار خون بالا ضروری است:

  معه عه منظ  به پزیک 

 ط ر منظ مصعف  هرو به

 )رلاو  رژو  غذهوی )ک  نمک و ک  چعب

   هی ا اعالی  بدنی منظ 

  کاهش مصعف نمک و چعبی 

 کنند بعوز س  ه قهبی و بیماری قهبی  و تا سه بعهبع لد  مصعف سیگار و هل ر) ر هاعه  اشارب نی که  بانیا  مصعف می

نسب  به هاعه  سال  بیش ع هس (

  کن عل وزد 

 ی    ر هش اشار ب د مینا  پ اسی  م    کاهی به لیر و    ما هها و سبزوجا  بهمصعف می ه و سبزوجا :  ر می ه

ی   نا  پ اسی  و     هر  که بالث کاهش اشارب د میهی بهها ما هها و سبزیمی ه

 ب ری روغا زو  د همعهه غذه وا سا   مصعف کنی  روزهنه وک قایق س پ

 وا کنی های حی هنی ره کاهش  هی  و گ ی  ماهی، معغ و س وا ره  اوگزتا حد هم اد مصعف گ ی  قعمز و چعبی

  قبر هز طبج معغ پ س  آد ره کاممً  ده کنید

  ص ر  ک ک  مصعف ن نی لد  تی  معغ  ر هف ه چه به تنیاوی و چه به 1-۱بیش هز

 چاینی بعهی ب بی های  اوگزوا و هس ند طع  ب   هما نیس ند م ثع با  ب د اشار بع غذهوی هس ند که سیع هز م ه  و پیاز

 نم ی هس ند های

تواند فشارخون را کاهش دهد.فعالیت بدنی می

   ،وابد  وعنی هگع هز اشار ب د مینیم  کاهش می ۱/2میهی م ع  ی ه اشار ب د ماکزوم  و  1با هنجا  وک  هسه اعالی  بدنی

اشار یما 
18

11
هس  با  هی ا اعالی  بدنی منظ  اشار ب د به   

14

7
وابد کاهش می 

 ها، هس ی هد، بیب   س ب  و ساز، کن عل وزد و کاهش کاهش اشار ب د بالث تق و  ماهیچههنجا  اعالی  بدنی لموه بع

ی   های مزما میبیماری

هود هنجا   هید اعالی  بدنی که م ناس  با ت هناوی ب   هن یاب کع ه

آد ره  یعوع و ب دروج مد  و ید باره یعوع به هنجا  اعالی  بدنی ن نید  به ه به آرهمی هود وکهگع قبم اعالی  بدنی ندهی ه

هازهوش  هید 

 قیقه  اعالی  بدنی ضعوری هس   3۵سال  هی ا حدهقر روزهنه  41تا  2بعهی ک  کاد 

  قیقه  ر وک  4۱۵روز  ر هف ه و وا  ۱ قیقه،  9۵مد  سال به با ،  هی ا حدهقر اعالی  بدنی با ید  م  س  به41بعهی هاعه 

ی   هف ه ت صیه می

 بالث گع  یدد بدد، لعق کع د و هازهوش ضعباد قهب اد گع   هما  ر حیا » لی  بدنی با ید  م  س ، اعالی ی هس  که اعا

« هنجا  اعالی ، قا ر به صحب  کع د با اع   وگعی بایید 

ط ر مدهو  ه همه  هی  ن لی هز اعالی  بدنی ره هن یاب کنی  که ب  هنی  آد ره به

هاوی نظیع هنجا  کارهای منزل، پیا ه روی و وا اعالی  معنای هنجا  تمعونا  سی  ورزیی نیس ، به ه اعالی  بدنی  هی ا به

ی ند نعمش  زء اعالی  بدنی محس ب می

 یهاوی مانند وزنه بع هری که به تم  بیش هز حد نیاز  هرند ت صیه نمیبعهی بیمارهد مب م به اشار ب د هنجا  اعالی   
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هاوی مانند پیا ه روی،  وودد با سعل  ک ، قاوق س هری، طناب الی  بدنی بعهی هاعه  مب م به اشارب د با ، اعالی بی عوا ن ع اع

 ز د ، ینا، هس ی،  وچعبه س هری و هس فا ه هز  وچعبه ثاب  هس  

تعوا ن ع اعالی  بدنی هس   تعوا، مؤثعتعوا و آسادپیا ه روی؛ هرزهد

قبر هز یعوع پیا ه روی، بی ع هس  حعکا  کششی هنجا   هند  هاعه  مب م به اشارب د

برای افزایش فعایت بدنی توصیه می شود:

