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 بخش دوم : مراقبت های ادغام یافته

 اختلالات فشارخون -فصل اول
 

 
 ارزیابی کٌید :

ا ـالوٌد یـاز س

ٍي   راُــوّ

 دـسؤال کٌی

 را اًجام اقداهات زیر

 )هعایٌِ کٌید(دّید 

  ٔهطف زاضٚي
سٜ ـاييٗ آٚض٘ــخ

 ٖٛـاض ذــفك
 

 
 

  فكاضذٖٛ ؾإِٙس ضا زض ٚيؼير
زليمٝ اؾسطاحر زض  5٘كؿسٝ خؽ اظ 

ٌيطي وٙيس.  ا٘ساظٜ زؾر ضاؾر
چٙا٘چٝ فكاضذٖٛ ٔاوعيٕٓ ٔؿاٚي 

خيٜٛ يا  ٔسط ٔيّي 041يا تيف اظ 
اظ فكاضذٖٛ ٔيٙيٕٓ ٔؿاٚي يا تيف 

 5ٔيّي ٔسط خيٜٛ اؾر خؽ اظ  91
ؾإِٙس ضا اظ  زليمٝ ٔدسزاً فكاضذٖٛ

زؾر ضاؾر ا٘ساظٜ ٌيطي وٙيس ٚ 
 ٘ٛتر فكاضذٖٛ ضا تٝ ٔياٍ٘يٗ زٚ

  ػٙٛاٖ فكاضذٖٛ ؾإِٙس ثثر وٙيس.

 افر فكاضذٖٛ  تطضؾي تطاي
ٚيؼيسي، خؽ اظ آ٘ىٝ ؾإِٙس تٝ 

 ٚيؼير زليمٝ زض 5زا  2ٔسذ 

ضا  لطاض ٌطفر، فكاضذٖٛ ٚي ايؿسازٜ
زٚتاضٜ اظ زؾر ضاؾر ا٘ساظٜ ٌيطي 

 وٙيس.

 ًتیجِ ارزیابی طبقِ بٌدي اقدام                                           

تَصیِ، اقداهات درهاًی، ارجاع، پیگیري                       

 اضخاع  ،زضٔا٘يتٝ ٘عزيه زطيٗ تيٕاضؾساٖ) اٚضغا٘ؽ( يا ٔطوع ضا  ؾإِٙس
 ضٚظ تؼس خيٍيطي ٕ٘اييس. زٚزا  ٚي ضا ٚزٞيس فٛضي 

 وٝ خعقه ؾإِٙس ضا تٝ ؾطٛح زرههي اضخاع زٞس،  زض نٛضزي
ؾإِٙس ضا زا زٚ ٞفسٝ تؼس خيٍيطي وٙيس. زض غيط ايٗ نٛضذ خيٍيطي ضا 

 طثك ٘ظط خعقه ا٘داْ زٞيس.

  ٚ زٛنيٝ ٞاي لاظْ زض ذهٛل إٞير ٔطاخؼٝ فٛضي تٝ خعقه
 زازٜ قٛز. تؼسئطاخؼٝ ٔدسز تطاي السأاذ 

احسٕاَ فكاضذٖٛ 
 تالاي فٛضي

  يا 081فكاضذٖٛ ٔاوعيٕٓ ٔؿاٚي يا تيف اظ 

 ٔيّي ٔسط خيٜٛ  001فكاضذٖٛ ٔيٙيٕٓ ٔؿاٚي يا تيف اظ 

  ٚ ٝزٕطيٙاذ تس٘ي ٔٙاؾة ضا آٔٛظـ زٞيس.تٝ ؾإِٙس ٚ ٕٞطاٜ ٚي زغصي 

  خيٍيطي تؼسي ضا طثك  ضا تٝ خعقه اضخاع غيط فٛضي زٞيسؾإِٙس ٚ
  ٘ظط خعقه ا٘داْ زٞيس.

  واضقٙاؼزض نٛضزي وٝ خعقه ؾإِٙس ضا تٝ ؾطٛح زرههي يا 
 .زغصيٝ ٔطوع اضخاع زٞس، ؾإِٙس ضا زا ؾٝ ٞفسٝ تؼس خيٍيطي وٙيس

احسٕاَ فكاضذٖٛ 
 تالا 

 ٕٓفكاضذٖٛ ٔيٙيٕٓ يا  079زا  041 فكاضذٖٛ ٔاوعي

 تسٖٚ ٔهطف زاضٚ   ي ٔيّي ٔسط خيٜٛ  019زا  91

فكاضذٖٛ تالاي 
 وٙسطَ ٘كسٜ

 ٖٛيا فكاضذٖٛ ٔيٙيٕٓ  079زا  051ٔاوعيٕٓ  فكاضذ

 ٔهطف زاضٚ   ي   ٔيّي ٔسط خيٜٛ 019زا  91

  خيكٍيطي اظ افر فكاضذٖٛ ٚيؼيسي ضا آٔٛظـ تٝ ؾإِٙس ٚ ٕٞطاٜ ٚي
 زٞيس.

  س ٚ تط اؾاؼ ٘ظط خعقه زٞيغيط فٛضي اضخاع خعقه تٝ  ضاؾإِٙس
 خيٍيطي ٕ٘اييس.

افر  احسٕاَ
فكاضذٖٛ 
 ٚيؼيسي

  ٝافر فكاضذٖٛ ٔاوعيٕٓ زض ٚيؼير ايؿسازٜ ٘ؿثر ت
 ٔيّي ٔسط خيٜٛ  21ؿاٚي يا تيف اظ ٔٚيؼير ٘كؿسٝ 

 ٔاٜ تؼس خيٍيطي وٙيس. قف ؾإِٙس ضا 

  ٚ ٝتس٘ي ٔٙاؾة ضا آٔٛظـ   زٕطيٙاذتٝ ؾإِٙس ٚ ٕٞطاٜ ٚي زغصي
 زٞيس. 

