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تنددر اغلب کشورهای جهان هسمهم ترین علل مرگ و میر ، و عوامل خطر مرتبط با آنها،بیماری های غیرواگیر

(NCD)عمده بیماری های غیر واگیردسته 4
یماری  وبسرطان-دیابت-وفشارخونبیماری قلبی عروقی

تنفسی های مزمن 
باربیماریها و2/3بیش ازعاملاین چهار گروه از بیماریها، 

از کل مرگ ومیرهای ناشی از بیماریهای غیرواگیر  %85
.محسوب میشوند

مرگ به علت بیماری های غیر 313000ایران سالانه در 
. واگیر اتفاق می افتد

:خطر رفتاریوامل ع
کم تحرکی

تغذیه ناسالم
مصرف الکل و دخانیات
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:سازمان جهانی بهداشت

:  هدف اصلی
و عوامل زمینه ساز آن هاغیرواگیری کنترل بیماری ها

ناشی از بیماری های زودرس مرگ و میر % 25کاهش 
2025غیرواگیر تا سال 

:پیش بینی
اری  سال آینده، بیشترین افزایش در مرگ ناشی از بیم10در طول 

، سرطان ، بیماری تنفسی و دیابت، در   (CVD)قلبی عروقی
.کشورهای در حال توسعه رخ خواهد داد
:مهمترین عامل مرگ و میر در دنیا و ایران

بالا و سکته های قلبی و مغزی ناشی از آنفشارخون
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عوامل خطر بیماریهای قلبی عروقی

smoking
dyslipidemia
hypertension
diabetes
abdominal obesity
psychosocial factors
daily consumption of fruits and vegetables
regular alcohol consumption
regular physical activity. 
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میر بیماری های قلبی عروقی شایع ترین علل مرگ و

 در اغلب کشور های جهان بیماری های قلبی عروقی مهمترین علل مرگ و میر
.هستند

در کشورمان نیز بیماری های قلبی عروقی در  راس علل مرگ و میر قرار دارند.
ب  تصور میشود که با انجام مداخلات پیشگیرانه جهت تعدیل عوامل خطر مسب

.  بیماری های قلبی عروقی، بار این بیماری ها کاهش می یابد
این مداخلات قابل عرضه به عموم است اما به سبب احتمال بروز عوارض و یا به

.دلیل هزینه بالا، ممکن است ارائه آنها به جمعیت پرخطر محدود گردد
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CVDبیماری های آترواسکلروتیک قلبی عروقی 
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سال 60شایع در همه جوامع بخصوص در سنین بالای 
CVD شامل گروه های عمده بیماری های قلبی عروقی است:

بیماری ) یاغیر  که با انفارکتوس کشنده (CHD)های عروق کرونر قلب1
دآنژین صدری، و یا نارسایی قلبی شناخته می شو،کشنده میوکارد

بیماری ) ده عروق مغزی شامل سکته های مغزی منجر به مرگ یا غیر کشن2
و حمله ایسکمیک گذرا

بیماری ) (  لنگش متناوب و ایسکمی بحرانی اندام)عروق محیطی 3
آترواسکلروز ) آئورت و یا آنوریسم آئورت شکمی یا توراسیک4



مرگ منتسب به فشارخون بالا در سطح جهان 8

میلیون نفر در سطح جهان به علل مرتبط با  10.8بالغ بر ، 2019در سال 
.جان خود را از دست داده اندفشار خون بالا 



درصد شیوع پرفشاری خون در سطح ملی
(90یا دیاستولیک بیشتر از 140براساس فشار خون سیستولیک بیشتر از ) 9

.رنج می برنداز فشار خون بالا افراد در ایران %32حدود 

33% 31% زنانمردان



استانیدرصد شیوع پرفشاری خون در سطح 
(90یا دیاستولیک بیشتر از 140براساس فشار خون سیستولیک بیشتر از ) 10