   هنگا  صحب  با تهفا، رهه بعوو

  های بشک ره  مع کنی   ر باغچه ک چک منزل ب   باغبانی کنی  و بع

 کارهای بانه ره هنجا   هی  بعهی مثال  ارو بزنی  و زمیا ره  س مال ب شی  

 9۵ هی  ورز  کنی   قیقه هز زمانی ره که  ر ه هره به ناهار هب صاص می 

 ها به پیا ه روی بعوو  هاوماد بازی کنی  و با آدبا بچه

های ب   ته وزو د بعهی ل ض کع د کانال ، هز  کمه«کن عل هز رهه  ور» ای ل ض کع د کانال ته وزو د با هس فا ه هزبه

هس فا ه کنی  

 نقهیه ب   ره بش وی  و به کاروه  نبعو  وسیهه

ا پیا ه روی کنی  ب  روی ب   ره  ر  اوی  ورتع هز معکز بعود پارك کنی  و تا آد 

  بعهی بعود ماوح اج روزمعه و هنگا  را ا به بانه وا محر کار، مسیع ره پیا ه طی کنی  و وا هز  وچعبه هس فا ه کنی

چند هوس گاه قبر هز چه  ز  هس  هز هت ب   وا م عو و    بعهی را ا به منزل وا محر کار هس فا ه ی  ، هز وک وا چناد

هز هوس گاه  ورتع بعهی پیا ه وا س هر یدد و رسیدد رسیدد به مقصد هز هت ب   پیا ه ی و  و بقیه مسیع ره پیا ه بعوو   

.به مقصد هس فا ه کنی 

ها قد  بزنی   ای نشس ا روی صندلی،  ر هطعهف اضای بازی آدبعو ،  بهه به پارك میها روق ی بچه

با  و پاویا را ا   ای آسانس ر وا پهه بعقی هز پهه بعهیکه منع پزی ی و    ندهی ه باید، ح ی ه م اد به رص رتی

هس فا ه کنی  

منظ ر ه عهی صحیح حعکا  ورزیی، وک ایه  ورزیی بیعود و  ر بانه نگاه کنی  به

  ر روز تعطیر، به همعهه وک  وس  بعهی هنجا  وک پیا ه روی ط  نی مد  هقده  کنی 

دخانیات و فشارخون

سیگاری اشار ب د با   هرند  ها بیش هز هاعه  غیعسیگاری (4

سیگار کشیدد ره م  قف کنی   تا اشارب نماد تح  کن عل  رآود   (2

اشار ب د ره حدهقر تا و سال  پس  ،هابه غیع هز همه بطعهتی که بعهی سیگار و تنباک  یناب ه یده نی  تیا م      ر آد (9

ماند کشند اشار ب نشاد  هئما با  میبار سیگار می  هر   بنابعهوا کسانی که  ر ط ل روز چندهز مصعف با  نگه می

 هد ره  ر بطع اشار ب د با  قعهر مینیز ما  ر مععض سیگار  وگعهد ب  د زوعه    هز هاعه  سیگاری ه  ناب کنی (1

قهبی و س  ه لعوق و نیاو ا هوجا  حمهه   گعا گی ،هب م به اشار ب د با  بطع هس عمال  بانیا  بالث هازهوش ضعباد قه ، (۱

 ی  می

mhtml:file://F:/فعالیت%20بدنی؛%20چه%20قدر%20و%20چگونه؟%20(1)_aspx.mht!/newindex.aspx?pid=120486
mhtml:file://F:/فعالیت%20بدنی؛%20چه%20قدر%20و%20چگونه؟%20(1)_aspx.mht!/newindex.aspx?pid=120486
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شعار :فشار خون، بدانیم ،اقدام کنیم و.... بسیج ملی کنترل فشارخون با  

فهرست اسامی مسئولان صاحب صلاحیت جهت مصاحبه

    )با آقای هنصاری مدوع روهب  لم می معاون  هماهنگ ی  ( معاود بیدهی     ناب آقای  ک ع رئیسی (4

۵342-1313۵19                آقای  ک ع هس  هر  مدوعکر  ا ع مدوعو  بیماری های غیع وهگیع  ناب  (2

۵342-41۱2294رئیس ه هره قه  ولعوق                                             ناب آقای  ک ع میدوی  (9

۵342-219۵913       ناب آقای  ک ع مغیثی   معاود انی  ا ع مدوعو  بیماری های غیعوهگیع        (1

  ۵342-2۵4۵223 ناب آقای لبا  پعوانی   مدوعگعوه ل همر هوجا  بطع بیماری های غیع وهگیع        (۱

  ۵342-۱13131۱روهب  لم می معاون  بیدهی ) ی  هعگ نه هماهنگی(    مدوع  ناب آقای هنصاری  (3