زض ٔؼطو اتسلا 
 تٝ فكاضذٖٛ تالا

  ٕٓي ٔيّي ٔسط خيٜٛ  039زا  021فكاضذٖٛ ٔاوعي 

  یا      تسٖٚ ٔهطف زاضٚ 

  ٕٓتسٖٚ   يخيٜٛ  ٔيّي ٔسط  89زا  81فكاضذٖٛ ٔيٙي

 ٔهطف زاضٚ

 تاض ٔطالثر ٚ ٞط ؾٝ ٔاٜ يه تاض تٝ خعقه اضخاع  ؾإِٙس ضا ٞط ٔاٜ يه
 زٞيس.

   تٝ ؾإِٙس ٚ ٕٞطاٜ ٚي زغصيٝ ٚ زٕطيٙاذ تس٘ي ٔٙاؾة ضا آٔٛظـ
 زٞيس. 

فكاضذٖٛ تالاي 
 وٙسطَ قسٜ

  فكاضذٖٛ ٔيٙيٕٓ  051فكاضذٖٛ ٔاوعيٕٓ وٕسط اظ ٚ

 ٔهطف زاضٚ   ي  ٔسط خيٜٛ ٔيّي 91وٕسط اظ 
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 فصل اول: اختلالات فشارخون 

 اختلالات فشارخَى ارزیابی کٌیدرا از ًظراحتوال  سالوٌد

 اَ وٙيس. ؾدؽ تٝ اضظياتي تدطزاظيس. ؤاتسسا اظ ؾإِٙس زض ذهٛل ٔهطف زاضٚٞاي خاييٗ آٚض٘سٜ فكاضذٖٛ ؾ

 : قٛززض ظٔاٖ ا٘ساظٜ ٌيطي فكاض ذٖٛ زٛنيٝ ٞاي ظيط ضػاير 

  ٔهطف ٘ىطزٖ لٟٜٛ ٚ ؾيٍاض ٘يٓ ؾاػر لثُ اظ ا٘ساظٜ ٌيطي فكاضذٖٛ؛ 

  ٖؾاػر( ؛ 04طٛلا٘ي )تيف اظ ٘اقسا ٘ثٛز 

  ا٘داْ ٘سازٖ فؼاِير تس٘ي قسيس ٚ يا احؿاؼ ذؿسٍي لثُ اظ ا٘ساظٜ ٌيطي فكاضذٖٛ؛ 

 زرّيٝ وأُ ٔثا٘ٝ ٘يٓ ؾاػر لثُ اظ ا٘ساظٜ ٌيطي فكاض ذٖٛ؛ 

 ثُ اظ ا٘ساظٜ ٌيطي فكاض ذٖٛ اؾسطاحر وٙس تٝ ٌٛ٘ٝ اي وٝ احؿاؼ ذؿسٍي ٘ىٙس(؛ زليمٝ ل 5)ؾإِٙس تايس حسالُ  ٚ خكر ٚي تٝ نٙسِي زىيٝ  زاقسٝ تاقس زض ٚيؼير ٘كؿسٝ ضاحر تٛزٖ وأُ ؾإِٙس 

  فكاض ذٖٛ ٔاوعيٕٓ  ٔي قٛز(؛لطاض زازٖ زؾر ؾإِٙس زض حاِر ٘كؿسٝ ٚ يا ايؿسازٜ تٝ ضٚي يه زىيٝ ٌاٜ ٔٙاؾة ٞٓ ؾطح لّة ٚي )ٚيؼير افسازٜ زؾر تاػث تالا ضفسٗ واشب 

 ي تاظٚ تٝ ٌٛ٘ٝ اي وٝ تاظٚ زحر فكاض لطاض ٍ٘يطز )ِثاؼ ٘اظن ٘ياظي تٝ تالاظزٖ آؾسيٗ ٘ساضز(؛تالا ظزٖ آؾسيٗ زؾر ضاؾر زا تالا 

 فانّٝ تا ؾإِٙس زض ظٔاٖ ا٘ساظٜ ٌيطي فكاضذٖٛ وٕسط اظ يه ٔسط؛ 

  ذاضج وطزٖ ٞٛاي زاذُ ويؿٝ لاؾسيىي تا اؾسفازٜ اظ خيچ زٙظيٓ؛ 

 ؛ تؿسٗ تاظٚتٙس تٝ زٚض تاظٚ ٘ٝ ذيّي قُ ٚ ٘ٝ ذيّي ؾفر 

  اٍ٘كر تالاي آض٘ح؛  3زا  2لطاض زازٖ ٚؾط ويؿٝ لاؾسيىي زاذُ تاظٚ تٙس ضٚي قطياٖ تاظٚيي ٚ ِثٝ زحسا٘ي تاظٚ تٙس 

 ٖزٛؾط ؾإِٙس؛  ،ٍ٘اٜ زاقسٗ نفحٝ ٌٛقي ضٚي قطياٖ تاظٚيي تسٖٚ فكاض ضٚي قطيا 

 تا زؾر زيٍط؛  ؾإِٙس  حؽ وطزٖ ٚ ٍ٘اٜ زاقسٗ  ٘ثى ٔچ زؾر ضاؾر 

  ٖٔسٛاِي خٕح تطاي ٚضٚز ٞٛا تٝ زاذُ ويؿٝ لاؾسيىي زا ظٔاٖ حؽ ٘ىطزٖ ٘ثى؛فكاض زاز 

  ٖٔيّي ٔسط خيٜٛ خؽ اظ لطغ ٘ثى؛ 31ازأٝ زازٖ خٕداغ ٞٛا تٝ زاذُ ويؿٝ لاؾسيىي تٝ ٔيعا 

 ٔيّي ٔسط خيٜٛ زض ثا٘يٝ(؛ 2يٗ آٔسٖ ػمطتٝ يا خيٜٛ تٝ آضأي تا ؾطػر تاظ وطزٖ خيچ زٙظيٓ فكاض ٞٛا تٝ آضأي تطاي ذطٚج ٞٛا اظ ويؿٝ لاؾسيىي يٕٗ ٍ٘اٜ وطزٖ تٝ نفحٝ ٔسضج زؾسٍاٜ )خاي 

