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 : کارکنان سلامت ارتقاي و پیشگیري راهنماي

ٛ  ٘موق  ثوشٚص  اص جّو٥ٌٛش٢  ٚ ث٥ٕبس٢ ؿذ٤ذتش پ٥بٔذٞب٢ وبٞؾ ٞب، ث٥ٕبس٢ ثشٚص اص ج٥ٌّٛش٢ ٔؼ٣ٙ ٝث پضؿى٣ دس پ٥ـ٥ٍش٢ ٝ  ػضو  ثبؿوذ   ٔو٣  حبكوّ

 :.است سطح سِ داساي پیشگیشي

 ٝ(ث٥ٕبس٢ ثشٚص اص لجُ دػتٟب ؿؼتٗ ٔب٘ٙذ) ا٥ِٚ 

 ٝ(ث٥ٕبس٢ ثشٚص ٍٞٙبْ داسٚ ٔلشف ٔب٘ٙذ)ثب٤ٛ٘ 

 ٝ(ث٥ٕبس٢ اص پغ ف٥ض٤ٛتشاپ٣ ٔب٘ٙذ)ثبِث٥  

 سفتبسٞوب٢  ا٘تخوبة  دس كوی٥   تل٥ٕٓ ٥ٌش٢ ٚ اجتٕبػ٣ فشد٢، ػلأت ثش تبث٥شٌزاس ػٛأُ ؿٙبخت دس ٔشدْ تٛإ٘ٙذػبص٢ ٔفْٟٛ ثٝ ستمب٢ ػلأتا

 .اػت ؿذٜ تؼش٤ف ػبِٓ ص٘ذ٣ٌ ؿ٥ٜٛ سػب٤ت ٘ت٥جٝ دس ٚ ثٟذاؿت٣

 .ثبؿذ ػلأت٥ـبٖ ٣ٔ ثٟجٛد ٚ وٙتشَ افضا٤ؾ ثشا٢ افشاد تٛإ٘ٙذػبص٢ سٚ٘ذ اص ػجبست ػلأت استمب٢ خلاكٝ عٛس ثٝ

 :یعٌی سلاهتی هْن اصل 3 سعایت ٍ صًذگی سالن شیَُ اتخار

 ٝػبِٓ تغز٤ 

 جؼٕب٣٘ ٔٙبػت فؼب٥ِت 

 ْل٥ّبٖ ٚ ػ٥ٍبس ٔلشف ػذ ٚ ... 

 .است بیواسیْا دسهاى ٍ پیشگیشي دس هْن اصَل اص

 :سلاهت استقاء تعشیف بِ تَجِ با

 ثبؿذ ٣ٔ ٞب ث٥ٕبس٢ اص ٥ٍش٢ٚپ٥ـ ػلأت آٔٛصؽ اص فشاتش ػلأت استمب٢. 

 داسد تبو٥ذ افشاد ػلأت٣ ظشف٥ت ٚتٛػؼٝ ٚتی٥ُّ تجض٤ٝ ثش ػلأت استمبء.  

 ٜثبؿذ ٣ٔ ف٥ض٤ى٣ ػلأت وٙبس دس ٚاجتٕبػ٣ سٚا٣٘ ػلأت ٌشفتٗ ٘ظش دس ٚ ػلأت استمبء ٍ٘ش و٣ّ د٤ذٌب. 

 ّستٌذ؟ وشکضهت سلاهت ّاي حیطِ اص یک کذام بش کاس هحل دس سلاهت استقاي ّاي بشًاهِ

 وٝ ٞب٣٤ حٛصٜ اص ثؼض٣ ثش اغّت أب ٣ٔ دٞذ، لشاس پٛؿؾ تیت سا ػلأت ٞب٢ ح٥غٝ اص ا٢ ٌؼتشدٜ ع٥ف وبس ٔیُ دس ػلأت استمب٢ ٞب٢ ثش٘بٔٝ

ْ  ٞش ا٥ٕٞت ثٝ تٛجٝ ثب فـبسخٖٛ ٚ د٤بثت اص پ٥ـ٥ٍش٢ ٚ وٙتشَ ، ثذ٣٘ ٚ فؼب٥ِت دخب٥٘بت تشن ػبِٓ، تغز٤ٝ ٔب٘ٙذ ؿٛد ٣ٔ اؿبسٜ آٟ٘ب ثٝ ص٤ش دس  ووذا

 .ؿٛ٘ذ ٣ٔ ٔتٕشوض ٚ سفبٜ ػ٣ٕٔٛ ػلأت دس

 پخت ٞب٢ سٚؽ تغز٤ٝ، ٞب٢ ثش٘بٔٝ .٣ٔ ثبؿذ ؿغّـبٖ ٔٛثش ا٘جبْ دس وبسوٙبٖ تٛإ٘ٙذ٢ حفظ ٚ ػلأت٣ وٙٙذٜ تض٥ٕٗ ػبِٓ تغز٤ٝ  :سالن تغزیِ

 ا٘تخوبة  ػولأت،  استمب ٞب٢ ثش٘بٔٝ اجشا٢ ثب تٛا٘ٙذ ٣ٔ ٞب بٖػبصٔ دٞذ  ٣ٔ وبسوٙبٖ آٔٛصؽ ثٝ سا تش ػبِٓ ٞب٢ ٘ٛؿ٥ذ٣٘ ٚ غزا ا٘تخبة غزا، ػبِٕتش

 . دٞٙذ آٔٛصؽ ثٝ وبسوٙبٖ سا ػبِٓ غزاٞب٢

 : غزایی ّشم

 ٥ٔوٜٛ  ػجض٤جبت، غلات، ٚ ٘بٖ ٤ؼ٣ٙ غزا٣٤ ٔٛاد اك٣ّ ٞب٢ ٌشٜٚ ٕٞٝ اص اػت ثٟتش  اػت كی٥  تغز٤ٝ اكَٛ اص غزا٣٤ ٔٛاد دس تؼبدَ ٚ  تٙٛع سػب٤ت

ٖ  ٔو٣  ٚ ٞؼتٙذ ٔـبث٣ٟ تمش٤جب اسصؽ داسا٢ ٌشٜٚ ٞش غزا٣٤ ٔٛاد  ؿٛد اػتفبدٜ حجٛثبت ٚ ٌٛؿت ِج٥ٙبت، ٚ ؿ٥ش جبت، ٝ  ٤ىو٣  اص توٛا  د٤ٍوش٢  جوب٢  ثو

 ا٣٤ٍِٛ غزا٣٤ ٞشْ  ٘ذاسد اسجی٥ت د٤ٍش٢ ثش غزا٣٤ ٞب٢ ٌشٜٚ اص ٤ه ٥ٞچ ضٕٙبً ٕ٘ٛد، د٤ٍش ٌشٜٚ جب٤ٍض٤ٗ سا ٌشٜٚ ٤ه غزا٢ ٘جب٤ذ ٣ِٚ وشد اػتفبدٜ

  اػت لاصْ ٔتخلل٥ٗ ثب ٔـبٚسٜ خبف، ؿشا٤ظ ٚ دسافشاد غزا٣٤ سط٤ٓ ٔٛسد دس  دٞذ ٣ٔ اسائٝ غزا سٚصا٘ٝ كی٥  سٚصا٘ٝ كی٥  ٔلشف ٔٛسد دس و٣ّ

  فش دس وشدٖ وجبة تٙٛس٢، ثخبسپض، پض، آة :غزا پختي هطلَب ّاي ساُ
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 :سالن تغزیِ داضتي بشاي ملیذي ّاي ساٌّوایی

 :بخَسیذ چشبی کوتش. 1

 پ٥وٝ،  لج٥ُ اص ح٥ٛا٣٘ ٞب٢ جشث٣ ٚ جبٔذ ٘جبت٣ ٞب٢ سٚغٗ ؿبُٔ ٞب چشث٣ ا٤ٗ  دٞٙذ ٣ٔ افضا٤ؾ سا لّج٣ ٞب٢ ث٥ٕبس٢ ثٝ اثتلا شخغ ٞب چشث٣ اص ثؼض٣

  اػت وشٜ ٚ د٘جٝ

  ذداس٘ ٚجٛد چشة پش پ٥ٙش ٚ ٔبػت ؿ٥ش، خبٔٝ، ػشؿ٥ش، پبچٝ، وّٝ ٔغض، لّٛ، جٍش، ، دَ ٌٛؿت، ٘ظ٥ض غزا٣٤ ٔٛاد دس چ٥ٙٗ ٞٓ ح٥ٛا٣٘، ٞب٢ چشث٣

