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 استزس و بیواریهای قلبی عزوقی

ً ) اوشفن( ؼ٤بثز ٚ و٥ٍبـ اوش١ٕبَ خىٕب٣٘، ف١ب٥ِز ٠ؽْ ثبلا، فٍبـغٖٛ ثبلا، وّىشفَٚ) لّج٣ ث٥ٕبـ٢ ٝث اثشلا ا٣ِّ غٙف ٠ٛأُ ثف ٠لاٜٚ ( ٠ّنج٣  سنٙ

 ٔشفبٚر وٙٛش ٔػشّف اففاؼ وٝ زفا اوز ؼٌٛاـ اوشفن و٥ٕز اـق٤بث٣ ٚ لّت ولأز ـ٢ٚ اوشفن اثف ثفـو٣. ثبٌؽ سبث٥فٌؿاـ ٠بُٔ ٤ه اوز ٕٔىٗ ٥٘ك

  .ؼٞٙؽ ٣ٔ اوشفن ثٝ ٔػشّف٣ ٞب٢ بوعد ٕٞس٥ٙٗ ٚ ؼاـ٘ؽ ـا اوشفن

  :بگزاسد تأثیش ضوب قلبی سلاهت بشسٍی تَاًذ هی هختلفی ّبی سٍش بِ استشس کِ اًذ کشدُ ثببت هحققبى

 ّن٣ ؼاغ دًٌٛ ثٝ قٔبٖ َ٘ٛ ؼـ ٚ  ٌٛؼ ٣ٔ فٍبـغٖٛ افكا٤ً ٔٛخت وٝ( ٘فف٤ٗ ٘ٛـاد٣ ٘فف٤ٗ، اد٣) وٙؽ ٣ٔ سفٌص ـا ٞب٣٤ ٞٛـٖٔٛ ثؽٖ اوشفن، ٌفا٤ٗ ؼـ 

  .٤بثؽ ٣ٔ افكا٤ً دلان ـوٛة ٥ٔكاٖ ٚ ٌؽٜ سف ٔػ٥ٓ آٟ٘ب ٞب وفغفي سف٥ٔٓ ثب. ق٘ؽ ٣ٔ آو٥ت ٞب وفغفي

 ٗاق ثفغن٣  ؼـ. ثبٌنؽ  ؼاٌشٝ ٌفا٤ٗ ا٤ٗ ؼـ ث٥ٍشف٢ اوى٥مٖ ثٝ ٥٘بق لّت ٘ش٥دٝ ؼـ ٚ ؼٞٙؽ افكا٤ً ـا فٍبـغٖٛ ٚ لّت ٔفثبٖ اوز ٕٔىٗ قا اوشفن ٌفا٤ 

  .ٌٛؼ( آ٘م٤ٗ) و٥ٙٝ لفىٝ ؼـؼ ثٝ ٔٙدف سٛا٘ؽ ٣ٔ اوى٥مٖ ثٝ ٥٘بق افكا٤ً ٤ٗا لّج٣، ث٥ٕبـ٢ ثٝ ٔجشلا اففاؼ

 وٝ ٌفؼؼ ٣ٔ ٔٛاـؼ٢ ؼـ ث٤ٛمٜ ٞب وفغفي ا٘ىؽاؼ ٚ ِػشٝ سٍى٥ُ اضشٕبَ افكا٤ً ٔٛخت غٛؼ وٝ ٌٛؼ ٣ٔ غٖٛ ؼـ وٙٙؽٜ ِػشٝ ٠ٛأُ افكا٤ً وجت اوشفن 

  .ا٘ؽ ٌؽٜ ٌففش٣ٍ ؼزبـ دلان ثٛو٥ّٝ ضؽٚؼ٢ سب

ً  ّٔنف   ٚ و٥ٍبـ اوش١ٕبَ دفغٛـ٢، ٔب٘ٙؽ) وٙٙؽ ٣ٔ اوشفبؼٜ ٔش١ؽؼ٢ ٚ ٔػشّف ٞب٢ ـٚي اق اوشفن ثب ٔٛاخٟٝ ٟزخ ٔػشّف اففاؼ ُ  ضنؽ  اق ثن٥  ٚ( اِىن