 ٕٓاؾر قٙيسٖ اِٚيٗ نساي يطتاٖ لّة تٝ ٔفْٟٛ فكاضذٖٛ ٔاوعيٕٓ ٚ اظ تيٗ ضفسٗ نساي يطتاٖ لّة تٝ ٔؼٙاي فكاضذٖٛ ٔيٙي. 

 ترٛاتس ؾدؽ فكاضذٖٛ ضا زليمٝ تٝ خكر  5اٌط تٝ ٞط زِيّي ا٘ساظٜ ٌيطي فكاضذٖٛ ايؿسازٜ ٔكىُ اؾر، افر فكاض اظ حاِر ذٛاتيسٜ تٝ ٘كؿسٝ ضا ا٘ساظٜ ٌيطي ٕ٘اييس. اتسسا ؾإِٙس  تطاي تطضؾي اظ ٘ظط افر فكاضذٖٛ ٚيؼيسي
 زليمٝ ٘كؿسٗ، فكاض ضا اظ زؾر ضاؾر ا٘ساظٜ ٌيطي ٕ٘اييس.   5زا  2اٖ تاقس. خؽ اظ اظ زؾر ضاؾر ا٘ساظٜ ٌيطي ٕ٘ايس. ؾدؽ اظ ؾإِٙس ترٛاٞيس وٝ تٙكيٙس تٝ ٘حٛي وٝ خاٞا اظ ِثٝ زرر آٚيع

    

 سالوٌد را از ًظر احتوال اختلالات فشارخَى طبقِ بٌدي کٌید

   تٝ ؾإِٙس ٚ ٕٞطاٜ ٚي زغصيٝ ٚ زٕطيٙاذ تس٘ي ٔٙاؾة ضا آٔٛظـ
 زٞيس. 

   .ؾإِٙس ضا تٝ ٔطاخؼٝ تا تطٚظ ٘كا٘ٝ يا يه ؾاَ تؼس زكٛيك وٙيس 
 فكاضذٖٛ طثيؼي 

  فكاضذٖٛ ٔيٙيٕٓ  021فكاضذٖٛ ٔاوعيٕٓ وٕسط اظ ٚ

 تسٖٚ ٔهطف زاضٚ   ئيّي ٔسط خيٜٛ   81وٕسط اظ 

  ضا آٔٛظـ  يؼيسيٚ خيكٍيطي اظ افر فكاض ذٖٛتٝ ؾإِٙس ٚ ٕٞطاٜ ٚي
 زٞيس.

 تطٚظ ٘كا٘ٝ يا يه ؾاَ تؼس زكٛيك وٙيس. ؾإِٙس ضا تٝ ٔطاخؼٝ تا 

فكاضذٖٛ 
 طثيؼي ٚيؼيسي

 ٘ؿثر تٝ افر فكاضذٖٛ ٔاوعيٕٓ زض ٚيؼير ايؿساز ٜ
 ٔيّي ٔسط خيٜٛ 21اظ  ٚيؼير ٘كؿسٝ وٕسط 
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 وٙيس: تا زٛخٝ تٝ فكاضذٖٛ ا٘ساظٜ ٌيطي قسٜ ٚ خٕغ تٙسي ، ؾإِٙس ضا  اظ ٘ظط احسٕاَ اتسلا تٝ اذسلالاذ فكاضذٖٛ تٝ قطح ظيط طثمٝ تٙسي

  زطيٗ  ؾإِٙس ضا تٝ ٘عزيه لطاض ٔي ٌيطز. "فشارخًن تالای فًریاحتمال "زض طثمٝ ٔكىُ فٛضي  "ٔسط خيٜٛ ٔيّي 001ٔؿاٚي يا تيف اظ  فكاضذٖٛ ٔيٙيٕٓ یا 081فكاضذٖٛ ٔاوعيٕٓ ٔؿاٚي يا تيف اظ "ؾإِٙس تا

 زازٜ قٛز. تؼسيٚ زٛنيٝ ٞاي لاظْ زض ذهٛل إٞير ٔطاخؼٝ فٛضي تٝ خعقه ٚ ٔطاخؼٝ ٔدسز تطاي السأاذ  زٞيس زض اِٚيٗ فطنرتيٕاضؾساٖ)اٚضغا٘ؽ( يا ٔطوع زضٔا٘ي اضخاع 

  تس٘ي زٕطيٙاذِٕٙس ٚ ٕٞطاٜ ٚي زغصيٝ ٚ لطاض ٔي ٌيطز. تٝ ؾا "احتمال فشارخًن تالا"زض طثمٝ ٔكىُ  "تسٖٚ ٔهطف زاضٚ يخيٜٛ  ٔسط ٔيّي 019 زا 91 ٔيٙيٕٓ فكاضذٖٛ يا 079 زا 041فكاض ذٖٛ ٔاوعيٕٓ "ؾإِٙس تا 

 .ضا تٝ خعقه اضخاع غيط فٛضي زٞيسؾإِٙس ٔٙاؾة ضا آٔٛظـ زٞيس. 