.رنج می برنداز فشار خون بالا استان مرکزی  افراد در %34حدود 

35% 32% زنانمردان



روند فزاینده مرگ منتسب به فشارخون بالا در ایران 11

در ایران 
در هزار نفر 97

بر 2017سال 
اثر بیمارهای 

ار مرتبط به فش
جان خون بالا 

خود را از دست  
.داده اند
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اردیبهشت روزجهانی 27

فشارخون 

.نیدفشارخون خود را دقیق اندازه گیری ک: شعارامسال

با اندازه گیری دقیق فشارخون و کنترل آن،:و پیام آن
عمر طولانی تری داشته باشید 

«بادفشارخون گرامی روزجهانی »ماه می 17اردیبهشت ماه مصادف با27



تعریف فشارخون و فشارخون بالا
بدن جاری شود و مواد غذایی را به اعضای مختلف بدن برساند نیاز به نیروییartery))برای این که خون در شریانهای 

آناین نیرو فشارخون نامیده می شود و عامل این فشار، انقباض و انبساط و مولد . دارد که خون را به گردش درآورد
.  اسـتقلـب 

و شاخه های آن که مسئول رساندن اکسیژن (aorta)قلب به طور مداوم خون را به داخل شریانی به نام آئورت 
.به تمام اعضای بدن هستند، پمپ می کندوموادغـذایی 

ویرگها شریان های بزرگ به صورت لوله هایی با دیواره قابل اتساع وظیفه انتقال خون را ازقلب به شریانهای کوچک و م
.  بر عهده دارند

لب به یکی بـرون ده قلـب یعنـی مقدار خونی که در هر دقیقه به وسیله ق: فشارخون به دو عامل مهم بستگی دارد
خون و عامل دیگـر مقاومـت رگ، یعنی مقاومتی که بر سر راه خروج ( لیتر5ـ 6حدود )درون شریان آئورت پمپ میشود 

.  قلب در رگ ها وجود دارداز 

.با تغییـر بـرون ده قلـب یـا مقاومـت رگ، مقـدارفشارخون تغییر می کند
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ـطح  ، فشارخون بین دو سداراستآنجا که پمپ یا تلمبه کردن خون توسط قلب به داخل شریان ها، ضربان از 
. حـداکثر وحداقل در نوسان است

خـودمی در زمانی که قلب منقبض می شود، خون وارد شریان ها می شود و فشارخون بـه حـداکثر مقـدار 
. می گویندفشارخون سیستول رسد که به آن 

خروج تـدریجی خون از این شریان ها و جریان آن شود وبا در زمان استراحت قلب که خون وارد شریان نمی 
فشارخون  به سوی مویرگ ها فشارخون کاهش یافته و به حـداقل مقـدار خـود مـی رسـد، کـه بـه آن 

.می گوینددیاستول





علل مؤثر درفشارخون بالا

سن  ، جنس ، نژاد و عوامل ژنتیکی : تغییر مانندغیر قابل علل -1

،، مانند  مصرف سیگار ، چاقی قابل تغییر و اصلاح پذیر علل  -2

بدنی ، نوشیدن مشروبات الکلی ، رژیم غذایی باسدیم  بالا و پتاسیم پائین فعالیت فقدان 



اپیدمیولوژی توصیفی

ای پرخطرھگروه 
مصرف پایین پتاسیم,مصرف بالای نمک,سن ، جنس و نژادبه پرفشاری خون شیوع -1

وکلسیم
بستگی دارد SBPزن <مردبلوغاول افزایش یکنواخت،درابتدای دودهه  -2
ارض فشار  پوستان سن بروز پائین تر و عودرسیاه . سفید پوستان است <پوستان درسیاه -3

بیشترخون 
سالگی درزنان بیشتر60بعد از .سالگی در زنان کمتر از مردان است 55از قبل -4
.  با میزان تحصیل وسطح درآمد نسبت معکوس داردشیوع -5
. خون می شودبه پرفشاری نفر یک نفر مبتلا 4هر از کشورهای جهان بسیاری در -6
میلیون مرگ درسال  ٩سبب -7
٪32٪درایران -بالغین مبتلا8-26