 ٠ّج٣. ٞب٢ سًٙ ٚ اوشفن وٙشفَ ٌٛ٘ؽـٌٟٚب٢ ٣ٔ غٛؼ ـ٢ٛ٤ لّج٣ ؼوشٍبٜ ثٝ قؼٖ آو٥ت ثٝ ٔٙدف ثؽ٤ٙٛو٥ّٝ

 ؼـ ٍٔىُ ؼـؼ، ٌىُ ثٝ ـا اوشفن ٠لا٤ٓ اوز ٕٔىٗ ٌٕب. ٌٛؼ ٣ٔ اوشفن ؼزبـ اٚلبر ث٥ٍشف ؼـ ٤ب ٚ ٔشٙبٚة ٌىُ ثٝ ٞفا٘ىب٣٘ وٝ اوز ا٤ٗ ٟٔٓ ٘ىشٝ

ٓ  ثفغن٣  اونز  ٕٔىٗ. و٥ٙؽ ضه دؿ٤ف٢ سطف٤ه ٤ب أٙفاة اضىبن ٤ب غٛاث٣ ث٣ وفٔبغٛـؼ٣ٌ، ٔب٘ٙؽ غف٥ف٣ ٞب٢ ٠فٛ٘ز ثب ٔمبثّٝ ٓ  ٞنب٢  ٔىب٥٘ىن  ٘بونبِ

ٞ  ٤نب  ضؽ اق ث٥ً غٛـؼٖ غؿا اق ٘ب٣ٌ ٚقٖ افكا٤ً ٔثبَ ثفا٢) و٥ٙؽ ٌٙبوب٣٤ غٛؼ ثؽٖ ؼـ ٥٘ك ـا اوشفن ثب ٔمبثّٝ ٝ  ٌنفٚ َ  ثن ْ  ؼـ ؼغب٥٘نبر  اونش١ٕب  ٍٞٙنب

  اوشفن(.

ٝ  ٠فٚلن٣  لّجن٣  ٞب٢ ث٥ٕبـ٢ ؼـٔبٖ ؼـ ـا اوشفن وٙشفَ ٞب٢ ـٚي ٔطمم٥ٗ آ٘ىٝ اق د٥ً اِجشٝ. اوز ٔف٥ؽ ولأش٣ ثفا٢ اوشفن، ٔؽ٤ف٤ز ففا٥ٌف٢  سِٛن٥

 سٛا٥٘نؽ  ٔن٣  اونز،  ٕٔنف  ٌنٕب  ونلأش٣  ثنفا٢  اوشفن وٝ ا٤ؽ ٠م٥ؽٜ ا٤ٗ ثف دكٌىشبٖ ٚ ٌٕب اٌف ٔٛاـؼ اغّت ؼـ. فؼ٥ٌ ِٛـر ث٥ٍشف٢ سطم٥مبر ثب٤ؽ وٙٙؽ،

  :اق ٠جبـسٙؽ وٝ ثجف٤ؽ ثىبـ اوشفن ٔؽ٤ف٤ز خٟز ـا ٔػشّف٣ ٞب٢ اوشفاسم٢

 قا اونشفن  ٌفا٤ٗ وبًٞ ؼـ بآٟ٘ ضٕب٤ز ٚ ٠ٍك. و٥ٙؽ ِطجز وٙٙؽ، ٣ٔ ٘بـاضز ـا ٌٕب وٝ ٍٔىلاس٣ ٔٛـؼ ؼـ غٛؼ ؼٚوشبٖ ٚ غب٘ٛاؼٜ ثب  ٝ  وٕنه  ٌنٕب  ثن