 ص٤وبد٢  چشثو٣  حوب٢ٚ  وٝ سا تٙملات٣ ٚ ٞب ؿ٥ش٣ٙ٤ غزاٞب، ٔلشف ٚ د٥ٞذ وبٞؾ سا سٚغٗ ٥ٔضاٖ غزا، ت٥ٟٝ دس: و٥ٙذ ػؼ٣ ٞب چشث٣ وٕتش ٔلشف ثشا٢

  ثشػب٥٘ذ حذالُ ثٝ ٞؼتٙذ

 :بخَسیذ ًوک کوتش. 2

  اػت لّج٣ ٞب٢ ث٥ٕبس٢ ثٝ اثتلا ػٛأُ تش٤ٗ ٟٔٓ اص فـبسخٖٛ افضا٤ؾ  دٞذ ٣ٔ وبٞؾ سا فـبسخٖٛ افضا٤ؾ ثٝ اثتلا احتٕبَ ٕ٘ه وٕتش ٔلشف

 پخت، ٍٞٙبْ ثٝ وشدٖ اضبفٝ عش٤ك اص ٕ٘ه  وٙٙذ ٣ٔ ٔلشف ٕ٘ه ٥٘بص ٔٛسد ٔمذاس اص ث٥ـتش افشاد ث٥ـتش ٣ِٚ داسد ٥٘بص ٕ٘ه و٣ٕ ٔمذاس ثٝ ٔب ثذٖ

 ػفشٜ ػش غزا ثٝ ٕ٘ه افضٚدٖ اص ثٙبثشا٤ٗ  ػذس ٣ٔ ٔب ثذٖ ثٝ وٙؼش٢ٚ ٚ آٔبدٜ غزا٣٤ ٔیلٛلات ٚ ٞب جبؿ٣ٙ ا٘ٛاع دس ٔٛجٛد ٕ٘ه ٚ ػفشٜ ػش ٕ٘ه

  و٥ٙذ اجتٙبة

 :دّیذ کاّش سا خَد دسیافتی کالشي. 3

ٗ   اػوت  لّجو٣  ٞوب٢  ث٥ٕبس٢ ثٝ اثتلا ٟٔٓ ػٛأُ اص جبل٣ ٚ ٚصٖ افضا٤ؾ  ؿٛد ٣ٔ جبل٣ ٔٛجت ٥٘بص ٔٛسد حذ اص ث٥ؾ وبِش٢ دس٤بفت  ٔٛاظوت  ثٙوبثشا٤

 ثوذ٣٘  فؼب٥ِوت  ثوب   د٥ٞذ وبٞؾ سا ٞؼتٙذ ص٤بد٢ وبِش٢ داسا٢ وٝ سا تٙملات٣ ٚ ٞب ؿ٥ش٣ٙ٤ ٞب، ٘ٛؿ٥ذ٣٘ ٞب،غزا ٔلشف  ٘خٛس٤ذ غزا حذ اص ث٥ؾ: ثبؿ٥ذ

  ٍٟ٘ذاس٤ذ عج٥ؼ٣ ٔیذٚدٜ دس سا خٛد ٚصٖ ٚ د٥ٞذ افضا٤ؾ سا ٔلشف٣ وبِش٢ سٚصا٘ٝ، ٚ ٔٙظٓ

 :بخَسیذ بیشتش فیبش. 4

  دٞذ ٣ٔ وبٞؾ سا لّج٣ ٞب٢ ث٥ٕبس٢ ثٝ اثتلا خغش غزا٣٤ ٔٛاد ا٤ٗ ٔلشف  س٘ذدا ٚجٛد حجٛثبت ٚ غلات وبُٔ دا٘ٝ ٚ ٞب ض٢جػ ٞب، ٥ٜٔٛ دس ف٥جش

ٖ  اص ٚ ثٍٙجب٥٘وذ  خٛد غزا٣٤ ثش٘بٔٝ دس سا حجٛثبت د٥ٞذ، افضا٤ؾ سا ٞب ػجض٢ ٚ ٞب ٥ٜٔٛ ٔلشف جش،٥ف ث٥ـتش دس٤بفت ثشا٢  اػوتفبدٜ  داس ػوجٛع  ٞوب٢  ٘وب

  و٥ٙذ

 

 : عشٍقی قلبی ّاي بیواسي اص پیطگیشي بشاي صحیح تغزیِ اصَل

 آٖ حفظ ٤ب عج٥ؼ٣ ٚصٖ ثٝ سػ٥ذٖ ثشا٢ ثذ٣٘ فؼب٥ِت ٚ دس٤بفت٣ ا٘شط٢ ٥ٔبٖ تؼبدَ ا٤جبد 

 ٞب ٥ٜٔٛ ٚ ػجض٤جبت اص غ٣ٙ غزا٣٤ سط٤ٓ ٔلشف  

 آث٥ٕٜٛ جب٢ ثٝ ٞب ٥ٜٔٛ ٚ ػجض٤جبت چبٚداس، جٛ، ػجٛػذاس، ٌٙذْ ٔثُ ف٥جش اص ػشؿبس غزاٞب٢ ٔلشف  

 ٞفتٝ دس ثبس دٚ حذالُ ةچش ٔب٥ٟٞب٢ ا٘ٛاع اص ٤ٚظٜ ثٝ ٔب٣ٞ ٔلشف  

 ٥ّٔو٣  033 اص وٕتش ثٝ وّؼتشَٚ ٚ سٚصا٘ٝ ا٘شط٢% 1 اص وٕتش ثٝ تشا٘غ چشث٣ سٚصا٘ٝ، ا٘شط٢% 7 اص وٕتش ثٝ اؿجبع ٞب٢ چشث٣ ٔلشف وشدٖ ٔیذٚد 

 سٚصا٘ٝ ٌشْ

 ٜچشث٣ ثذٖٚ لشٔض ٌٛؿت ٚ ػف٥ذ ٌٛؿت حجٛثبت، ٔثُ ٥ٌب٣ٞ ٞب٢ پشٚتئ٥ٗ اص اػتفبد  

 ٜوّضا ٔب٘ٙذ ٔب٤غ سٚغٗ اص اػتفبد  

 ٝآث٥ٕٜٛ پٛدس ٤ب تجبست٣ آث٥ٕٜٛ ٘ٛؿبثٝ، جبت،٣ ؿ٥ش٤ٙ ٔثُ ؿىش ٚ لٙذ حب٢ٚ ٔٛاد ٔلشف سػب٘ذٖ حذالُ ث 

 خ٥بسؿٛس ػفشٜ، ػش اص ٕ٘ىذاٖ حزف ٚػ٥ّٝ ثٝ ا٘ذن ٕ٘ه ثب ٤ب ٕ٘ه ثذٖٚ غزاٞب٢ ت٥ٟٝ ٚ ا٘تخبة ٚ     

 ٝٞؼتٙذ ؿذٜ ػشخ ٤ب ٚ ؿ٥ش٤ٗ ، چشة ، ؿٛس اغّت وٝ آٔبدٜ فٛد فؼت ٚ فٛس٢ غزاٞب٢ سػب٘ذٖ حذالُ ث  
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 : دخاًیات استعوال خطشات ٍ هضشات

ٖ  دس ٞوب  ث٥ٕبس٢ پ٥ـ٥ٍش٢ لبثُ ٔـىُ تش٤ٗ ػٕذٜ دخب٥٘بت اػتؼٕبَ وٝ اػت دادٜ ٘ـبٖ ػ٣ّٕ ؿٛاٞذ ٚ ٔذاسن ٝ  اػوت  جٟوب  ثوش  ٔخشثو٣  توبث٥ش  وو

 ٚ داسد خٛد ٕٞشاٜ ثٝ سا ث٥ٕبس٤ٟب اص ثؼ٥بس٢ وٝ اػت اػت٥بد ٘ٛع ذتش٤ٗث ٚ تش٤ٗ ػخت ؿب٤ؼتش٤ٗ، ػ٥ٍبس ثٝ اػت٥بد داسد ػ٣ٕٔٛ ثٟذاؿت ٚ افشاد ػلأت

  ؿذ خٛاٞذ فشد ػلأت٣ ثبصٌـت ثبػث آٖ تشن

ٗ  دس دخب٥٘وبت  ٔلوشف  آ٤ٙوذٜ  ػبَ 03 عَٛ دس ؿٛد ٣ٔ ث٣ٙ٥ پ٥ؾ ٚ اػت افضا٤ؾ ثٝ سٚ جٙغ دٚ ٞش دس ٘ٛجٛا٘بٖ ٚ ص٘بٖ ث٥ٗ دس ػ٥ٍبس ٔلشف  ثو٥