75٪=سال75<سن افزایش وباافزایش -٩
اضافه وزن20٪<موارد60٪فاکتورمهم ،ریسک چاقی -10



جدول طبقه بندی فشارخون درافرادبزرگسال    



عوامل موثر بر فشارخون بالا
در طول روز تحت تـأثیر عوامـل مختلفـی تغییـر مـی کنـد، امـا ایـن فشارخون 

:تغییرات موقتی هستند
: از جمله این عوامل

وضعیت بدن
فعالیت مغز

فعالیت گوارشی
فعالیت عـضلانی

تحریکـات عـصبی
تحریکات دردناك

مثانه پر
:عوامل محیطی مثل 

دمای هوا و میزان صدا
مصرف دخانیات

مصرف الکـل
قهـوه، چـای و داروهستند



انواع فشارخون بالا
:فشارخون بالا دو نوع اولیه و ثانویه دارد

فشارخون بالای اولیه

درصد بیماران فشارخونی را شامل می شود٩5در نوع اولیه که 
:علت فشارخون بالا مشخص نیست و عوامل خطرسازی مانند

سن بالا
جنسیت مردانه

مصرف زیاد نمک
چاقی

دیابت و سابقه خانوادگی را در ایجاد آن دخیل می دانند

فشارخون بالای ثانویه

درصد بیماران فـشارخونی را شـامل مـی شـود5در نوع ثانویه که 
.علـت فـشارخون بـالا، اخـتلال عملکـرد یکـی از عوامـل تنظیم کننده فشار خون است

شدن از آنجا که درمـان بیمـاری ایجادکننده، ممکن است به بر طرف( تغییر در ترشح هورمون ها و یا عملکرد کلیه ها و غدد فوق کلیوی)
، اهمیت قطعی فشار خون بالا منجر شود و برای همیشه بیمار را بهبود بخشد، توجه خاص این گروه از بیماری ها و تشخیص این بیماری ها

.دارد 



علایم بالینی 

شم، فشار خون اولیه سال ها بدون علامت است و معمولاً زمانی علامت دار می شود که بر اندام های حیاتی مثل مغز، چ
.کلیه و قلب تاثیر گذاشته و به آنها آسیب رسانده باشد

، تاری و اختلال دید، خستگی سـر،سرگیجهمثـل سـردرد در ناحیـه پـس علایمـیگاهی ممکن است بیمار از 
.زودرس و طپش قلب، تنگی نفس شبانه و یا هنگام فعالیت و دردهـای قفـسه سـینه،شکایت کند

.اگر فشارخون به طور حاد افزایش یابد ممکن است بیمار دچار سرگیجه و تشنج شده وحتی به اغماء برود



عوارض فشار خون بالا

.ندمی باشمغز و کلیه ها ، قلب مهمترین عضوهایی که به علت پر فشاری خون آسیب می بینند شامل

.می گرددمرگ و اختلال ریتم قلببزرگی بطن موجب 

.می باشدنارسایی قلب  خون بالا مهمترین علت فشار (الف

رگ  ناگهانی مو انفارکتوس قلبی ، تنگی عروق کرونر  و در نتیجه اتروسکلروز فشار خون بالا موجب تشدید

.می شود

.ودبه علت آتروسکلروز عروق مغز و انسداد آنها و یا پارگی شریان های مغزی  ایجاد می شسکته مغزی (  ب

ت نارسایی ایجاد می شود، فشار خون بالا شایعترین علاسکلروز گلومرول ها ، البومینوری و نارسایی کلیه ( ج

.پیشرفته کلیه است 

عروق کرونر یا بیماران مبتلا  به پرفشاری خون در اثر بیماری %  50عدم درمان مناسب باعث  می شود 

با درمان  مناسب از همه این. فوت  کننددر اثر  نارسایی کلیه % 15و دراثر سکته مغزی% 33، نارسایی قلبی 