  زٕطيٙاذلطاض ٔي ٌيطز. تٝ ؾإِٙس ٚ ٕٞطاٜ ٚي زغصيٝ ٚ  "فشارخًن تالای کىتزل وشذٌ "زض طثمٝ ٔكىُ  "تا ٔهطف زاضٚ ي خيٜٛ ٔسط ٔيّي 019 زا 91 ٔيٙيٕٓ فكاضذٖٛ يا 079 زا 051فكاضذٖٛ ٔاوعيٕٓ "ؾإِٙس تا  

 ضا تٝ خعقه اضخاع غيط فٛضي زٞيس. ؾإِٙس تس٘ي ٔٙاؾة ضا آٔٛظـ زٞيس. 

  لطاض ٔي ٌيطز. تٝ  "در معزض اتتلا تٍ فشارخًن تالا" زض ٔؼطو ٔكىُزض طثمٝ  "تسٖٚ ٔهطف زاضٚ  ي ٔيّي ٔسط خيٜٛ 89زا  81ٔيّي ٔسط خيٜٛ يا فكاضذٖٛ ٔيٙيٕٓ تيٗ  039زا  021فكاضذٖٛ ٔاوعيٕٓ "ؾإِٙس تا

 زٞيس.  ضا آٔٛظـ تس٘ي ٔٙاؾة زٕطيٙاذؾإِٙس ٚ ٕٞطاٜ ٚي زغصيٝ ٚ 

 تٝ ؾإِٙس ٚ ٕٞطاٜ ٚي زغصيٝ ٚ لطاض ٔي ٌيطز.  " شذٌی کىتزل تالافشارخًن "زض طثمٝ زض ٔؼطو ٔكىُ  "ٔهطف زاضٚ اتي  ٔسط خيٜٛ ٔيّي  91وٕسط اظ  ٚ فكاضذٖٛ ٔيٙي051ٕٓوٕسط اظ  فكاضذٖٛ ٔاوعيٕٓ" ؾإِٙس تا

 زٕطيٙاذ تس٘ي ٔٙاؾة ضا آٔٛظـ  زٞيس.

 تس٘ي  زٕطيٙاذلطاض ٔي ٌيطز. تٝ ؾإِٙس ٚ ٕٞطاٜ ٚي زغصيٝ ٚ  "فشارخًن طثیعی"زض طثمٝ فالس ٔكىُ  "تسٖٚ ٔهطف زاضٚ ي ٔسط خيٜٛ ٔيّي  81وٕسط اظ  ٚ فكاضذٖٛ ٔيٙيٕٓ 021وٕسط اظ  فكاضذٖٛ ٔاوعيٕٓ" ؾإِٙس تا

 ٔٙاؾة ضا آٔٛظـ زٞيس.

  ٔي ٌيطز. تٝ ؾإِٙس ٚ ٕٞطاٜ ٚي ضاٜ ٞاي  لطاض "افت فشار خًن يضعیتی احتمال"ٔكىُ ، زض طثمٝ "٘ؿثر تٝ ٚيؼير ٘كؿسٝٚيؼير ايؿسازٜ  ٔيّي ٔسط خيٜٛ ٚ تيكسط زض 21افر فكاضذٖٛ ٔاوعيٕٓ " ؾإِٙس تا

 .فٛضي زٞيسآٔٛظـ زٞيس. ؾإِٙس ضا تٝ خعقه اضخاع غيط ٚيؼيسي  خيكٍيطي اظ افر فكاضذٖٛ

  ٕٞطاٜ ٚي ضاٜ ٞاي خيكٍيطي اظ افر ٌيطز. تٝ ؾإِٙس  لطاض ٔي "طثیعی فشار خًن يضعیتی"زض طثمٝ فالس ٔكىُ  "زض ٚيؼير ايؿسازٜ ٘ؿثر تٝ ٘كؿسٝ ٔسط خيٜٛ ٔيّي 21افر فكاض ذٖٛ ٔاوعيٕٓ وٕسط اظ " ؾإِٙس تا ٚ

  .آٔٛظـ زٞيس ضا ٚيؼيسي فكاضذٖٛ
 

 

 

 
 

 هداخلات آهَزشی براي اصلاح شیَُ زًدگی سالوٌد 

 تغذیٍ مىاسة-1

  اٞا ضا تٝ نٛضذ وٓ ٕ٘ه ٔهطف ٕ٘ايس.غص 

  ؾٕثٛؾٝ خطضٚغٗ ٚ ... ذٛززاضي ٕ٘ايس. ، فلافُ ٚ ظياز ؾؽ تا اظ ٔهطف فطاٚضزٜ ٞاي غصايي ٕ٘ه ؾٛزٜ ٔثُ چيدؽ، خفه، ؾٛؾيؽ، واِثاؼ، فؿر فٛزٞا ٚ ؾا٘سٚيچ ٞا 

 س.اؾسفازٜ ٕ٘اي ،ٙس. زض نٛضذ ٚخٛز ٔكىُ ٌٛاضقي اظ ٔيٜٛ ٚ ؾثعي خرسٝ قسٜعي ذطز قسٜ اؾسفازٜ ؤهطف ٔيٜٛ ٚ ؾثعي ضا افعايف زٞٙس ٚ زض نٛضذ ٚخٛز ٔكىلاذ ز٘سا٘ي اظ ٔيٜٛ ٚ ؾث 

  .ٔهطف چطتي تٝ ذهٛل چطتي ٞاي اقثاع ضا وٓ ٕ٘ايس 

 ذٛضي ضٚغٗ ٌياٞي ٔثُ ضٚغٗ ظيسٖٛ ٕٞطاٜ غصا يا ؾالاز ٔهطف وٙس. ٔيٗ قٛز، ضٚظا٘ٝ يه لاقك ؾٛجأؾطخ قسٜ ضا تٝ حسالُ تطؾا٘س. أا تطاي ايٙىٝ چطتي ٔٛضز ٘ياظ تسٖ ؾإِٙس ز چطب ٚ ٔهطف غصاٞاي 

