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 اي است؟ه نوع بيماريچبالا  فشارخونبيماري 

 آن در که است شایعی مزمن يماریبالا ب فشارخون بیماري

 به منجر و رودمی بالاتر طبیعی حد از مقدار فشاااارخون

 .شودمی چشم و کلیه مغز، قلب، مثل حیاتی يهااندام آسیب

 بدون هستند بالا فشارخون به مبتلا هاسال افراد از بسیاري

 بیماري این اوقات بیشتر .باشند مطلع خود بیماري از کهنیا

شارخون وقتی ندارد اما علامتی  به بماند درمان بدون بالا ف

ضاي حیاتی و هاشریان سیب  بدن اع ساندمیآ  همین به .ر

ست علت شارخون که ا  "خاموش قاتل" عنوان اغلب به ف

 .شودمی شناخته

 روزي است؟ چه فشارخونجهاني  زرو

 بالا فشااارخون جهانی روز عنوان به می 17 زرو هرسااال

سبت مردم روز این در تا شده است تعیین  بیماري این به ن

 و مغزي سااا ته شاااامل آن و خطرناك مهم عوارض و

 که بدانند و شاااوند کلیوي حساااا  و قلبی يهايماریب

 در .است قابل پیشگیري آن عوارض و بالا فشارخون بیماري

 و تشخیص ،پیشگیري صوصخ در عمومی اطلاعات روز این

 و افراد گیردمی قرار همه اختیار در بالا فشااارخون درمان

شارخون گیرياندازه با توانندیم جامعه مطلع  آن میزان از ف

 و شناسایی موقع به بالا فشارخون به ابتلا صورت در و شوند

 از پیشااگیري هايراه با طرفی از .گیرند قرار تحت درمان

 .گیرند ب ار را هاآن و شوند آشنا بالا فشارخون بیماري

 گيري جهاني است؟یک همهبالا  فشارخون

شارخون علت به نفر میلیون 7 ساله هر جهان در فوت  بالا ف

میلیارد نفر به آن مبتلا هسااتند. این بیماري  5/1کنند و می

عامل خطر مرگ در سراسر جهان است که سبب  نیتربزرگ

 شود.ري کلیوي و دیابت میبیماري قلبی، س ته مغزي، بیما

 

 شيوه زندگي سالمما براي نسه راه

شارخون حفظ براي سالم زندگی شیوه  سالم و طبیعی ف

ستقیم دارد ریتأث  شما به کمک براي راهنما سه ذیل در .م

 :است سالم آمده زندگی مسیر در

 مواظب وزن خود باشيد -1

و چاقی در  وزناضااافهحال تغییر سااریع، تعداد در در دنیاي 

ست. ح ضافهال افزایش ا شارخون بالا  وزنا منجر به بیماري ف

 .شودیم

 وزن خود را پایش کنيد: -

شود. یک راه خوب براي بالا می فشارخونمنجر به  وزناضافه

( اساات. BMIپایش وزن، تعیین شاااخص نمایه توده بدنی  

سبه  خود برحسب کیلوگرم و قد  خود راوزن  BMIبراي محا

بگیرید و سپس مقدار وزن را بر مجذور برحسب متر اندازه  را

حد  ید. وا قد تقسااایم کن قدار  مربع کیلوگرم بر متر BMIم

 است. شاخص دیگر براي تعیین چاقی مقدار دور کمر است.

 

 اندازه دور کمر چه نقشي دارد؟

  .اساات دور کمر اندازه چاقی يهاکنندهنییتع از دیگر ی ی

شان اخیر راهنماهاي  زنان براي مطلوب کمر دور دهندمی ن

 مترسانتی 94 مردان براي و نژادها تمام براي مترسانتی 80

 و آساایایی افراد براي مترسااانتی 09و  نژادها اغلب براي

 .است جنوبی آسیاي مردان
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 چاقي يبندطبقه يهادستورالعمل
 يبندطبقه گروه