.عوارض می توان پیشگیری کرد



درمان فشارخون 
قسمت هست2فشارخون شاملدرمان 

هست که توسط پزشکان برای هربیمار با شرایط خاص خود انجام می شود  درمان دارویی -1
فشار خوندارویی غیر درمان -2و

oکاهش وزن وBMI
oکاهش مصرف نمک و چای و قهوه و مضرف روعن گیاهی
o  افزایش فعالیت فیزیکی
oعدم مصرف سیگار و دخانیات
oافزایش دریافت سبزیجات و لبنیات
oافزایش دریافت منیزیم و پتاسیم و ویتامین دی
oکاهش استرس و خواب منظم و کافی
oپیگیری مرتب فشار خون و اندازه گیری در منزل



ن عمومی،  در محیط کار، کارخانجات، بیمارستانها، اماکغربالگری های فرصت طلبانه شواهد نشان داده اند 
.ودباعث بهبود شاخص های شناسایی، کنترل و درمان فشارخون بالا در سطح جامعه می ش... مدارس و

ینکه بیماری فشارخون بالا یک بیماری با سه پارادکس است و علیرغم ا
ی به راحتی قابل تشخیص است و درمان دارویی دارد و به راحت"معمولا

ایی، کنترل می شود، اما در بسیاری از نقاط دنیا به میزان ناکافی شناس
.درمان و کنترل می شود

مرگ های 53%مرگها در بیماران دیابتی و عامل 40%خون بالا عامل فشار 
ان  ناشی ازبیماریهای های قلبی و سکته های مغزی می باشد و شواهد نش

خطر سکته های مغزی و 40-35%داده اند که کاهش فشار خون حدود 
.می دهدکاهش خطر سکته های قلبی را %20-25

همچنین فشار خون باعث افزایش خطرمرگ مادر و جنین در هنگام 
.  بارداری، دمانس، نارسایی کلیه و نابینایی می گردد

؟است؟چقدرشماخونفشارمیزان
کنیدگیریاندازهراخودخونفشاریکبارسالیحداقلموقع،بهتشخیصواطمینانبراینیستید،بیماراگرحتی
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چه کسانی باید فشارخون  خودرا مرتبا کنترل کنند؟

بالا به سال 30افراد تمام -1
تحرك  افرادکم -2
افرادچاق  -3
درچربی خون  افرادبااختلال -4
.  های مکررکلیه دارندبیماری کلیوی و عفونت افرادی که سابقه -5
دیابتی  بیماران -6
افرادسیگاری  -7
عرو قی  قلبی ای ھو یا بیماری فشارخون بالا بیماری افرادی که سابقه  -8

.خانواده دارنددر 



آموزش به بیمار
فعالیت بدنی منظم

رژیم غذایی سالم قلبی
توقف مصرف دخانیات و عدم مصرف الکل

پای بندی به درمان  
فعالیت بدنی منظم  

انند م)افزایش فعالیت بدنی به تدریج تا سطوح متوسط 
( پیاده روی سریع

دقیقه30روز در هفته روزانه 5حداقل 
کنترل وزن بدن و جلوگیری از اضافه وزن

جایگزین کردن  کاهش مصرف مواد غذایی کالری بالا 
ت، روغن پالم و روغن نارگیل با روغن زیتون، سویا، ذر

کلزا یا آفتاب گردان
)  د جایگزین کردن گوشت های دیگر با گوشت سفی

(بدون پوست 
ماهی

(سدیم کلراید)نمک 
گرم در روز  5محدود کردن مصرف نمک به کمتر از 

(یک قاشق چای خوری) 
کاهش مصرف نمک هنگام پخت و پز، محدود کردن مصرف غذاهای  

فرآوری شده و فست فودها
میوه و سبزی

میوه و سبزی در روز( گرم500-400)پنج واحد 
یک واحد معادل یک عدد پرتقال، سیب، انبه، موز یا سه قاشق سوپ  