  اػت جٟبٖ دس دلاس ٥ّ٥ٔبسد 033 اص ث٥ؾ ػ٥ٍبس ثب ٔشتجظ ٞب٢ ث٥ٕبس٢ ٙٝٞض٤ ٚ ؿٛد ٤ىؼبٖ ص٘بٖ ٚ ٔشداٖ

 : دخاًیات هصشف اص ًاضی اجتواعی ّاي صیاى

 ؿخلو٥ت  آٚسدٖ ثذػوت  احؼبع ػبدت ا٤ٗ ؿ٥ٛع دلا٤ُ   ؿٛد ٣ٔ ٔیؼٛة ػشف خلاف ػُٕ تش٤ٗ لجَٛ لبثُ ٚ اػت اػت٥بد ٘ٛػ٣ ػ٥ٍبس ٔلشف

 ثوب  سٚا٘و٣  ٚ جؼ٣ٕ ٚاثؼت٣ٍ ٚ غّظ ثبٚس ثؼّت … ٚ غٓ ٚ ػلجب٥٘ت ِیظبت دس آٖ ٔلشف ، ػ٥ٍبس جضئ٣ ٣ٌوٙٙذ تخذ٤ش اثش ، جٛاٖ افشاد دس وبرة

   ثشد ٘بْ تٛاٖ ٣ٔ سا صٔبٖ ٌزؿت

 ٥ٕوبس٢ ث دسكوذ  70 س٤ٝ، ٞب٢ ػشعبٖ دسكذ 93 ثشٚص ػبُٔ ػ٥ٍبس ٚ وٙذ ٣ٔ ا٤جبد ث٥ٕبس٢ ٘ٛع 03 دخب٥٘بت اػتؼٕبَ پظٚٞـٍشاٖ تیم٥مبت ثشاػبع

 تیش٤وه  ثب وٝ اػت ػ٥ٍبس دس ٔٛجٛد ؿ٥ٕ٥ب٣٤ ٔبدٜ اػت٥بدآٚستش٤ٗ ٚ تش٤ٗ ل٢ٛ ٥٘ىٛت٥ٗ  اػت ػشٚل٣ - لّج٣ ٞب٢ ث٥ٕبس٢ دسكذ 03 ٚ تٙفؼ٣ ٞب٢

  ؿٛد ٣ٔ ٢ٚ اػت٥بد ػجت فشد دس وبرة احؼبػ٣ ا٤جبد ٚ ٔغض تـ٤ٛك لؼٕت

 : اًساى بش سیگاس دٍد اثشات

  شيٚٔ لّت ٘بٌٟب٣٘ ا٤ؼت خٖٛ، پشفـبس٢ لّج٣، ث٥ٕبس٢: لّت 

  ٞب ا٘ذاْ لغغ ٚ لب٘مبس٤ب: ػشخشٌٟب 

  ػشعبٖ اِش٤ٝ، راَت: ٞب س٤ٝ 

  ٞٛؽ ػّٕىشدٞب٢ ٘مق: ٔغض 

 ٔؼذٜ صخٓ: ٔؼذٜ 

  ٔٛ ٚس٤ضؽ پٛػت ؿذٖ چشٚن:  ٚٔٛ پٛػت 

  ٌٛؽ ػفٛ٘ت ٚ ؿٙٛا٣٤ وبٞؾ: ٌٛؽ 

  ٔشٚاس٤ذ آة ٚ ث٥ٙب٣٤ وبٞؾ: چـٓ 

 ثبسٚس٢ تٛا٘ب٣٤ وبٞؾ صٚدسع، صا٤ٕبٖ ج٥ٙٗ، ػمظ:  ثبسٚس٢ 

 :سیگاسي فشد اطشافیاى بش سیگاس دٍد اتاثش

 چـٓ لشٔض٢ ٚ س٤ضؽ اؿه ٚ چـٓ ػٛصؽ  

 ػ٥ٙٝ وشدٖ خغ خغ ٚ ٘فغ ت٣ٍٙ احؼبع ٚ ػشفٝ ٚ ث٣ٙ٥ اص س٤ضؽ آة  

 ػش٥ٌجٝ ٚ ػشدسد ، اؿتٟب٣٤ ث٣ ٚ تٟٛع احؼبع  

 ؿوٛد  ٔو٣  د٤ذٜ ٞب٣٤ ػ٥ٍبس٢ غ٥ش ٥ٔبٖ دس ٚػشٚل٣ لّج٣ ث٥ٕبس٤ٟب٢ اص%  03) ٔغض٢ ٚ لّج٣ ٞب٢ ػىتٝ ٔب٘ٙذ ػشٚل٣ ٚ لّج٣ ٞب٢ ث٥ٕبس٢ 

  (وٙٙذ ٣ٔ ص٘ذ٣ٌ ٞب ػ٥ٍبس٢ ثب وٝ

 ٖؿٛد ٣ٔ د٤ذٜ تی٣ّ٥ٕ وـ٥ذٖ ػ٥ٍبس اص ٘بؿ٣ ٞب ػ٥ٍبس٢ غ٥ش دس س٤ٝ ػشعبٖ ٔٛاسد ػْٛ ٤ه: س٤ٝ ػشعب  

 ٞؼتٙذ ػ٥ٍبس٢ آٟ٘ب ٚاِذ٤ٗ وٝ ٘ٛصادا٣٘ صٚدسع صا٤ٕبٖ ٚ ٘بٌٟب٣٘ ٔشي  

 : قلیاى هصشف هضشات

 133 ٔؼبدَ ٚػذٜ ٞش دس ل٥ّبٖ وٙٙذٜ ٔلشف فشد ٞش دٚد اػتٙـبق ٚ ٔٛاجٟٝ ٥ٔضاٖ  اػت ٤بفتٝ افضا٤ؾ 02 ثٝ دسكذ 10 اص شاٖا٤ دس ل٥ّبٖ ٔلشف

ٗ  ٚ توش  چؼوجٙذٜ  سعٛثت، ٚجٛد خبعش ثٝ ل٥ّبٖ وـ٥ذٖ اص حبكُ ٔضش ٔٛاد  وٙذ ٔى دس٤بفت دٚد ػ٥ٍبس، تش ث٥ؾ ٤ب ٘خ  ثبػوث  ٚ ؿوذٜ  توش  ػو٥ٍٙ

  ؿذ خٛاٞذ اعشاف٥بٖ ٚ وٙٙذٜ ٔلشف فشد س٤ٝ ٚاسد ّٟٔه ٚ ػ٣ٕ ٔبدٜ 233 اص ث٥ؾ ل٥ّبٖ ٔلشف ثب  ؿٛد ٣ٔ ٥٘ض آٖ س٢ٛ٤ جزة ٥ٔضاٖ افضا٤ؾ
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 : ضَد هی اًساى دس ریل ّاي بیواسي ایجاد باعث قلیاى هصشف

 خّظ ثب ٕٞشاٜ ٔضٔٗ ٞب٢ ػشفٝ ٚ آِشط٢ حؼبػ٥ت،( 1

 وٙٙذٜ اػتفبدٜ افشاد آِٛدٜ دػتبٖ ٚ دٞب٣٘ لغؼٝ اص ٔـتشن تفبدٜاػ د٥ُِ ثٝ ٞپبت٥ت ٚ ػُ ٔب٘ٙذ ػف٣٘ٛ ث٥ٕبسٞب٢ ا٘تمبَ خغش( 0

 چٙوذ  سا سحٓ ػشعبٖ خغش ثب٘ٛاٖ دس ٚ افشاد تٕبْ دس پب٘ىشاع ٤ب و٥ّٝ ، ٔؼذٜ ٔثب٘ٝ، ػشعبٖ ٚ حّك ٚ دٞبٖ ٔب٘ٙذ ٌٛاسؿ٣ ػ٥ؼتٓ ػشعبٖ ا٤جبد( 0

  دٞذ ٣ٔ افضا٤ؾ ثشاثش

 ٔلشف ثٝ ٚجٛا٘بٖ ٘ٛجٛا٘بٖ ث٥ـتش ٌشا٤ؾ ثبػث ٔؼ٣ِٕٛ تٙجبوٛٞب٢ ثٝ ٘ؼجت ا٢ ٥ٜٔٛ ب٢تٙجبوٛٞ ٔلشف ػِٟٛت ٚ ٔٙبػت عؼٓ ٚ ٔضٜ ٔتبػفب٘ٝ