  .وٙؽ ٣ٔ
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 ا٘شٝبـار س٥ٝٙٓ ٚ ثٙؽ٢ ا٤ِٛٚز خٟز "قٔبٖ ٔؽ٤ف٤ز" ٞب٢ ـٚي ؼاـ٤ؽ، قٔبٖ ٞٓ ثّٛـر ٔػشّف وبـٞب٢ ا٘دبْ ٔفٚـر ثؽ٥ُِ ٠دّٝ ضه ق٘ؽ٣ٌ ؼـ اٌف 

ٗ . ؼٞٙنؽ  د٥ٍنٟٙبؼ  ـا ٣غبِن  ٞب٢ ـٚي اوز ٕٔىٗ ا٤ٙشف٘ز ٤ب وشبثػب٘ٝ وبـ، ٔط٥ٗ. وٙٙؽ ٣ٔ وٕه ٌٕب ثٝ ٌفا٤ب٘ٝ ٚالٟ  ٚ ٞنب  دنفٚلٜ  دنؿ٤في  ؼـ ٕٞسٙن٥

  .ٕ٘ب٥٤ؽ ٠ُٕ اضش٥بٖ ثب وبـ٢ خؽ٤ؽ د٥ٍٟٙبؼار

 ل١ٙن٣  س٥ٕٕٗ ٥ٞر ٌفزٝ.ؼ٥ٞؽ اغشّبَ ٔٛاـؼ ا٤ٗ ٔٙٝٓ سٕف٤ٗ ثٝ ـا قٔب٣٘ ٚ و٥ٙؽ اوشفبؼٜ ث٥ٛف٥ؽ٤ه ٤ب ٔؽ٤ش٥ٍٗ ٤ٌٛب، ٔب٘ٙؽ آـأجػ٣ٍ ٞب٢ سى٥ٙه اق 

  .ؼاـؼ ٚخٛؼ ق٥ٔٙٝ ا٤ٗ ؼـ ا٢ ا٥ٔؽٚاـوٙٙؽٜ سطم٥مبر ٣ِٚ ؼٞٙؽ، وبًٞ ـا ٌٕب فٍبـغٖٛ ٛا٘ٙؽثش ٞب ـٚي ا٤ٗ وٝ ٘ؽاـؼ ٚخٛؼ دكٌى٣

 خٟنز  وٝ و٥ٙؽ ِطجز ٔفاوك٢ ٔٛـؼ ؼـ غٛؼ ثٟؽاٌش٣ ٍٔبٚـ ٤ب دكٌه ثب ٌٛؼ ٣ٔ ٌٕب ؼـ أٙفاة ثفٚق وجت غب٣ِ ٍٔىُ وٝ ؼا٥٘ؽ ٣ٔ اٌف  ٟ ٗ  ـفن  ا٤ن

  .ٞىشٙؽ ٔٛخٛؼ ٔؿٞج٣ أبوٗ ٚ ٞب ث٥ٕبـوشبٖ اخشٕب٣٠، ٔفاوك ـؼ ٞب وٕه ا٤ٗ. ٕ٘ب٤ٙؽ وٕه ٌٕب ثٝ سٛا٘ٙؽ ٣ٔ ٍٔىُ

 ٜؼٞؽ اـخبٞ ٔشػُّ ففؼ ٤ه ثٝ ـا ٌٕب سٛا٘ؽ ٣ٔ دكٌه. وٙٙؽ وٕه ٌٕب ثٝ اوز ٕٔىٗ ؼٌٛاـ، ٔٛاـؼ اق ثفغ٣ َ٘ٛ ؼـ ؼـٔب٣٘ ـٚاٖ ٤ب سػ٣ّّ ٍٔبٚـ .