غذایی غنی از پتاسیم میوه هایی مثل  مواد .داردپختهخوری سبزیجات 
نه،  موز،خرما،انجیر،انگور،زردآلو، کیوی،پرتقال،هلو،شلیل،طالبی،هندوا

سبزی هایی مثل سیر،کدوسبز،گوجه فرنگی،کلم بروکلی،سیب  
.  زمینی وقارچ هستند

چربغذای 
کمتر از دو )محدود کردن مصرف گوشت چرب، چربی لبنیات و روغن پخت و پز 

گوشت بدون چربی مصرف کنید(قاشق سوپ خوری در روز 
موادغذایی آماده  پرنمک مانند؛فست فود،سوسیس،کالباس،چیپس،کنسرو،سس، سوپ  

.  آماده را استفاده نکرده و یا مصرف آن را محدود کنید
.از آجیل و خشکبار خام استفاده کنید

.از ادویه جات و سبزیجات معطر برای طعم دار کردن غذا به جای نمک استفاده کنید
.ندبه غذای کودك زیریکسال نمک اضافه نکنید تا ذائقه او به غذاهای شور عادت نک

بار در هفته، ترجیحاً ماهی روغنی مانند ماهی  3-2ماهی حداقل خوردن 
تن، ماهی سالمون

توصیه ها



توصیه ھا 

از طریق منابع غذایی مانند انواع سبزی با ( به عنوان گشاد کننده عروق)منیزیم ارتباط معکوس دریافت منیزیم با فشارخون دریافت مقادیر مناسب منیزیم 

منیزیم ارتباط معکوس دریافت منیزیم با فشارخون دریافت مقادیر مناسب منیزیم معکومنیزیم ارتباط .برگ سبز تیره، مغزها،حبوبات، نان وغلات سبوس دار

.از طریق منابع غذایی مانند انواع سبزی با برگ سبز تیره، مغزها،حبوبات، نان وغلات سبوس دار( به عنوان گشاد کننده عروق)

ن،تره کرفس،پیاز،سیر،شنبلیله،چاي سبز،خرما،گلابي،زیتون وبرگ زیتو. برخي موادغذایي مي توانند به طور طبیعی فشارخون را پایین بیاورند

بد نیست .اما یادتان باشد که مصرف این مواد اصلا به معنی قطع درمان دارویی نیست.فرنگي،سویا،گوجه فرنگي،گریپ فروت و لیموترش از این جمله اند

لا اببرای مصرف آنها نظر پزشک خودرا هم جویا شوید، به خصوص در رابطه با گریپ فروت؛چون این میوه می تواند غلظت برخی داروهای فشار خون را

.ببرد و عوارض جانبی آنها را تشدید کند

.نمكدان رااز سر سفره بردارید. از آنجا که در حین طبخ از نمک استفاده می شود،دیگر لزومی ندارد هنگام صرف غذا دست به نمکدان ببرید

.باشددن حبوبات سرشاراز فیبرهاي محلول درآب هستند واستفاده ازآنهامی تواند به کاهش فشارخون کمک کندوهمچنین تامین کننده پروتئین موردنیاز ب

ه جاي آنها می توانید ب.نوشیدنی های حاوي کافئین از قبیل قهوه،چاي ونوشابه هاي کولا سبب افزایش فشارخون مي شوند و باید درحد اعتدال مصرف شوند

.از انواع چاي و دمنوش هاي گیاهي یا دوغ کم نمک استفاده کنید

.