ٝ  تشو٥جوبت )آسٚٔبت٥ه ٔٛاد ػّت ثٝ داس ٚاػب٘غ ػغش٢ ا٢، ٥ٜٔٛ تٙجبوٛٞب٢ وٝ حب٣ِ دس  اػت ؿذٜ آٟ٘ب ثٝ ٚاثؼت٣ٍ ا٤جبد ٚ  دس ٔٛجوٛد ( ا٢ حّمو

  وٙٙذ ٣ٔ پ٥ذا ا٢ اِؼبدٜ فٛق ػ٣ٕ ٚ صا٣٤ ػشعبٖ خبك٥ت حشاست اثش ثش آٟ٘ب،

 : سیگاس تشك

 حم٥موت  دس و٥ٙذ، ٣ٔ تشن سا ػ٥ٍبس ؿٕب وٝ صٔب٣٘  ثبؿٙذ ؿبٖ ػلالٝ ٔٛسد افشاد ٚ خٛدؿبٖ ػلأت٣ س٢ٚ ثش ػ٥ٍبس اثش ٍ٘شاٖ ثب٤ذ ػ٥ٍبس٢ افشاد

 وبٞؾ اَٚ ػبَ دس دسكذ 03 تب ػشٚل٣ -لّج٣ ٤بفتٝ افضا٤ؾ خغش ٥ٔضاٖ ػ٥ٍبس تشن ثب  د٥ٞذ ٣ٔ وبٞؾ تٛج٣ٟ لبثُ ٔمذاس ثٝ سا آٖ خغش ٥ٔضاٖ

  ؿٛد ٣ٔ حبكُ ؿٕبس٢ ث٣ ٔٙبفغ ٥٘ض ػ٥ٍبس تشن اص پغ اَٚ ٔبٜ چٙذ دس حت٣  سػذ ٣ٔ غ٥شػ٥ٍبس٢ افشاد حذ ثٝ ػبَ 0 تب 0 اص پغ ٚ ٤بفتٝ

 : هٌظن بذًی فعالیت ٍ ٍسصش

ٝ  افشاد سٚصا١٘ وبس اص ثخـ٣ ٚ ؿذ ٣ٔ ا٘جبْ ثذٖ ا٘شط٢ ثب لجلاً وٝ ٞب فؼب٥ِت اص ثؼ٥بس٢ ؿذٜ ٔٛجت ػ٣ّٕ ٞب٢ پ٥ـشفت ٝ  سفوت،  ٔو٣  ؿوٕبس  ثو  ثو

 اػوتشع  ٚ ووبس  ػبػبت افضا٤ؾ  ٞؼتٙذ ٔٛسد ا٤ٗ اص ٞب٣٤ ٔثبَ، ثبلاثش ٚ خٛدسٚ ظشفـ٣٤ٛ، سختـ٣٤ٛ، ٔبؿ٥ٗ اص اػتفبدٜ  ؿٛد ا٘جبْ ٔبؿ٥ٗ ٚػ١ّ٥

 ؿوٟشٞب  دس ص٘ذ٣ٌ ٚ ؿٟش٘ـ٣ٙ٥ تٛػؼ١ د٤ٍش، عشف اص  ؿٛد ٣ٔ ثذ٣٘ ٞب٢ فؼب٥ِت ثٝ پشداختٗ ثشا٢ حٛكّٝ ٚ ٚلت وٕجٛد ٔٛجت وٝ آٖ اص ٘بؿ٣

 اغّوت  ٚ داسد ٥٘بص و٣ٕ ثؼ٥بس ا٘شط٢ كشف ثٝ أشٚصٜ ص٘ذ٣ٌ وٝ ا٤ٗ ثٝ تٛجٝ ثب  اػت ؿذٜ ثذ٣٘ فؼب٥ِت وبٞؾ ػجت عج٥ؼت اص ؿذٖ دٚس ػّت ثٝ

ٜ   داس٘وذ  لوشاس  تیشو٣ وٓ اص ٘بؿ٣ ٞب٢ ث٥ٕبس٢ ثٝ ءاثتلا خغش دس ٌزسا٘ٙذ، ٣ٔ غ٥شفؼبَ كٛست ثٝ سا خٛد فشاغت اٚلبت افشاد، ٖ  ٞوب٢  دػوتٍب  ثوذ

 فؼب٥ِوت  ٚ وبس اثش ثش وٝ د٤ٍش ٚػ٥ّٝ ٞش ٤ب ٚ ٔبؿ٥ٗ خلاف ثش ا٘ؼبٖ ثذٖ دسحم٥مت ؿٛ٘ذ، ٣ٔ فشاٚا٣٘ ٔـىلات دچبس حشوت٣، ث٣ اثش دس ٥٘ض ا٘ؼبٖ

  وٙذ ٣ٔ وؼت ث٥ـتش٢ تٛا٘ب٣٤ ٚسصؽ ٚ ثذ٣٘ فؼب٥ِت ثب ؿٛد، ٣ٔ ٔؼتّٟه

 آٚس ٔوشي  ػٛأُ تٕبْ خغش ٔٙظٓ، ثذ٣٘ فؼب٥ِت  ثٛد خٛاٞذ ٤ٚشاٍ٘ش ػلأت ثش آٖ تبث٥ش ؿٛد تٛاْ ٘بٔٙبػت غزا٣٤ ٓسط٤ ثب ثذ٣٘ فؼب٥ِت وٕجٛد اٌش

 ٞب٢ ث٥ٕبس٢  اػتخٛاٖ، پٛو٣ ، ٞب ػشعبٖ ثشخ٣ خٖٛ، پشفـبس٢ ػشٚق، ٚ لّج٣ ٞب٢ ث٥ٕبس٢ ثٝ تٛاٖ ٣ٔ ػٛأُ ا٤ٗ جّٕٝ اص  دٞذ ٣ٔ وبٞؾ سا

  وشد اؿبسٜ ثضسٌؼبلاٖ د٤بثت دْٚ ٘ٛع د٤بثت ٚ اػىّت٣

ٖ  ٣ٔ وٝ اػت حب٣ِ دس ا٤ٗ ٚ اػت لّج٣ ػىت١ ثٝ ٔشثٛط ٔشي ٤ه ٔشي، چٟبس ٞش اص وٝ دٞٙذ ٣ٔ ٘ـبٖ آٔبسٞب  ٔٙبػوت،  تغز٤و١  سػب٤وت  ثوب  توٛا

 ٔٙظٓ ثذ٣٘ ٥تفؼبِ ٚ ٚسصؽ ثب ٔؼتم٥ٓ عٛس ثٝ وٝ ٚا٥ٌش غ٥ش ٞب٢ ث٥ٕبس٢ ػب٤ش ٚ ث٥ٕبس٢ ا٤ٗ اص ص٤بد٢ حذ تب دخب٥٘بت ٚ ػ٥ٍبس ٘ىـ٥ذٖ ٚ ٚسصؽ

  ٕ٘ٛد پ٥ـ٥ٍش٢ ٞؼتٙذ، ٔشتجظ

 : ٍسصش با بیواسیْا مٌتشل ٍ پیطگیشي 

  :دیابت

 فؼب٥ِوت  داسا٢ افوشاد   ٞؼوتٙذ  ٔجوتلا  ث٥ٕبس٢ ا٤ٗ ثٝ جٕؼ٥ت%  2 تب 0 حذٚد ٔب وـٛس دس  اػت تیشو٣ وٓ اص ٘بؿ٣ ٞب٢ ث٥ٕبس٢ ٟٕٔتش٤ٗ اص ٤ى٣

ٖ  سد  ؿٛد ٣ٔ وٙتشَ ثٟتش ٔٙظٓ ٚسصؽ ا٘جبْ ثب د٤بثت٣ افشاد خٖٛ لٙذ  ؿٛ٘ذء ٔجتلا دْٚ ٘ٛع د٤بثت ثٝ وٝ داسد احتٕبَ وٕتش ٔٙظٓ جؼ٣ٕ  ث٥ٕوبسا

  ؿٛد ٣ٔ ٌفتٝ « ا٘ؼ٥ِٛٗ ثٝ ٔمبٚٔت»  آٖ ثٝ اكغلاحب وٝ ٥٘ؼت، ػُٕ ثٝ لبدس أب داسد، ٚجٛد ا٘ؼ٥ِٛٗ 0 ٘ٛع د٤بثت٣

 ػوٛاسم  ٚ خٖٛ لٙذ سفتٗ ثبلا ٘ت٥جٝ دس ٚ ا٘ؼ٥ِٛٗ اثشات ثٝ ٔمبٚٔت ثبػث ثبسص٢ ؿىُ ثٝ ص٤بد چشث٣ ٚجٛد چبق افشاد دس وٝ اػت ؿذٜ ٔـخق