ٝ  ـا لاقْ ٞب٢ ٍٔبٚـٜ ٚ وٙٙؽ ٣ٔ سد٤ٛك ٌٕب ثفا٢ ـا ؼاـٚٞب ا٤ٗ دكٌه اٖـٚ ٤ب دكٌه ثبٌٙؽ، ٔف٥ؽ ٌٕب ثفا٢ ٞب ٔؽافىفؼ٣ٌ ٔب٘ٙؽ ؼاـٚٞب٣٤ ّٔف  اٌف  ثن

  .ؼٞٙؽ ٣ٔ ٌٕب

 ؼغب٥٘بر اوش١ٕبَ ٠ؽْ ٚ وبفئ٥ٗ ّٔف  ٔطؽٚؼ٤ز ٚ اِىُ ّٔف  ٠ؽْ ،(125ِفطٝ) ٔٙٝٓ ٚـقي غؿا٣٤، وبِٓ ـل٤ٓ: و٥ٙؽ اوشفبؼٜ سفو٥ج٣ ؼـٔبٖ اق.  

 ٤نه  ثفٚق اق د٥ٍٍ٥ف٢. ثبٌؽ ٣ٔ ثى٥بـٟٔٓ ٔغك٢ وىشٝ ٤ب لّج٣ ضّٕٝ وبثمٝ ثب اففاؼ ؼـ ث٤ٛمٜ وٝ اوز آٖ ثفٚق اق د٥ٍٍ٥ف٢ ٚ اوشفن ٔؽ٤ف٤ز ٌبْ، ا٥ِٚٗ

ٗ  ثبـٞنب  وٝ ٌٛ٘ٝ ٕٞبٖ. ثبٌؽ ٣ٔ دكٌى٣ س٥ٓ ا٣ِّ ٞؽ ( ٘بٔٙؽ ٣ٔ ثب٤ٛ٘ٝ د٥ٍٍ٥ف٢ ـا آٖ دكٌىبٖ وٝ) ؼ٤ٍف ٔغك٢ وىشٝ ٤ب لّج٣ ضّٕٝ  ؾونف  وشنبة  ؼـا٤ن

 .ثبٌؽ ٣ٔ( ثب٤ٛ٘ٝ د٥ٍٍ٥ف٢) د٥ٍٍ٥ف٢ اوبن ٣ٌق٘ؽ ٥ٌٜٛ ؼـ وبِٓ سغ٥٥فار اوز، ٌؽٜ

 ٚقٖ وبًٞ فٍبـغٖٛ، وٙشفَ غٖٛ، وّىشفَٚ وٙص وٙشفَ ٔثُ ق٘ؽ٣ٌ ٥ٌٜٛ ؼـ وبِٓ سغ٥٥فار دفا٥ٕٞز ٚ سٛخٝ ٞب٢ وبٖ٘ٛ اق ٤ى٣ ثب٤ؽ اوشفن ٔؽ٤ف٤ز

  .ؼاـؼ ؼـٔبٖ ثٝ ٥٘بق وٝ اوز اغشلا٣ِ ٚ ٌؽثب ٔفسجٗ اوشفن ثب اوز ٕٔىٗ افىفؼ٣ٌ. ثبٌؽ ؼغب٥٘بر اوش١ٕبَ لٟٙ ٚ ٔٙٝٓ ٚـقي ٥٘بق، ِٛـر ؼـ

  .اوز ٘ج٣١٥ ٔغك٢ وىشٝ ٤ب لّج٣ ضّٕٝ اق ده ٘بـاضش٣ ٚ افىفؼ٣ٌ اق ا٘ؽو٣ ؼـخبر اضىبن وٝ ثب٥ٌؽ ؼاٌشٝ سٛخٝ اِجشٝ

ٝ  ٔدجنٛ ـ ٚ اونز  دنؿ٤ف  ؼـٔبٖ ٔكثٛـ ٥١ٔٚز وٝ ٕ٘ب٥٤ؽ سٛخٝ ٟٔٓ ٘ىشٝ ا٤ٗ ثٝ ثب٤ؽ دب٤ؽاـٌفؼ٤ؽ، افىفؼ٣ٌ ؼزبـ ٌٕب اٌف  ٥٘ىنشٙؽ  آٖ ثنب  ؼا٤ٕن٣  ٘نؽ٣ٌ ق ثن