سازمان جهانی 

کل بهداشت براي 

 جوامع

سازمان جهانی  يبندطبقه

جوامع براي بهداشت 

 آسیایی*

 (مترمربع برحسب کیلوگرم بر  BMIنمایه توده بدنی 

 5/18کمتر از  5/18کمتر از   لاغر(وزنکم

 5/18-0/22 5/18-0/24 طبیعی

 23-0/24 9/25-0/20 وزناضافه

 و بیشتر 9/25 9/39-0/30 چاقی

  و بیشتر 9/39 چاقی مرضی

 تر(مسانتی برحسب( براي تعیین چاقی ش می،  WCدور کمر 

 09بیشتر از  191بیشتر از  مردان

 89بیشتر از  88بیشتر از  زنان

 غذاهاي سالم را انتخاب کنيد -2

 در .اساات خوب اقدام یک همیشااه سااالم غذاهاي مصاار 

 هد ؛ ن نید، فراموش را غذایی هايوعده نخسااات هدرج

.  غذایی رژیم نه یک تاساا سااالم زندگی شاایوه یک ایجاد

 .کنید مصر  روز در خوب غذایی وعده سه اینبنابر

 چند توصیه در زیر آمده است:

 داشااته توجه وعده هر در غذا (پر   سااهم اندازهبه -الف

 .کنید کم را غذا سهم هر کنید اندازه سعی .باشید

سته -ب شته توجه خود بدن به و بخورید غذا آه شید دا   .با

صر  زیادي مقدار توانیدمی یراحتبه بخورید غذا تند اگر  م

 نشوید. غذا از زیادي حجم مصر  متوجه و کنید

سب -ج  را ترنمک کم غذاهاي و بخوانید را غذایی هايبرچ

 .کنید انتخاب

 ،سریع غذاهاي و شدهيفراور غذاهاي مصر  کنید سعی -د

  صبحانه، شده يورآفر غلات شیرینی، فوري مانند یا آماده

  ،کالبا  و سوسیس ،کلوچه ، کیک،(تزيفان  حجیم هاينان

 .کنید محدود را پیتزا و آماده همبرگر

 

 آن: يجابه

 مصاار  درباره .دهید افزایش را ساابزي و میوه مصاار  -

  ،یفرنگگوجه  کنید ف ر رنگی هايمیوه ها وسبزي از تنوعی

 لوبیا کلم، انواع ،کاهو ،کدو خیار، ،برگی هايساابزي هویج،

 ،انگور انواع ،لا یگ ،توت عانوا ساایب، انواع مرکبات، ساابز،

 براي یدبپرساا خودتان از هر روز بعد و( رهیو غ هلو زردآلو،

 ام؟کرده مصر  سبز رنگ از امروز مثال آیا

 را غذایی يهاوعده از ی ی حداقل هفته در کنید سااعی -

 .کنید مصر  غذاهاي گیاهی از فقط

 عنوانبه و خام و طبیعی ش ل به را آجیل و هادانه انواع -

 .کنید مصر  ت فوريتنقلا

 را کاهش دهيد:سدیم یا نمک مصرف 

 .ن نید اضافه زیادي نمک غذا پخت موقع -

 .بردارید سفره روي از را نم دان -

 سرکه انواع یا مویلآب تازه، گیاهان از غذاها چاشنی براي -

 .کنید استفاده

 و کنید بررساای را غذایی هايبرچسااب در دیمساا مقدار -

 .کنید انتخاب را میسدکم محصولات

 سریع غذاهاي و شده فرآوري غذاهاي مصر  کنید سعی -

 .دیمحدود کن را هستند زیادي نمک داراي که فوري یا آماده

 .کنید استفاده خانگی هايسساز  -
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 یک زندگي فعال داشته باشيد: -3

 هر از بنابراین،؛ اساات شااده آفریده تحرك براي شااما بدن

 شنا، ،يسواردوچرخه. کنید فعالیت دارید، دوست که طریقی

 افزایش را شااما فعالیت که کاري هر و سااریع رويپیاده

 ساده تمرین دقیقه 10 ندارید، کافی وقت اگر حتی !دهدمی

 .است مؤثر واقعاً ن نید، فراموش را روز در بار چند

 :کنيد سعي

 .بروید بالا هاپله از کار محل در -

 .بروید پیاده را راه بقیه و کنید پارك دورتر را خود ماشین -

 !دهید انجام نرمشی و کششی هايحرکت -

 

 .بروید يروادهیپ به ناهار زمان در -

 بارکی ساعت یک هر، است ینیزنشیمپشت شما کار اگر -

 .بزنید قدم اطرا  در و دهید انجام کششی حرکات

 

 کنید. بازي خود همسایگان و کودکان با -

 با آن شاااروع از قبل کنید، کار وزنه با خواهیدمی اگر -

 .کنید مشورت پزشک

 

 

 

 

 

 معاونت دانشجویی

شت و درمان  مرکز بهدا
 

 8931اردیبهشت ماه  72

 بالا فشار خونجهانی روز 

 
کنترل فشار خون بالا، پویش 
 بخش خانواده هاست.نجات

 

 