ٝ  ٔمبٚٔوت  ثذٖ، ػبص ٚ ػٛخت ٥ٔضاٖ افضا٤ؾ ٚ چشث٣ ثبفت وبٞؾ ثب ٚسصؽ  ؿٛد ٣ٔ آٖ اص ٘بؿ٣ ٗ  ثو ٖ  ٌّوٛوض  ػوغ   ٚ ا٘ؼو٥ِٛ        ووبٞؾ  سا خوٛ

ٖ  ثٝ ٤ب ٘ذاسد ٚجٛد ا٘ؼ٥ِٛٗ آٟ٘ب ثذٖ دس وٝ ٤ه ٘ٛع د٤بثت٣ ث٥ٕبساٖ دس حت٣  دٞذ ٣ٔ ٖ  افوضا٤ؾ  ثوب  ٚسصؽ ؿوٛد،  ٕ٘و٣  تشؿو   ووبف٣  ٥ٔوضا  ٥ٔوضا
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ٓ  سػب٤وت  ٤وب  تضس٤مو٣  ا٘ؼ٥ِٛٗ ثٝ ٥٘بص تشت٥ت ثذ٤ٗ ٚ دٞذ ٣ٔ وبٞؾ سا خٖٛ لٙذ ٤ب ٌّٛوض ػغ  ا٘شط٢، ٔلشف ٚ( ػبص ٚ ػٛخت) ٔتبث٥ِٛؼٓ  سط٤و

  وٙذ ٣ٔ وٕتش افشاد ا٤ٗ دس سا ٔیذٚد ٚ ػخت ثؼ٥بس

  :استخَاى پَکی

 ثذ٣٘ فؼب٥ِت ٥ٔضاٖ ثب ٞب اػتخٛاٖ اػتیىبْ وٝ اػت ؿذٜ ٔـخق ٞب ٣ٔ ثبؿذ  اػتخٛاٖ ؿذٖ ضؼ٥ف ٚ اػتخٛا٣٘ تثبف تشاوٓ وبٞؾ ٔؼ٣ٙ ثٝ

 تب ٔتٛػظ دسدٞب٢ ٚ وٕش ٞب٢ ٟٔشٜ ؿىؼت٣ٍ ثبػث پذ٤ذٜ ا٤ٗ  ؿٛد ٣ٔ د٤ذٜ ؿب٤غ عٛس ثٝ اػتخٛاٖ پٛو٣ ػبِٕٙذ افشاد دس   داسد ٔؼتم٥ٓ استجبط

ٖ  پوٛو٣  ثشا٢ ث٥ـتش٢ خغش ٔؼشم دس ٤بئؼ٣ٍ اص ثؼذ ٤ٚظٜ ثٝ ص٘بٖ   دٞذ ٣ٔ لشاس تأث٥ش تیت سا شدف ػبد٢ ص٘ذ٣ٌ ٚ ؿذٜ اػىّت٣ ؿذ٤ذ  اػوتخٛا

ٓ  تٕش٤ٙبت پ٥ـ٥ٍش٢ ثشا٢   سػٙذ ٣ٔ ٞب اػتخٛاٖ ؿىؼت٣ٍ آػتب١٘ ثٝ ٔشداٖ اص تش٢ پب٥٤ٗ ػٗ دس ٚ ٞؼتٙذ ٝ  ٔوٙظ ْ  وو  س٢ٚ ٚصٖ فـوبس  ثوب  توٛم

 تٛك٥ٝ ٚص٘ٝ ثب تٕش٤ٙبت ٔب٘ٙذ دٞٙذ ٣ٔ لشاس وـؾ تیت سا ٞب اػتخٛاٖ وٝ ٔمبٚٔت تٕش٤ٙبت ٚ( د٤ٚذٖ آساْ تٙذ، س٢ٚ پ٥بدٜ ٔب٘ٙذ) ثبؿذ اػتخٛاٟ٘ب

 ( ٔؼبِج پضؿه ٘ظش ثب اِجتٝ) ؿٛ٘ذ ٣ٔ

  :قلبی ّاي بیواسي

 ػوٛاسم  ػوب٤ش  ٚ ٥ٔوش  ٚ ٔشي اثتلا، ثذ٣٘ فؼب٥ِت  اػت ػشٚق ٚ لّت ٞب٢ ث٥ٕبس٢ ثشا٢ ػٕذٜ ٚ اك٣ّ خغش ػٛأُ اص ٤ى٣ ثذ٣٘، فؼب٥ِت ٘ذاؿتٗ

ٖ  وشدٖ پٕپ ثشا٢ لّت ػض١ّ تٛا٘ب٣٤ ؿٛد ٣ٔ ػجت ٚ دادٜ وبٞؾ ٔؤثش٢ ثؼ٥بس عٛس ثٝ سا ػشٚل٣ ٚ لّج٣ ٞب٢ ث٥ٕبس٢ ٖ  ٚ خوٛ  افوضا٤ؾ  اوؼو٥ظ

  ٤بثذ

ٝ  ٔوٛالؼ٣  دس جذ٤وذ  ػشٚق ا٤ٗ  ؿٛد ٣ٔ اضبف٣ س٤ض ػشٚق ا٤جبد ٔٛجت ثذ٣٘ فؼب٥ِت وٝ اػت آٖ اص حبو٣ ٔغبِؼبت ثشخ٣  ٤وه  اص خٛ٘شػوب٣٘  وو

 لّت لؼٕت آٖ ٔشي اص ٚ تأ٥ٔٗ لّت ػضّٝ ثشا٢ سا اوؼ٥ظٖ ٚ خٖٛ ٚ ؿٛ٘ذ ٣ٔ ثبص( لّج٣ ح١ّٕ دس ٔثلا) ٤بثذ وبٞؾ لّت ػض١ّ ثٝ ػشٚل٣ ٔؼ٥ش

ٖ  ػوشٚق  ؿذٖ تًٙ ٤ب آتشٚاػىّشٚص پذ٤ذ٠ عش٤ك ثذ٤ٗ ؿٛد، ٣ٔ خٖٛ آصاد چشة اػ٥ذٞب٢ وبٞؾ ثبػث ٚسصؽ  وٙٙذ ٣ٔ ج٥ٌّٛش٢ ٝ  اص ثوذ  جّٕو

 ؿٛد  ٣ٔ خٖٛ LDLوّؼتشَٚ ثذ ٤ب  ٚ ٥ٌّؼ٥ش٤ذ تش٢ جّٕٝ اص چشث٥ٟب ٔمذاس وبٞؾ ثبػث ٕٞچ٥ٙٗ  ٤بثذ ٣ٔ وبٞؾ ٢ٔغض ٚ لّج٣ ػشٚق

 : دیابت مٌتشل ٍ پیطگیشي

 اضبفٝ سا ػّت ٘ظشاٖ كبحت اوثش  اػت ٌؼتشؽ حبَ دس ا٢ دٞٙذٜ ٞـذاس دسحذ جٛا٘بٖ ٥ٔبٖ دس حت٣ ٞب ا٤شا٣٘ ث٥ٗ دس د٤بثت ٌٛ٘ب٣ٌ٘ٛ دلا٤ُ ثٝ

 ؿوٛد  ٣ٕ٘ ت٥ِٛذ ٤ب ا٘ؼ٥ِٛٗ ػٙٛاٖ تیت ٞٛس٣٘ٛٔ آٖ دس وٝ اػت خغش٘بو٣ ث٥ٕبس٢ د٤بثت   دا٘ٙذ ٣ٔ غ٥شفؼبَ ص٘ذ٣ٌ ؿ٥ٜٛ ثب ٕٞشاٜ چبل٣ ٚ ٚصٖ

ُ  د٤بثوت  دچوبس  فشد دس  اػت ضشٚس٢ ا٘شط٢ ثٝ غزاٞب ٚ خٖٛ دس ٔٛجٛد لٙذ تجذ٤ُ ثشا٢ ا٘ؼ٥ِٛٗ  وٙذ ٣ٕ٘ ػُٕ ٔٙبػج٣ ؿىُ ثٝ ٤ب ٝ  ثوذ٥ِ  ا٤ٙىو

  سٚد ٣ٔ ثبلا خٖٛ دس خغش٘بو٣ ػغٛح تب( ٌّٛوض) لٙذ وٙذ، ٣ٕ٘ ػُٕ خٛث٣ ثٝ ٤ب داسد ٛدوٕج ا٘ؼ٥ِٛٗ