 ضؽ اق ث٥ً اضىبن ٌٙبٜ، ٌؽ٤ؽ ضه ٍٔىلار، ثب ثفغٛـؼ ؼـ ٘بسٛا٣٘ ٤ب ٘بـاضش٣ اضىبن ٔؽر ٘ٛلا٣٘ ٞب٢ ؼٚـٜ: اق ٠جبـسٙؽ افىفؼ٣ٌ ٠لا٤ٓ(. 353ِفطٝ)

 ٚ( ٚقٖ غ٥ف٠ٕؽ٢ افكا٤ً ٤ب وبًٞ) ٖٚق غ٥ف٘ج٣١٥ سغ٥٥فار ،(خٙى٣ ـاثٙٝ ٔثُ) ق٘ؽ٣ٌ اق ٘ج٣١٥ ثفؼٖ ِؿر ثفا٢ اٌش٥بق ٚخٛؼ ٠ؽْ ٚ ٤أن ٚ ا٥ٔؽ٢ ٘ب

. ٕ٘ب٥٤ؽ ٔفاخ١ٝ دكٌه ثٝ ؼـٔبٖ ثفا٢ ا٤ؽ، ٌؽٜ افىفؼ٣ٌ ؼزبـ سبٖ ٠لالٝ ٔٛـؼ ففؼ ٤ب ٌٕب اٌف. ٕٞىبـاٖ ٚ ٠لالٝ ٔٛـؼ اففاؼ ثب ثفلفاـوفؼٖ اـسجبٖ ؼـ ٍٔىُ

 .ؼاؼ غٛاٞؽ اـخبٞ ـٚا٣٘ ولأز ٔشػ٥ّّٗ وب٤ف ٤ب دكٌه ـٚاٖ ثٝ ـا ٌٕب ٤ب وفؼ غٛاٞؽ د٥ٍٟٙبؼ ـا ٍٔبٚـٜ ٤ب ؼاـ٣٤ٚ ؼـٔبٟ٘ب٢ ٌٕب ثٝ ٢ٚ
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 در هورد سکته قلبی بیشتز بدانین

 

 غؿا٣٤ ٔٛاؼ ٚ اوى٥مٖ وٝ ا٣ِّ ٌف٤بٖ ٞب٢ . ٚـ٤ؽ ٚ ٌف٤بٖ ثٙبْ اوز ٣ٕٟٔ غ٣٘ٛ ٠فٚق ٢ ؼاـا لّت ٠ّٕٝ

 لىٕز ثبلا٢ ؼـ رآئٛـ ٌف٤بٖ اق ٞب ٌف٤بٖ ا٤ٗ .٣ٔ ٌٛ٘ؽ ٘ب٥ٔؽٜ وفٚ٘ف ٌف٤بٖ ٞب٢ ٣ٔ وٙٙؽ ٠فٔٝ لّت ثٝ ـا

 .وٙٙؽ ٣ٔ ٘فٛؾ لّت ا٘شٟب٣٤ ٞب٢ لىٕز ثٝ ٚ ٣ٔ ٌٛ٘ؽ ١ٍٙٔت لّت

 ؼـ وٝ اوز زفث٣ ٣٠ٛ٘ وّىشفَٚ .٣ٔ ؼٞؽ ـظ وّىشفَٚ سٛوٗ ٞب ٌف٤بٖ ا٤ٗ ٌؽٖ ٔىؽٚؼ اثف ؼـ لّج٣ ضّٕٝ

 ١ٔ٣ٙ ثٝ ٚ اوز لّج٣ ا٘فبـوشٛن لّج٣،  ضّٕٝ دكٌى٣ اِٙلاش .ٚخٛؼ ؼاـؼ فٛـ٢ وفؼٜ وفظ ٚ ضد٥ٓ غؿاٞب٢