 .ٔهطف غصاٞا تٝ نٛضذ آب خع، تراض خع يا زٙٛضي تاقس 

  اؾسفازٜ ٕ٘ايس. وٓ چطب ٕ٘ايس ٚ تٝ خاي آٖ اظ ضٚغٗ ظيسٖٛ تا آتّيٕٛ يا ؾطوٝ ٚ ؾثعي ٞاي ٔؼطط تٝ ٕٞطاٜ ٔاؾراظ ٔهطف ؾؽ تطاي ؾالاز يا ؾثعيداذ ذٛززاضي 

 ؾسفازٜ وٙس.تٝ خاي ضٚغٗ ٞاي خأس ٚ وطٜ اظ ٔاضٌاضيٗ ٚ تٝ خاي چطتي ٞاي حيٛا٘ي اظ ضٚغٗ ٞاي ٔايغ ٔثُ ضٚغٗ ظيسٖٛ، ضٚغٗ آفساتٍطزاٖ ٚ ضٚغٗ شضذ ا 

 خسا وٙس. ٛؾر آٖ ضا وألاًلثُ اظ طثد ٔطؽ، خ 

هیلی هتـر جیـَُ    150هثلاً فشارخَى هاکسیون  ،فشارخَى هیٌیون در یك طبقِ دیگر قرار هی گیردهَاردي کِ فشارخَى هاکسیون در یك طبقِ ٍ  دقت کٌید: در

 یعٌی احتوال هشكل طبقِ بٌدي کٌید. ،فشارخَىدر طبقِ بالاتر  را هیلی هتر جیَُ )طبقِ در هعرض هشكل( باشد، سالوٌد 80)طبقِ هشكل( ٍ فشارخَى هیٌیون 
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 ذٛززاضي قٛز. ،اظ ٔهطف وّٝ خاچٝ، ٔغع ٚ لّٜٛ وٝ حاٚي ٔمازيط تالاي چطتي اؾر 

  .زا حس أىاٖ ٔهطف ٌٛقر لطٔع ٚ چطتي ٞاي حيٛا٘ي ضا واٞف زٞس ٌٚٛقر ٔطؽ، ٔاٞي ٚ ؾٛيا ضا خايٍعيٗ آٖ ٕ٘ايس 

 س.كسط ٔهطف ٕ٘ايِثٙياذ وٓ چطب ٚ غلاذ ؾثٛؼ زاض ضا تي 
  وٛوٛ ٔهطف ٘ىٙس.  غصا ٔا٘ٙس چٝ تٝ زٟٙايي ٚ چٝ زاذُ ،زرٓ ٔطؽ زض ٞفسٝ 3تٟسط اؾر تيكسط اظ 
  ِٝ٘يٛاٖ آب ضا فطأٛـ ٘ىٙس. 6-8ٔهطف ضٚظا 

 
 

 

 تذوی مىاسة تمزیىات-2
 ضٚظ زض ٞفسٝ زٛنيٝ ٔي قٛز.  5-7زليمٝ زض ضٚظ ٚ  31 -61زض ؾإِٙس ٔثسلا تٝ فكاضذٖٛ ٚضظـ ٞاي ٞٛاظي تا قسذ ٔسٛؾط، تٝ ٔسذ 

ٖ  ٌطزـ ؾيؿسٓ ٚ ٞا ضيٝ ٚ لّة واضايي ٘سيدٝ زض ٚ ياتس ٔي افعايف حطواذ ايٗ طي زض اوؿيػٖ ٔهطف .قٛ٘س ٔي زٙفؽ ٚ لّة يطتاٖ زؼساز افعايف ٔٛخة زٕطيٙاذ ايٗ :ًَاسی َای يرسش    زض زٛا٘ـايي  ٚ ياتـس  ٔـي  افـعايف  ذـٛ
 .... ٚ وٛٞٙٛضزي قٙا، ؾٛاضي، زٚچطذٝ ضٚي، خيازٜ:  قأُ زٕطيٙاذ ايٗ. قٛز ٔي  تيكسط ضٚظا٘ٝ واضٞاي ا٘داْ

 اَ وٙيس: ؤؾٚضظـ س، اظ ؾإِٙس زض ذهٛل زغييطاذ يطتاٖ ٘ثى، زٙفؽ ٚ ٘حٜٛ زىّٓ زض حيٗ ياظ  زؿر زىّٓ اؾسفازٜ وٙ ٚضظـتطاي ٔحاؾثٝ قسذ  :شذت يرسش 
 زٙفؽ زغييطي ٘ساقسٝ تاقس، تٝ ػٙٛاٖ فؼاِير تا قسذ وٓ زض ٘ظط ٌطفسٝ ٔي قٛز. چٙا٘چٝ زض حيٗ فؼاِير ٚضظقي زؼساز يطتاٖ ٘ثى ٚ  -
 زٙفؽ تٝ ٌٛ٘ٝ اي تاقس وٝ ؾإِٙس تسٛا٘س تٝ ضاحسي نحثر وٙس، تٝ ػٙٛاٖ فؼاِير تا قسذ ٔسٛؾط زض ٘ظط ٌطفسٝ ٔي قٛز. چٙا٘چٝ زضحيٗ فؼاِير ٚضظقي، زغييط زض زؼساز يطتاٖ ٘ثى ٚ -
 ٌطفسٝ ٔي قٛز.زض ٘ظط  زٙفؽ تٝ ٌٛ٘ٝ اي تاقس وٝ ؾإِٙس ٘سٛا٘س تٝ ضاحسي نحثر وٙس، تٝ ػٙٛاٖ فؼاِير تا قسذ قسيس چٙا٘چٝ زضحيٗ فؼاِير ٚضظقي، زغييط زض زؼساز يطتاٖ ٘ثى ٚ -