 :داسد ٍجَد دیابت ًَع دٍ

ٖ  ٚ اػت آٖ ؿىُ تش٤ٗ ؿب٤غ وٝ 0 ٘ٛع ٚ ؿٛد ٣ٔ خٛا٘ذٜ ٥٘ض جٛا٘بٖ د٤بثت ػٙٛاٖ تیت وٝ 1 ٘ٛع ٝ  آٖ دس ثوذ ُ  ثو  اص تٛا٘وذ  ٕ٘و٣  ٔوٛثش٢  ؿوى

 ٘بسػب ثٝ ؿشٚع( ِٛصإِؼذٜ) پب٘ىشاع صٔبٖ، ٌزؿت ثب حبِت ا٤ٗ دس ( ؿٛد ٣ٔ ٘ب٥ٔذٜ ا٘ؼ٥ِٛٗ ثٝ ٔمبٚٔت حبِت ٤ٗا) وٙذ اػتفبدٜ ؿذٜ ت٥ِٛذ ا٘ؼ٥ِٛٗ

ٗ  ثوشٚص  ثوب   دٞوذ  ٔو٣  دػت اص سا ا٘ؼ٥ِٛٗ ثٝ ٔمبٚٔت ثش غّجٝ ٔٙظٛس ثٝ ا٘ؼ٥ِٛٗ وبف٣ ت٥ِٛذ جٟت خٛد تٛا٘ب٣٤ ٚ وٙذ ٣ٔ ؿذٖ  ػوغ   پذ٤وذٜ  ا٤و

 ا٤جبد دس اك٣ّ خغش ػبُٔ ٤ه ػٙٛاٖ ثٝ آٖ ٘مؾ ٚ ؿذٜ تٕشوض 0 ٘ٛع د٤بثت س٢ٚ ثش فلُ ا٤ٗ دس  ٤بثذ ٣ٔ ؾافضا٤ غ٥شعج٥ؼ٣ ٔمبد٤ش تب لٙذخٖٛ

  ؿٛد ٣ٔ ٔغشح ػشٚل٣ لّج٣ ٞب٢ ث٥ٕبس٢

 : عشٍقی قلبی ّاي بیواسي ٍ دیابت هیاى استباط

 افوشاد  اوثش  ثبؿٙذ ٣ٔ ػشٚل٣ لّج٣ ٞب٢ ٕبس٢ث٥ ػٛاسم، ا٤ٗ تش٤ٗ تٟذ٤ذوٙٙذٜ  ؿٛد ٔتؼذد٢ خغش٘بن ػٛاسم ثشٚص ثٝ ٔٙجش اػت ٕٔىٗ د٤بثت

 ٤وه  ٚ ص٘وذ٣ٌ  ؿو٥ٜٛ  تغ٥٥وش  ثوب  دسٔبٖ  ٥ٔش٘ذ ٣ٔ ٔی٥غ٣ ػشٚق ث٥ٕبس٢ ٤ب ٔغض٢ ػىتٝ لّج٣، ث٥ٕبس٢ ثذ٥ُِ( ٔٛاسد دٚػْٛ حذٚد دس)د٤بثت دچبس

ٖ  افضا٤ؾ ثب  دٞذ وبٞؾ سا ػشٚل٣ لّج٣ ٞب٢ ث٥ٕبس٢ ثٝ ءاثتلا خغش ٚ وٙذ وٕه د٤بثت وٙتشَ دس تٛا٘ذ ٣ٔ خبف داس٢ٚ ٖ  سٚصافوضٚ ٝ  ٔجتلا٤وب  ثو

 ؿذت ثٝ د٤بثت ٚ ػشٚل٣ لّج٣ ٞب٢ ث٥ٕبس٢ وٝ آ٤ذ ٣ٔ رٞٗ ثٝ ٔغّت ا٤ٗ ؿٛ٘ذ، ٣ٔ دچبس ػشٚل٣ لّج٣ ٞب٢ ث٥ٕبس٢ ثٝ وٝ د٤بثت پ٥ؾ ٤ب د٤بثت

 د٥ٞوذ،  ووبٞؾ  سا ػشٚلو٣  جو٣ لّ ٞب٢ ث٥ٕبس٢ خغش ٚ ٕ٘ب٥٤ذ د٤بثت پ٥ؾ ٤ب د٤بثت وٙتشَ ثٝ ؿشٚع صٚدتش ٞشچٝ ؿٕب  ثبؿٙذ ٣ٔ ٔشتجظ ٤ىذ٤ٍش ثب

  داؿت خٛا٥ٞذ تش٢ ػبِٓ ٚ تش عٛلا٣٘ ص٘ذ٣ٌ
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 لّج٣ ٞب٢ ث٥ٕبس٢ ثٝ ٔٙجش( پلان سػٛثبت افضا٤ؾ ثذ٥ُِ ٞب ػشخشي ؿذٖ تًٙ ٚ ػفت)ؿشا٥٤ٗ تلّت سٚ٘ذ عش٤ك اص د٤بثت وٝ سػذ ٣ٔ ٘ظش ثٝ

 چشثو٣  تجٕغ تؼ٥ُٟ ػجت د٤ذٜ آػ٥ت ٞب٢ د٤ٛاسٜ  ؿٛد ٣ٔ غبصآ( ا٘ذٚت٥ّْٛ)ٞب ػشخشي جذاس داخ٣ّ د٤ٛاسٜ ثٝ آػ٥ت ثب أش ا٤ٗ ؿٛد، ٣ٔ ػشٚل٣

َ  افضا٤ؾ ػجت پلان ؿذٖ ثضسي  ٌشدد ٣ٔ پلان تـى٥ُ ٔٛجت خٛد وٝ ٌشد٘ذ ٣ٔ ٞب ٝ  احتٕوب ٖ  ِختو ٖ  ؿوذ ٗ  تلوّت   ؿوٛد  ٔو٣  خوٛ        ؿوشا٥٤

 پوب٢  خو٣٘ٛ  ػوشٚق  وٝ ٍٞٙب٣ٔ) ی٥غ٣ٔ ػشخشي ث٥ٕبس٢ ،(ؿٛد ٣ٔ لغغ ؿٕب لّج٣ ػضّٝ سػب٣٘ خٖٛ وٝ صٔب٣٘) لّج٣ حّٕٝ ثٝ ٔٙجش تٛا٘ذ ٣ٔ

ُ  ٘وظاد٢  ٞوب٢  ٌشٜٚ ثشخ٣  ٌشدد( ؿٛد ٣ٔ ٔغض سػب٣٘ خٖٛ لغغ ػجت خٖٛ ِختٝ وٝ ٍٞٙب٣ٔ) ٔغض٢ ػىتٝ ٤ب( ٌشدد ٣ٔ ا٘ؼذاد دچبس ؿٕب  ثوذ٥ِ

 افضا٤ؾ خغش ٔؼشم دس ٥٘ض ثتد٤ب دچبس خٛاٞش ٚ ثشادس ٤ب ٚاِذ٤ٗ داسا٢ افشاد  ٞؼتٙذ د٤بثت ثٝ ءاثتلا ثشا٢ ث٥ـتش٢ خغش ٔؼشم دس ط٘ت٥ى٣ اػتؼذاد

 د٤بثت دچبس افشاد دس ػٛأُ اص ا٢ ٔجٕٛػٝ اغّت اِجتٝ  اػت ؿذ٤ذتش ٚ تش ؿب٤غ ص٘بٖ دس د٤بثت ٘بٔؼ٣ّٔٛ دلا٤ُ ثٝ  ثبؿٙذ ٣ٔ د٤بثت ثٝ ءاثتلا ٤بفتٝ

 لّجو٣  ٞوب٢  ث٥ٕبس٢ ا٤جبد دس ػٛأُ ا٤ٗ تٕب٣ٔ  ثبؿٙذ ٣ٔ وّؼتشَٚ افضا٤ؾ ٚ ثبلا فـبسخٖٛ ، جؼٕب٣٘ فؼب٥ِت ػذْ چبل٣، ؿبُٔ ٞؼتٙذوٝ ؿب٤غ

  ٞؼتٙذ دخ٥ُ ٞٓ ػشٚل٣

 : دیابت پیص

ٖ  ٚ تـوخ٥ق  دس وٝ وٙٙذ ٣ٔ ػؼ٣ پضؿىبٖ د٤بثت، ثب ٕٞشاٜ ا٘ؼ٥ِٛٗ ثٝ ٔمبٚٔت ػٙذسْ ٤ٚب د٤بثت دچبس افشاد تؼذاد افضا٤ؾ ثب  ٤وب  ٚ د٤بثوت  دسٔوب