 .اوز لّت ٔفي ٠ّٕٝ

 

 خٙه ٔؿوف ، اوش١ٕبَ ؼغب٥٘بر ، زبل٣ ، فٍبـ غٖٛ ثبلا ، وّىشفَٚ ثبلا ، لٙؽ غٖٛ ثبلا ، اوشفن ٚ وبثمٝ غب٘ٛاؼ٣ٌ ثبلا عَاهل خطش :

ٛ  سغؿ٤ٝ ٞب٢ ٌف٤بٖ وّىشفَٚ اٌف ضبَ .ثؽٖ ٣ٔ ففوشؽ ٞب٢ لىٕز ٕٞٝ ثٝ ـا غٖٛ اوز وٝ ٠ٕلا٣٘ و٥ف ٤ه ٔب٘ٙؽ ٌٕب لّت  ـا لّنت  ؼوٙٙؽٜ غن

 ا٤ٗ ـٚ اق .٣ٔ ؼٞؽ ـظ لّت ٠ّٕٝ ٥ٍ٘فؼ ٔفي لفاـ ؼـٔبٖ سطز زٙب٘سٝ ٚ ـظ ٣ٔ ؼٞؽ و٥ٙٝ لفىٝ ؼـؼ ٚ ٘فو٥ؽٜ لّت ثٝ ٠ّٕٝ اوى٥مٖ وٙؽ ٔىؽٚؼ

 .ٕ٘بئ٥ؽ وٕه غٛاوز فٛـاً ؼـ ٚ ٘ى٥ٙؽ ِجف ٠لائٓ ثفٚق ِؿا ؼـ ِٛـر  اوز. ٟٔٓ ثى٥بـ سبغ٥ف ٞف ؼل٥مٝ

 علائن : 

و٥ٙٝ ، س١ف٤ك ، سٟٛٞ ٚ اوشففا٢ ، ٠نفق ونفؼ ،  ٘نذً لّنت ،      لفىٝ ٚوٗ فٍفؼ٣ٌ ؼـ ضىبنا ٤ب و٥ٙٝ ٥ٔبٖ ؼـؼ

  .اضىبن ٥ٌد٣  ، اضشٕبَ ا٘شٍبـ ؼـؼ ثٝ وب٤ف ٘ٛاض٣  

 

زفا وٝ لٙؽ ثبلا ؼـ ؼـاق ٔؽر ا٠ّبة ـا اق ث٥ٗ ٣ٔ  ،دس صَست ابتلا بِ دیببت هوکي است دسد حس ًطَد

اـ٘ؽ . ٘ػىش٥ٗ الؽاْ ؼـٔب٣٘ ٠جبـر اوز اق ٔفاخ١ٝ اٚـلا٘نه ثنٝ ث٥ٕبـونشبٖ    ثفؼ .ا٤ٗ اففاؼ ث٥ٍشف ١ٔف ٚ ث٣ ضب٣ِ ؼ

 ث١ؽ اق الؽأبر ؼـ اٚـلا٘ه ث٥ٕبـ ثٝ ثػً ٔفالجز ٞب٢ ٤ٚمٜ ٔٙشمُ ٚ ؼـ اوشفاضز ّٔٙك لفاـ ٣ٔ ٥ٌفؼ .

ٛؼ ونٝ  ثفا٢ ث٥ٕبـ اوى٥مٖ، ٔىىٗ ٚ وب٤ف ؼـٔبٖ ٞب٢ ؼاـ٣٤ٚ  سد٤ٛك ٣ٔ ٌٛؼ . ٕٔىٗ اوز اق سفو٥جبس٣ اوشفبؼٜ ٌن 

 ِػشٝ غٖٛ ؼـ ٠فٚق وفٚ٘ف ـا ضُ وٙؽ .