توصیه ھا

پای بندی به درمان 
:برای بیمار تجویز شده استداروییاگر 

آموزش به بیمار در مورد چگونگی مصرف آن در منزل 
ی  و داروهای( به عنوان مثال فشارخون)توضیح دادن تفاوت بین داروهای کنترل بلند مدت 

(به عنوان مثال خس خس سینه ) برای تسکین سریع 
داروها به بیمار/ بیان دلیل تجویز دارو 

مناسب دارو به بیمار( dose)نشان دادن مقدار 
توضیح دادن تعداد دفعات مصرف دارو در روز

برچسب و بسته بندی قرص ها
ک کندبررسی درک بیمار از مصرف داروی تجویز شده قبل از اینکه بیمار مرکز سلامت را تر

:توضیح اهمیت
نگهداری ذخیره کافی از داروها

نداردادامه مصرف داروهای تجویز شده به طور منظم  حتی اگر هیچ علامتی وجود 
الکل مصرف دخانیات و عدم مصرف توقف 
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وکنترلرمانودشناساییکافیمیزانبهامامیشودکنترلراحتیوبهداردداروییودرماناستتشخیصقابلراحتیبهمعمولااینکهعلیرغمبالافشارخون
فشارخونوکاهشباشدمیمغزیهایوسکتهقلبیازبیماریهایناشیهایمرگ%53وعاملدیابتیدربیمارانمرگها%40عاملبالافشارخون.نمیشود
.دهدکاهشومغزیقلبیهایسکتهخطرمیتواند

راآنیاکندریپیشگیداروییدرمانبهنیازازتواندمیسالمزندگیسبکیکباخونفشارکنترل.داردبالافشارخوندرماندرحیاتینقشیزندگیسبک
:استموارداینشاملدهدکهکاهشراآنمیزانوانداختهتاخیربه

باشیدخودکمردوراندازهمراقبوکنیدکمراخوداضافهوزن(1

شودکهخوابهنگامدرتنفسدراختلالباعثتواندمیهمچنینوزناضافهورودمیبالاوزنافزایشبااغلبفشارخون

برایزندگیسبکتغییراتموثرترینازیکیوزنکاهش.شودفشارخونبیشترافزایشباعثمیتواندخودنوبهبه

.کندکمکخونفشارکاهشدرتواندمیوزنازاندكمقادیرحتیدادندستاز.باشدمیفشارخونکنترل

.هستندفشارخونافزایشخطرمعرضدرcm٩0ازبیشکمردورباآقایانوهاخانم.استمهمکمردوراندازههمچنین

کنیدورزشمنظمطوربه(2

کاهشدرتواندمیکهورزشازهاییمثال.باشیدداشتهمتوسطبدنیفعالیتدقیقه30حداقلهرروز.دهدکاهشراخونفشارتواندمیمنظمبدنیفعالیت
مید،شوانجامهفتهدرروزدواقلحداگرهمقدرتیتمرینات.شنا-سواریدوچرخه-آهستهدویدن-رویپیاده:ازعبارتندباشندکنندهکمکفشارخون

.کندکمکفشارخونکاهشدرتواند



باشیدداشتهسالمغذاییرژیم(3

اهشکرابالافشارخونتواندمیپایینشدهاشباعچربیوکلسترولحاویوچربکملبنیاتوسبزیجات-هامیوه-کاملحبوباتازغنیغذایخوردن
اثراتواندتمیغذاییرژیمدرپتاسیممصرف.باشدمیایمدیترانهغذاییرژیمکندکمکخونفشارکنترلبهتواندمیکهغذاییبرنامهبرایمثال.دهد
هستندسبزیجاتوهامیوهمانندغذاهاییپتاسیممنبعبهترین.دهدکاهشفشارخونرویرا(سدیم)نمک

دهیدکاهشخودغذاییرژیمدررا(سدیم)نمک(4

.دهدکاهشرابالاخونفشاروبخشدبهبودراقلبسلامتتواندمیغذاییرژیمنمکدراندكکاهشیکحتی

عنوانگرممیلی2400روزانهطوربهسدیمدریافتمجازمیزانحاضر،درحالاگرچه:غذاییرژیمدرسدیمکاهشبرای

.داردفشارخونکنترلبرمثبتیتاثیرگرممیلی1500حددرمیزاناینکردنکمکهدادهنشانتحقیقاتشود،می