ٔٙاؾة زاضز ٚي ضا تٝ ازأٝ واض  ٚضظقيزاقسٝ اؾر. زض نٛضزي وٝ فؼاِير  ٚضظقيچٝ فؼاِير ٞاي )ٔثلاً زيطٚظ( اظ نثح زا قة  ٚي ؾؤاَ وٙيس. تٝ طٛض ٔثاَ اظ ٚي تدطؾيس وٝ ٔؼٕٛلاً ٚضظقياتسسا اظ ؾإِٙس زض ٔٛضز فؼاِير ٞاي 
 .ضا تٝ ٚي آٔٛظـ زٞيسنحيح خيازٜ ضٚي  ضٚـ زٛا٘يس ػٙٛاٖ ؾازٜ زطيٗ ٚضظـ ٞٛاظي ٔيٝ ٔٙاؾثي ٘ساضز، ت ٚضظقيزكٛيك وٙيس ٚ اظ ٚي ترٛاٞيس وٝ تٝ زسضيح ظٔاٖ آٖ ضا افعايف زٞس. چٙا٘چٝ ؾإِٙس فؼاِير 

 

 ًكات زیر را رعایت کٌد: بایدبراي اًجام پیادُ رٍي  سالوٌد

 اضظياتي ؾلأر قٛ٘س. ،زض ؾإِٙسا٘ي وٝ ٚضظـ ٕ٘ي وٙٙس لثُ اظ قطٚع ٚضظـ 

  س. زليمٝ خيازٜ ضٚي و05ٙزا  01ؾدؽ تطاي ٔسذ، (حطواذ ٘طٔكي، ضاٜ ضفسٗ ٔلايٓ ٚ يا زضخا ا٘داْ زٞسزليمٝ  5) ذٛز ضا ٌطْ وٙس ،ػًلاذ زٕطيٙاذ ٌطْ وٙٙسٜلثــُ اظ قطٚع خيازٜ ضٚي تا 
  .ٔسذ خيازٜ ضٚي ضا تٝ زسضيح افعايف زٞس زا حساوثط تٝ يه ؾاػر زض ضٚظ تطؾس 
 ٔي  زليمٝ وفاير 01ٞط تاض  ٚ يا ؾإِٙسا٘ي وٝ زٛا٘ايي ا٘داْ خيازٜ ضٚي طٛلا٘ي ضا ٘ساض٘س، ؾإِٙسا٘ي وٝ زاظٜ ٚضظـ ٚ خيازٜ ضٚي ضا قطٚع وطزٜ ا٘س زليمٝ ا٘داْ زٞس. 31تاض  اؾر خيازٜ ضٚي ضا زض زٚ ٘ٛتر نثح ٚ ػهط ٚ ٞط تٟسط

  ، تٝ ٔطٚض ظٔاٖ خيازٜ ضٚي ضا تيكسط وٙس.وٙس
 تدٛقس. ،ضا خصب ٚ خاٞا ضا حفظ وٙس ثيط يطتٝ تٝ خا قٛز. ٕٞچٙيٗ خٛضاب ٞاي يريٓ ٘ري وٝ ػطق خاأوفف ضاحر، وألاً ا٘ساظٜ ٚ تٙسزاض تدٛقس وٝ خا ضا زض ذٛز ٍٟ٘ساضز ٚ ٔا٘غ ز 
  زط تدٛقس زا تسٛا٘س تٝ زسضيح تا ٌطْ قسٖ تسٖ زض حيٗ خيازٜ ضٚي، ِثاؼ ٞاي ذٛز ضا وٓ  ِثاؼ ضاحر، ؾثه ٚ ٔسٙاؾة تا زٔاي ٞٛا تدٛقس. زض زاتؿساٖ ِثاؼ تا ضً٘ ضٚقٗ ٚ زض ظٔؿساٖ تٝ خاي يه ِثاؼ يريٓ، چٙس ِثاؼ ٘اظن

 وٙس.
  تٝ ٔطٚض ؾطػر ذٛز ضا افعايف زٞس. ؾطػر وٓ قطٚع وٙسخيازٜ ضٚي ضا تا ٚ 
 ضٚي  ضاٖ ٚ تا ٌاْ تّٙس ا٘داْ زٞس. زاضز، تٝ خّٛ ٍ٘اٜ وٙس. زض ٞط لسْ تاظٚٞا ضا آظازا٘ٝ زض وٙاض تسٖ حطور زٞس. تسٖ ضا وٕي تٝ خّٛ ٔسٕايُ وٙس. ٌاْ تطزاقسٗ ضا اظ ٔفهُ يه ٚيؼير ٔسؼازَ ٚ ضاحر ضاٜ تطٚز. ؾط ضا تالا ٍ٘ٝ زض

 .خاقٙٝ فطٚز آٔسٜ ٚ تا يه حطور ٘طْ تٝ خّٛ تطٚز. اظ تطزاقسٗ ٌاْ ٞاي ذيّي تّٙس ذٛززاضي وٙس

 
 