ؼـ ٔفضّٝ ؼْٚ ٤ب ؼـ ٔفاوك ٔدٟك ثٝ آقٔب٤ٍٍبٜ وبسشف٤ىٓ  ، ث٥ٕبـ سطز ٠ٕنُ آ٘م٤نٌٛفاف٣) ٠ىىنجفؼاـ٢ اق ٌنفا٥٤ٗ     

٢ ث٥ٕبـ ٔٙبوت سنف  وفٚ٘ف ( لفاـ ٌففشٝ ٚ ؼـ ِٛـر ٌففش٣ٍ ـي آ٘م٤ٛ دلاوش٣ ٚ اوشٙز ٌؿاـ٢ ٣ٔ ٌٛؼ. ٌبٞب ٕٔىٗ اوز خفاض٣ د٥ٛ٘ؽ ٠فٚق وفٚ٘ف ثفا

 ثبٌؽ .

 ثفا٢ د٥ٍٍ٥ف٢ ؼاٌشٗ ا٢ٍِٛ ق٘ؽ٣ٌ وبِٓ ٔثُ: ـل٤ٓ وٓ زفث٣، ٚـقي، سفن و٥ٍبـ، وٙشفَ فٍبـ غٖٛ ٚ لٙؽ غٖٛ ٚ وٓ وفؼٖ اوشفن لاقْ اوز . 
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 دیابت

 .ؼ٤بثز ٣٠ٛ٘ ث٥ٕبـ٢ اوز وٝ ثؽٖ ؼـ آٖ ا٘ى٥ِٛٗ ٣ٕ٘ وبقؼ. ٤ب  ٣ٕ٘ سٛا٘ؽ ثٝ ا٘ى٥ِٛٗ وبغشٝ ٌؽٜ دبوع ؼٞؽ

 ا٘ى٥ِٛٗ ٞٛـ٣٘ٛٔ اوز وٝ سٛوٗ دب٘ىفان سفٌص ٌؽٜ ٚ ٔىئَٛ ا٘شمبَ ٌّٛوك ثٝ وَّٛ ٞب٢ ثؽٖ اوز. -

  .(: دب٘ىفان سٛا٘ب٣٤ س٥ِٛؽ ا٘ى٥ِٛٗ غٛؼ ـا اق ؼوز ٣ٔ ؼٞؽ ٚ لٙؽ غٖٛ ده اق ّٔف  غؿا وبًٞ ٣ٔ ٤بثؽ ؼ٤بثز ٚاثىشٝ ثٝ ا٘ى٥ِٛٗ)Iدس دیببت ًَع  -

اثشؽا وَّٛ ٞب٢ ثؽٖ ثٝ ا٘ى٥ِٛٗ ٔمبْٚ ٌؽٜ ا٘ؽ وٝ ث١ؽٞب ٣ٔ سٛا٘ؽ ثٝ وبًٞ س٥ِٛؽ ا٘ى٥ِٛٗ ٥٘ك ٔٙدنف   :ثٝ  ا٘ى٥ِٛٗ( ؼ٤بثز غ٥فٚاثىشٝ)IIدیببت ًَع  -

 . ‘ٌفؼؼ

 % ؼ٤بثش٣ ٞب ـا ٌبُٔ ٣ٔ ٌٛؼ. II 90* ؼ٤بثز ٘ٛٞ 

 دف٣ٌٛ٘، دفاؼـاـ٢، دفغٛـ٢. یک: عًَ ببتید علائن 

 ف٥غ ب٤  ٚ ٘ؽاـؼ ٚخٛؼ ٠٣لأش اغّت ٌفٜٚ ٤ٗا ؼـ لٙؽ ٣د٤سؽـ ٤ًافكا ٥ُؼِ ثٝ. اوز ٠٣لأش ٣ث ؼٚ ٘ٛٞ بثز٤ؼ ٠لأز ٤ٟٕٗٔشف دٍ: ًَع ببتید علائن