.باشیدپایینبانمکهانوشیدنیوغذاهاانواعدنبالبهوکنیدتوجهغذاییموادنشانگربه(الف

..بخوریدکمتریشدهفرآوریغذاهای(ب

.کنیداستفادهغذابهدادنطعمبرایجاتادویهوسبزیجاتاز.نکنیداستفادهسفرهنمکاز(ج

دهدمیراامکاناینشمابهکردنآشپزی)کنیداستفادهحاضریغذاهایازکمتروکنیدآشپزیخودتان(د

(کنیدکنترلراغذانمکمیزانکه
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.باشیدداشتهخوبیشبانهخواب(7

.شودفشارخونافزایشبهمنجرتواندمی(هفتهچندبرایساعت6ازکمتر)شبانهخوابپایینکیفیت

ایجادابخوبرایبخشآرامشفضاییک(بشویدبیداروبرویدتختخواببهثابتیزمانروزهر.باشیدداشتهخواببرایثابتزمانیجدولیک(الف
.داریدنگهتاریکوآرامخنک،راخواباتاقکهمعنیبدین.کنید

.کنیدپرهیزکامپیوتروتلویزیونصفحهنوراز(ج

راآنیارهیزپالکلوکافئین-نیکوتینازمصرف.کنیدپرهیزخوابساعتنزدیکیدرزیادغذایخوردناز.نرویدتختخواببهپرشکمبایاگرسنه(د
.کنیدمحدود

کمکتواندمیشب،خوابازمناسبفاصلهبادقیقه30بهآنکردنمحدودخوابند،میروزطیدرکهآنهاییبرای.کنیدمحدودراروزمیانخواب(ه
.باشدکننده

.
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(بکشیدراخطوسیگاردورالکل).نکنیدمصرفالکل(5

بالاونفشارخضدداروهایاثربخشیتواندمیشود،میخونفشارافزایشباعثاینکهبرعلاوهالکلنوشیدن
.دهدکاهشرا

.کنیدترکراسیگار(6

.کندمیکمکخونفشارکاهشبهسیگارترك.دهدمیافزایشرافشارخونکشیدنسیگار

.گرددمیعمرطولافزایشبهمنجرودهدکاهشراقلبیخطربیماریهایتواندمیهمچنین



شویدعمومیمعاینهمنظمصورتبهوکنیدگیریاندازهمنزلدرراخودفشارخون(٩
کندکمکخونتانفشارگرفتننظرتحتبهتواندمیمنزلدرفشارخونگیریاندازه

.کندمیعملخوبزندگیسبکتغییراتوداروییدرمانکهشویدمطمئنو

گیریاندازهصحیحنحوهبا.هستنددسترسدرخانگیخونفشارگیریاندازهدستگاههای

HBPMشویدآشنافشارخون (Home Blood Pressure Monitoring(
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.دهیدکاهشرااسترس(8

.شودبالاخونفشارباعثتواندمیمزمنروحیاسترس

.بکیریدنظردرکارهاانجامبرایکافیزمانکنیدوخودداریزیادکارهایانجاماز(الف

.کنیدپرهیززااسترسافرادوموارداز(ب

.دهیداختصاصعمیقتنفسونشستنآرامبرایزمانیروزهر.کنیدفراهماستراحتبرایزمانی(ج

.اریدبگذوقتداوطلبانههایفعالیتوآشپزی-رویپیادهمانندتفریحیوبخشلذتهایفعالیتبرای(د

شوداسترسکاهشباعثتواندمیدیگرانبهامتناندادننشان.کنیدتمرینراگزاریشکر(ه



کنیدحمایتطلب(10

توانندمیآنها.هستندسلامتیبرایشماکنندهحمایتسلامتوپایگاههایدرمراکزفشارخونخودیاروگروههایدوستانخانواده،
کاراینبگذاریداشتراكبهرافشارخونکنترلبرایخودارزشمندتجاربکاراینبا-کنندتشویقخودتانازمراقبتبهراشما

.شودمیشمادلگرمیوروحیهتقویتباعث

ا



Thanks For Your Attention