  ثيطاذ  ٔثثر آٖ ٔي قٛز. أخيازٜ ضٚي ٔا٘ــغ زنٛضذ أىاٖ تسٖٚ زٛلف ا٘داْ زٞس. ايؿسازٖ ٔىطض ٚ قطٚع ٔدسز  ضاٜ ضفسٗ ضا زض 
 ٗؾدؽ ٞٛا ضا اظ زٞاٖ ذاضج وٙس.  س٘فؽ ٞاي ػٕيك تىكس. تا يه ٘فؽ ػٕيك اظ ططيك تيٙي ٚ تا زٞاٖ تؿسٝ ضيٝ ٞا ضا اظ ٞٛا خطوٙ ،زض حيٗ ضاٜ ضفس ٚ 

 د.اًجام دّرا در هٌسل  ٍرزشدر چٌیي شرایطی  هضر است. در َّاي آلَدُ توریٌات بدًیاًجام 
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  ٖخيازٜ ضٚي وٙس. ذٛز ؾؼي وٙس ظٔاٖ ذاني اظ ٞط ضٚظ ضا تطاي خيازٜ ضٚي زض ٘ظط تٍيطز وٝ ذؿسٝ ٚ يا ٌطؾٙٝ ٘ثاقس ٚ زض نٛضذ أىاٖ تا زٚؾسا 
   ،ا٘داْ قٛز.تايس خيازٜ ضٚي تٝ قىُ ظيٍعاي زض ؾطتالايي يا ؾطاقيثي لسْ ٔي ظ٘س،  اٌطٔؿيطٞاي ؾطتالايي ٚ ؾطاقيثي تطاي خيازٜ ضٚي زٛنيٝ ٕ٘ي قٛز 
  ٞط ضٚظ زض زمٛيٓ ذٛز ياززاقر وٙس. ٞفسٝ اي يه تاض ٔسذ ظٔاٖ خيازٜ ضٚي ضا افعايف زٞس.  ،طي وطزٜ ي ضا وٝٔسذ ظٔاٖ خيازٜ ضٚي ٚ ٔؿافس 
   .زض اٚاذط خيازٜ ضٚي تٝ زسضيح لسْ ٞاي ذٛز ضا آٞؿسٝ زط وٙس ٚ تا ايٗ واض تسٖ ذٛز ضا وٓ وٓ ؾطز وٙس 
  ٔكٛضذ ٕ٘ايس.ٔطالة ؾلأر ، تٟٛضظ، فٛضاً اؾسطاحر وٙس ٚ تا خعقه ،زچاض زضز لفؿٝ ؾيٙٝ، زٍٙي ٘فؽ ٚ يا خا زضز قس اٌط زض حيٗ خيازٜ ضٚي 

 
 
 

 راَىمای تزك سیگار-3

 ا٘سراب وٙس. اتسسا تطاي زطن ؾيٍاض زهٕيٓ تٍيطز ٚ ؾدؽ ظٔاٖ ذاني ضا تطاي ايٗ واض

 تاضٜ ؾيٍاض ضا زطن ذٛاٞس وطز. ضاٜ اَٚ ايٗ اؾر وٝ اظ يه ضٚظ ٔؼيٗ زطن ؾيٍاض ضا قطٚع وٙس ٚ زيٍط انلاً ؾيٍاض ٘ىكس ٚ زض ايٗ زهٕيٓ ذٛز ٔحىٓ تاقس. زض ايٗ نٛضذ يه -0

 ضا وٓ وٓ زطن وٙس. تطاي ايٗ واض ٔي زٛا٘س: ضاٜ زْٚ ايٙىٝ ؾيٍاض -2
 ٔيعاٖ ٔهطف ضٚظا٘ٝ ؾيٍاض ضا وٓ وٙس.ٚ  ذأٛـ وٙس ،ؾيٍاض ضا ٚلسي ٘هفٝ قس 
 ذيط تيا٘ساظز.أظٔاٖ ٕٞيكٍي ؾيٍاض وكيسٖ ضا تٝ زٚ  ٔىاٖ ٕٞيكٍي ؾيٍاض وكيسٖ ضا ػٛو وٙس 

  زاضز، ٌطفسٗ لّٓ، وّيس يا زؿثيح زض زؾر ضا أسحاٖ وٙس. تٛزٖ زؾر ٞا ٔكغَٛ ػازذ تٝاٌط 

 استمزار تزك سیگار 

 ؾيٍاض تىكس ٔٛاضز ظيط وٕه وٙٙسٜ اؾر:ظٔا٘ي وٝ ٞٛؼ ٔي وٙس وٝ 

 تٝ يطضٞاي ؾيٍاض وكيسٖ فىط وٙس.ٚ  واض زيٍطي ا٘داْ زٞس تٝ ػٙٛاٖ ٔثاَ اظ ذا٘ٝ تيطٖٚ تطٚز ٚ لسْ تع٘سيا  يه ِيٛاٖ آب يا ٘ٛقيس٘ي زيٍط تٙٛقسيا  زٚ تاض خكر ؾط ٞٓ ٘فؽ ػٕيك تىكس 

  وطز، زِؿطز ٘كٛز. زض ٚلر ٔٙاؾة زيٍطي ٔدسزاً زطن ؾيٍاض ضا قطٚع وٙس.اٌط خؽ اظ زطن ؾيٍاض، تاض زيٍط وكيسٖ ؾيٍاض ضا قطٚع 

 