 حوذ  اص ث٥ـوتش  خٖٛ لٙذ ػغٛح داسا٢ وٝ سٚد ٣ٔ ثىبس افشاد٢ دس بثتد٤ پ٥ؾ جذ٤ذ اكغلاح  ثبؿٙذ داؿتٝ ث٥ـتش٢ جذ٤ت ا٥ِٚٝ پ٥ـ٥ٍش٢ تشج٥یبً

 ٘بؿتب٢ ٌّٛوض تؼت ٞٓ ٚ ٌّٛوض تیُٕ تؼت ٞٓ افشاد ا٤ٗ دس لشاس٥ٌشد د٤بثت ٔیذٚدٜ دس وٝ ٥٘ؼت حذ٢ ثٝ افضا٤ؾ ا٤ٗ اِجتٝ ثبؿٙذ، ٣ٔ عج٥ؼ٣

  اػت ٔتفبٚت ىذ٤ٍش٤  ثب آٟ٘ب ٘تب٤ج تفؼ٥ش ٘یٜٛ أب وشد اػتفبدٜ تٛاٖ ٣ٔ آصٔب٤ؾ دٚ ٞش اص وٙٙذ، ٣ٔ ٥ٌش٢ ا٘ذاصٜ سا خٖٛ ٌّٛوض ػغ  پلاػٕب،

 حبِوت  تـوخ٥ق  ثوشا٢  آصٔوب٤ؾ  ٤ه ؿٕب ثشا٢ ثؼذ٢ ٔؼب٤ٙٝ دس تب ثخٛا٥ٞذ پضؿه اص داس٤ذ، ػٗ ػبَ 50 اص ث٥ؾ ٤ب ٞؼت٥ذ ٚصٖ اضبفٝ دچبس اٌش

 ٔب٘ٙوذ  خغوش  ػٛأُ ػب٤ش ٚجٛد ثٝ ثؼتٝ اػت ٕٔىٗ پضؿه ،داس٤ذ ػٗ ػبَ 50 اص وٕتش ٚ داؿتٝ ٚصٖ اضبفٝ اٌش  ٕ٘ب٤ذ دسخٛاػت ٥٘ض د٤بثت پ٥ؾ

  ٕ٘ب٤ذ تٛك٥ٝ ؿٕب ثٝ سا آصٔب٤ؾ ا٤ٗ ا٘جبْ خٖٛ وّؼتشَٚ افضا٤ؾ ٤ب ثبلا فـبسخٖٛ د٤بثت، خب٘ٛاد٣ٌ ػبثمٝ

 ٔو٣  افوشاد  اص ثؼو٥بس٢   ٥ذدٞ ا٘جبْ د٤بثت ثٝ ء اثتلا ا٘ذاختٗ تأخ٥ش ثٝ ٤ب پ٥ـ٥ٍش٢ جٟت سا الذأبت٣ ثب٤ذ ٞؼت٥ذ، د٤بثت پ٥ؾ ٔیذٚدٜ دس ؿٕب اٌش

 خوٛد  ٚصٖ اص دسكذ 13 تب 0 تٟٙب وبٞؾ ثب ؿٕب  ثبصٌشدا٘ٙذ عج٥ؼ٣ حذٚد ثٝ ص٘ذ٣ٌ ؿ٥ٜٛ دس ا٘ذو٣ تغ٥٥شات ا٤جبد ثب تٟٙب سا ٌّٛوضخٖٛ ػغ  تٛا٘ٙذ

 و٥ّوٌٛش٣ٔ   7 تب 0/5 ٚصٖ ٞؾوب ٤ه حت٣ و٥ٙذ، ا پ٥ذ دػت خٛد ٔغّٛة ٚصٖ ثٝ تٛا٥٘ذ ٣ٕ٘ اٌش  ؿ٤ٛذ ٔٙذ ثٟشٜ آٖ ػلأت٣ فٛا٤ذ اص تٛا٥٘ذ ٣ٔ

 دسثوبسٜ  ؿوٕب  ثوب  پضؿوه  اػت ٕٔىٗ ٕٞچ٥ٙٗ  ٞؼتٙذ ٔف٥ذ ثؼ٥بس ص٘ذ٣ٌ ؿ٥ٜٛ دس ػبِٓ تغ٥٥شات ٔشحّٝ ا٤ٗ دس  ٕ٘ب٤ذ ٣ٔ ا٤جبد سا ثٟتش٢ ٚضؼ٥ت

  وٙذ كیجت ػ٥ٍبس اػتؼٕبَ ٚ خٖٛ ثبلا٢ وّؼتشَٚ ثبلا، فـبسخٖٛ ٔب٘ٙذ خغش ػٛأُ ػب٤ش

 ( :هتابَلیل ذسمسٌ) اًسَلیي بِ هقاٍهت سٌذسم

 لبثُ ؿىُ ثٝ وٝ اػت ػلأت٣ ثٝ ٔشثٛط پشخغش ٞب٢ ٤ٚظ٣ٌ اص ا٢ ٔجٕٛػٝ ؿٛد، ٣ٔ ٘ب٥ٔذٜ ٥٘ض ٔتبث٥ِٛه ػٙذسْ وٝ ا٘ؼ٥ِٛٗ ثٝ ٔمبٚٔت ػٙذسْ

 ص٤بد٢ افشاد ٚ ػتا افضا٤ؾ دسحبَ ا٤شاٖ دس ػٙذسْ ا٤ٗ  دٞذ ٣ٔ افضا٤ؾ سا دٚ ٞش ٤ب ػشٚل٣ لّج٣ ث٥ٕبس٢ ،0 ٘ٛع د٤بثت ثٝ ء اثتلا احتٕبَ تٛج٣ٟ

ٖ  ص٘وذ٣ٌ  ؿو٥ٜٛ  چبل٣، ٚ ٚصٖ اضبفٝ ا٤شاٖ دس آٖ افضا٤ؾ ٚ ا٘ؼ٥ِٛٗ ثٝ ٔمبٚٔت ػٙذسْ ا٢ ص٥ٔٙٝ ػّت  ثبؿٙذ ٣ٔ آٖ دچبس  ثشخو٣  ٚ تیوشن  ثوذٚ

  اػت ط٘ت٥ى٣ ػٛأُ

 : آى مٌتشل ٍ خَى فطاس افضایص

 ؟ ؿٛد ٣ٔ خٖٛ فـبس افضا٤ؾ ثبػث چ٥ض چٝ چ٥ؼت؟ خٖٛ فـبس

 وٕوه  ثوب  تب وٙذ ٣ٔ  پٕپ ٞب ؿش٤بٖ ٥٘ض داخُ ثٝ سا آٖ لّت وٝ خ٣٘ٛ  ؿٛد ٣ٔ ٚاسد ٞب سي د٤ٛاسٜ ثٝ خٖٛ عشف اص وٝ تاػ ٥٘ش٣٤ٚ خٖٛ فـبس

 ثوب  لّوت  توب  ؿٛد ٣ٔ ثبػث ص٤شا ،اػت خغش٘بو٣ ث٥ٕبس٢ ؿٛد ٣ٔ ٘ب٥ٔذٜ ٥٘ض « ٞب٤پشتٙـٗ» وٝ خٖٛ فـبس افضا٤ؾ  ثشػذ ثذٖ ٘مبط ٕٞٝ ثٝ ٞب آٖ

 ٘بسػب٣٤ ثٝ ٟ٘ب٤ت دس ٞب آػ٥ت ا٤ٗ  اػت« آتشٚاػىّشٚص»  ٤ب ٞب سي جذاسٜ ؿذٖ ػخت ثشا٢ ػب٣ّٔ چ٥ٙٗ ٞٓ ٚ دٜوش وبس ث٥ـتش٢ ػخت٣ ٚ فـبس

  ؿٛد ٣ٔ ٔٙت٣ٟ لّت
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 است؟ اندازه چه نرمال خون فشار

 :ؿٛد ٣ٔ تمؼ٥ٓ دػتٝ چٙذ ثٝ داسد افشاد ػلأت٣ ثشا٢ وٝ خغش٢ ٥ٔضاٖ ٚ ٔمذاس اػبع ثش خٖٛ فـبس