  تزخی اثزات خًب تزك سیگار 

 21 .زليمٝ تؼس اظ زطن ؾيٍاض، فكاض ذٖٛ ٚ يطتاٖ لّة تٝ حس طثيؼي تط ٔي ٌطزز 
 48 .ؾاػر تؼس اظ زطن ؾيٍاض، لسضذ چكايي ٚ تٛيايي تٟسط ٔي قٛز 
 72  ضاحر زط ٔي قٛزؾاػر تؼس اظ زطن ؾيٍاض، زٙفؽ. 
 3  ٔاٜ تؼس اظ زطن ؾيٍاض، ؾطفٝ، ذؽ ذؽ ٚ ٔكىلاذ زٙفؿي ذٛب ٔي قٛز 6زا. 
 5 .ؾاَ تؼس اظ زطن ؾيٍاض، ذطط حّٕٝ لّثي ٘هف يه فطز ؾيٍاضي ٔي قٛز 
 01٘ ىكيسٜ اؾر.ؾاَ تؼس اظ زطن ؾيٍاض، ذطط ؾططاٖ ضيٝ ٘هف يه فطز ؾيٍاضي ٔي قٛز ٚ ذطط ؾىسٝ لّثي ٔا٘ٙس وؿي اؾر وٝ ٞطٌع ؾيٍاض 

 
 

 

 هداخلات آهَزشی براي اصلاح شیَُ زًدگی سالوٌد هبتلا بِ افت فشارخَى ٍضعیتی

 ؛تّٙس قسٖ آضاْ ٚ چٙس ٔطحّٝ اي اظ  نٙسِي ٚ ضذسرٛاب 

  ٚ؛نثح ٘اقسا لثُ اظ تّٙس قسٖ اظ ضذسرٛاب ،ِيٛاٖ آب ٚ يا ٔايؼاذ خايٍعيٗ٘ٛقيسٖ ز 

 ؛آٖ زض طي ضٚظ اؾسفازٜ اظتّٙس لثُ اظ تّٙس قسٖ اظ ضذسرٛاب ٚ  اؾسفازٜ اظ خٛضاب ٞاي ٚاضيؽ ؾاق 

.داًجام ًدّ توریٌات ٍرزشی است،سٌِ خستِ یا گر سالوٌد زهاًی کِ  

 سیگار کشیدى ًِ تٌْا سلاهتی خَد فرد را بِ خطر هی اًدازد بلكِ تجاٍزي آشكار بِ حقَق دیگراى بِ خصَص کَدکاى است.
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 پیگیري

ؾإِٙس ضا نٛضزي وٝ خعقه  زض ضٚظ تؼس خيٍيطي ٕ٘اييس. زٚضا زا قسٜ اؾر  زض اِٚيٗ فطنر زازٜاضخاع  يا ٔطوع زضٔا٘يزطيٗ تيٕاضؾساٖ  ؾإِٙسي وٝ تٝ ٘عزيهلطاض ٌطفر،  "فشارخًن تالای فًری" چٙا٘چٝ ؾإِٙس زض طثمٝ -

 ٞفسٝ تؼس خيٍيطي وٙيس. خيٍيطي ٞاي تؼسي ضا طثك زؾسٛض خعقه ا٘داْ زٞيس. زٚتٝ ؾطٛح زرههي اضخاع زٞس، ؾإِٙس ضا زا 

ؾٝ ٞفسٝ تؼس خيٍيطي ٕ٘اييس، زض غيط ايٗ نٛضذ خيٍيطي ضا طثك ٘ظط خعقه ٜ قسٜ، زا اضخاع زاز يا واضقٙاؼ زغصيٝ تٝ ٔسرهموٝ زٛؾط خعقه ضا  يؾإِٙس لطاض ٌطفر، "فشارخًن تالااحتمال "چٙا٘چٝ ؾإِٙس زض طثمٝ  -

 ا٘داْ زٞيس. 

ؾٝ ٞفسٝ تؼس خيٍيطي ٕ٘اييس، زض غيط ايٗ نٛضذ خيٍيطي ضا طثك ٜ قسٜ، زا اضخاع زاز يا واضقٙاؼ زغصيٝ تٝ ٔسرهموٝ زٛؾط خعقه ضا  يؾإِٙس لطاض ٌطفر، "ی کىتزل وشذٌفشارخًن تالا "چٙا٘چٝ ؾإِٙس زض طثمٝ  -

 .٘ظط خعقه ا٘داْ زٞيس

 ٔاٜ تؼس خيٍيطي وٙيس. قفؾإِٙس ضا  لطاض ٌطفر، "تالا فشارخًناتتلا  تٍ در معزض "چٙا٘چٝ ؾإِٙس زض طثمٝ   -

  تاض ٔطالثر ٚ ٞط ؾٝ ٔاٜ يه تاض تٝ خعقه اضخاع زٞيس. ؾإِٙس ضا ٞط ٔاٜ يهلطاض ٌطفر،  "فشارخًن تالای کىتزل شذٌ "زض طثمٝ چٙا٘چٝ ؾإِٙس   -

 ٚ يا يه ؾاَ تؼس زكٛيك وٙيس.  ٘كا٘ٝلطاض ٌطفر، ؾإِٙس ضا تٝ ٔطاخؼٝ زض نٛضذ تطٚظ  "فشارخًن طثیعی"چٙا٘چٝ ؾإِٙس زض طثمٝ  -

 خيٍيطي ضا طثك ٘ظط خعقه ا٘داْ زٞيس. ؾإِٙس ضا تٝ خعقه اضخاع غيط فٛضي زٞيس ٚ لطاض ٌطفر، "افت فشارخًن يضعیتی"چٙا٘چٝ ؾإِٙس زض طثمٝ  -

 ٚ يا يه ؾاَ تؼس زكٛيك وٙيس. ٘كا٘ٝؾإِٙس ضا تٝ ٔطاخؼٝ زض نٛضذ تطٚظ  لطاض ٌطفر، "طثیعی فشارخًن يضعیتی "چٙا٘چٝ ؾإِٙس زض طثمٝ  -

 

 

  

تار ي  تار، تًسط پششک عمًمی َز سٍ ماٌ یک تًسط تًُرس یا مزاقة سلامت ماَی یک معمًلتعذ اس شىاسایی ي تثثیت تیماری فشارخًن، مزاقثت ممتذ 
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