 ج٥ٜٛ ٔتش ٣ّ٥ٔ 120/80 اص تشوٕ : ٘شٔبَ خٖٛ فـبس -1

 ج٥ٜٛ ٔتش ٣ّ٥ٔ  89-80 /130-120 : فـبس ثٝ اثتلا اص لجُ -0

 ج٥ٜٛ ٔتش ٣ّ٥ٔ 153-93/109-99 خف٥ف:  خٖٛ فـبس -0

 ج٥ٜٛ ٔتش ٣ّ٥ٔ 123-179/ 133-139: ٔتٛػظ خٖٛ فـبس -5

 ٣ّ٥ٔ ٔتش ج٥ٜٛ 113/183:  ؿذ٤ذ خٖٛ فـبس -0

 : خون فشار کننده ایجاد مهم عوامل از برخی

 وـ٥ذٖ ػ٥ٍبس  

 ٗٚصٖ اضبفٝ داؿت  

 ٗف٥ض٤ى٣ فؼب٥ِت ٘ذاؿت  

 ٕٓ٘ه پش غزا٣٤ سط٤  

 اِى٣ّ ٔـشٚثبت ٔلشف 

 اضغشاة ٚ اػتشع  

 ٗثبلا ػ  

 ُٔط٘ت٥ى٣ ػٛا  

 ٝثبلا خٖٛ فـبس خب٘ٛاد٣ٌ ػبثم  

 ٔضٔٗ و٢ٛ٥ّ ث٥ٕبس٢  

 ت٥شٚئ٥ذ ٚ و٢ٛ٥ّ فٛق غذد اختلالات 

 ّستٌذ؟ ّا مذام خَى فطاس علاین

 خٖٛ فـبس افضا٤ؾ ثٝ وٝ وؼب٣٘ اص ػْٛ ٤ه حم٥مت دس  دٞذ ٣ٕ٘ ٘ـبٖ خٛد اص ا٢ ٘ـب٘ٝ ٚ ػلأت ٥ٞچ ثبلا خٖٛ فـبس بتاٚل ث٥ـتش دس ٔتبػفب٘ٝ

َ  وٙوذ  خجش ثب خٛ٘تبٖ فـبس ٚضؼ٥ت اص سا ؿٕب وٝ ا٤ٗ ثشا٢ لغؼ٣ ساٜ تٟٙب   ٘ذاس٘ذ اعلاػ٣ ٥ٞچ ؿبٖ ث٥ٕبس٢ اص ٞؼتٙذ ٔجتلا ْ  وٙتوش ٝ  آٖ ٔوذاٚ  ثو

  اػت پضؿه ٚػ٥ّٝ

ً  ٤ه ٞب آٖ اص وذاْ ٞش وٝ ؿٛد ٣ٕئػلا ا٤جبد ثبػث تٛا٘ذ ٣ٔ ثشٚد ثبلا خ٣ّ٥ ٘بٌٟب٣٘ عٛس ثٝ ؿٕب خٖٛ ـبسف اٌش  ؿوٕب  ثوشا٢  جذ٤وذ  خغوش  ص٘و

 :ٔب٘ٙذ ٣ٕئػلا  ٞؼتٙذ

 ادساس دس خٖٛ ٚجٛد/ ٘بٔٙظٓ لّت ضشثبٖ /ػخت تٙفغ /ػ٥ٙٝ لفؼٝ دسد/ ث٥ٙب٣٤ ٔـىلات/ ٥ٌجٝ ػش /ؿذ٤ذ ػشدسد

 ّستٌذ؟ خَى فطاس بِ ابتلا شضهع دس بیطتش مساًی چِ
 :وٙذ ٣ٔ تٟذ٤ذ ث٥ـتش سا ٔب اص ثؼض٣ خغش أب ٞؼتٙذ، ث٥ٕبس٢ ا٤ٗ ثٝ ءاثتلا ٔؼشم دس ثبِمٜٛ ؿىُ ثٝ ٞب ا٘ؼبٖ ٕٞٝ

 ٞؼتٙذ خٖٛ فـبس ثٝ ٔجتلا ؿبٖ خب٘ٛادٜ اػضب٢ اص ثؼض٣ وٝ افشاد٢   

 وـٙذ ٣ٔ ػ٥ٍبس وٝ افشاد٢   

 ٞؼتٙذ ثبسداس وٝ ص٘ب٣٘   

 وٙٙذ ٣ٔ اػتفبدٜ ثبسداس٢ ضذ ٞب٢ لشف اص وٝ ص٘ب٣٘   

 داس٘ذ ػٗ ػبَ 00 ثبلا٢ وٝ افشاد٢   

 ٞؼتٙذ چبق ٤ب ٚ داؿتٝ ٚصٖ اضبفٝ وٝ افشاد٢   

 ٘ذاس٘ذ ف٥ض٤ى٣ فؼب٥ِت وٝ افشاد٢   
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 وٙٙذ ٣ٔ ٔلشف اِىُ وٝ وؼب٣٘   

 داس٘ذ چشث٣ ٚ ٕ٘ه اص ػشؿبس غزا٣٤ سط٤ٓ وٝ وؼب٣٘  

 

 د؟ضَ هی دادُ تطخیص چگًَِ خَى فطاس

ٗ  اص ثبس ٤ه حذالُ ػبَ دس اػت وبف٣ فمظ  وٙذ آٌبٜ خٖٛ فـبس ٚجٛد اص سا ؿٕب سٚت٥ٗ، ٔؼب٤ٙٝ ثب تٛا٘ذ ٣ٔ ؿٕب پضؿه  ثشسػو٣  سا خوٛد  ٘ظوش  ا٤و

  ٥٘ؼت ػخت٣ وبس ا٤ٗ وٝ و٥ٙذ لجَٛ  و٥ٙذ

 ؿٛد؟ ٣ٔ ؿٕب ػلأت٣ ثشا٢ ٔـىلات٣ چٝ ا٤جبد ثبػث خٖٛ فـبس

ٝ  كٛست دس ٚ وٙذ ا٤جبد ؿٕب ػشٚق ٚ لّت ثشا٢ سا جذ٢ ٔـىلات٣ تٛا٘ذ ٣ٔ ٝو اػت خغش٘بو٣ ث٥ٕبس٢ ثبلا خٖٛ فـبس ٗ  ادأو  ثوشا٢  حتو٣  ٤وبفت

  ؿٛد ث٥ٙب٣٤ ٔـىلات ٚ و٥ّٝ ٘بسػب٣٤ لّج٣، حّٕٝ لّج٣، ٘بسػب٣٤ ، ػىتٝ: ٔب٘ٙذ ٔٛاسد٢ ثبػث تٛا٘ذ ٣ٔ ٚ ثٛدٜ ٘بن خغش ٞب اسٌبٖ ػب٤ش

 

 مشد؟ دسهاى سا خَى فطاس تَاى هی چگًَِ

 ٔٛاسد ؿبُٔ ص٘ذ٣ٌ ؿ٥ٜٛ تغ٥٥ش  ٤بثذ ٣ٔ ثٟجٛد دسٔب٣٘ داسٚ اص اػتفبدٜ ثب ػپغ ٚ ث٥ٕبساٖ ص٘ذ٣ٌ ؿ٥ٜٛ تغ٥٥ش اص اػتفبدٜ ثب ػٕذٜ عٛس ثٝ خٖٛ فـبس

 :اػت ص٤ش

 ٚصٖ وبٞؾ 

  ػ٥ٍبس وشدٖ تشن 

 (اػت ػجض٤جبت ٚ ٥ٜٔٛ سٚصا٘ٝ ٔلشف ٚ ٕ٘ه وٓ چشث٣، وٓ غزاٞب٢ ؿبُٔ ٔٙبػت غزا٣٤ ثش٘بٔٝ) ٔٙبػت غزا٣٤ ثش٘بٔٝ ٤ه داؿتٗ 

  ٞٛاص٢ ٞب٢ ٚسصؽ خلٛف ثٝ ٔٙبػت ٞب٢ ٚسصؽ ا٘جبْ 

 ثذٖٚ سا داس٣٤ٚ ٥ٞچ وٝ ثبؿ٥ذ داؿتٝ خبعش ثٝ اِجتٝ  وٙٙذ وٕه خٛ٘تبٖ فـبس وٙتشَ دس ؿٕب ثٝ تٛا٘ٙذ ٣ٔ ٥٘ض داسٚٞب ص٘ذ٣ٌ ؿ٥ٜٛ تغ٥٥ش اص ثؼذ 

  وشد ٔلشف ٘جب٤ذ پضؿه اجبصٜ

 

 هٌابع:

 بس، ٚصاست ثٟذاؿت دسٔبٖ ٚ آٔٛصؽ پضؿى٣سإٞٙب٢ استمبء ػلأت دس ٔی٥ظ و  1

 وتبة ٔجٕٛػٝ سإٞٙب٢ آٔٛصؿ٣ ؿ٥ٜٛ ص٘ذ٣ٌ ػبِٓ، تب٥ِف دوتش حبٔذ فشػبد، ّٔه افبق ؿىشا٣ِٟ، دوتش ٔؼٕبس وشٔب٣٘  0

 ٔٙبثغ ٔؼتجش ػ٣ّٕ  0