  .ٞب قغٓ ٢ثٟجٛؼ ؼـ ف٥سبغ ؽ،٤ؼ ٢سبـ ،٢لاغف ٚ ثؽٖ ٚقٖ ٌؽٖ وٓ ،٣ضٍِّٛ ٣ث ٚ ٣غىشٍ: اق ٠جبـسٙؽ ٠لائٓ اق ٣ثفغ. ٞىشٙؽ ٣اغشّبِ

 بص،یو پ ش،یسو  توَت،  لِ،یضٌبل :ٌبُٔ ثبٌٙؽ وٙٙؽٜ وٕه ٣بثش٤ؼ ٠لائٓ ف٤وب ب٤ غٖٛ ّٛوكٌ وٙص ٥ٓسٙٝ ؼـ سٛا٘ٙؽ ٣ٔ وٝ ٣ب٥ٌٞ ٢ؼاـٚٞب اق ٣ث١ٕ -

 .قشهض فلفل

  .دٌّذ کبّص سا يیاًسَل بِ بصیً ٍ ببضٌذ هَثش ببتید دسهبى دس تَاًذ یه ضیً استشس کبٌّذُ یّب دسهبى -

  .وٙٙؽ ٣ٕ٘ قيٚـ ٚ ثٛؼٜ ٚقٖ أبفٝ ٢ؼاـا وٝ وٙؽ ٣ٔ ثفٚق ٢اففاؼ ؼـ ٍشف٥ث ؼٚ ٘ٛٞ بثز٤ؼ -

 .ؼاـ٘ؽ ٠ٟؽٜ ثف ـا ٣اِّ ٘مً بثز٤ؼ ثٝ اثشلا ؼـ ٣غب٘ٛاؼٌ ػس٤ٝسبـ ،٣زبل ،(وبَ 40 اق ثبلاسف) وٗ ؼٚ ٘ٛٞ بثز٤ؼ ؼـ  -

 اـسمبء اـ اٚ ٣ولأش ٚ وفؼٜ وٕه ٚقٖ وبًٞ ؼـ ٕبـ٥ث ثٝ سٛا٘ؽ ٣ٔ ـٚقا٘ٝ ٔٙٝٓ ٚـقي وٙبـ ؼـ ٔٙبوت ٣٤غؿا ٤ٓـل ،زبث٤ؼ ثٝ ٔجشلا اففاؼ اق ٢بـ٥ثىؼـ  - 

 .ثػٍؽ

  .فؼ٥ٌ لفاـ وٙشفَ سطز ٢بؼ٤ق ضؽ سب سٛا٘ؽ ٣ٔ ٚقٖ وبًٞ ثب 2 ٘ٛٞ ز٤بثؼ -

 .ٌٛؼ ٣ٔ ٤ُسجؽ لٙؽ ثٝ ٚ ٌؽٜ ٤ٝسدك ٌٛاـي ؼوشٍبٜ ؼـ وٝ ٞىشٙؽ ٣جبس٥سفو ٞب ؽـار٥وفثٛٞ -

 ؽ،٥وف ثف٘ح لِٝ، ٞب، ٘جبر آة ٌؽٜ، ٤ٗف٥ٌ ف٥ٌ ٚ ٢ا ٥ٜٛٔ ٔبوز ،٣ثىشٙ ٚ ؼوفٞب ،٤ٙ٣ف٥ٌ ٚ ه٥و ٌىف، ا٘ٛاٞ ؽ،٥وف ٘بٖ :ضذُ ِیتصف ذساتیکشبَّ

  .ٞب ٤ٙ٣ف٥ٌ

 ٥ٜٛٔ ٞب، ٢وجك ؼاـ، وجٛن ٢آـؼٞب وجٛن، اق ٌؽٜ ٥ٝسٟ غلار ،(ؼاـ وجٛن) ٢ا لٟٜٛ ثف٘ح ؼاـ، وجٛن وبُٔ ٢ٞب ٘بٖ :بشیپشف ٍ کبهل ذساتیکشبَّ

ً : ٔب٘ٙنؽ  ؼاـ٘ؽ؛ ٣ولأش ثف ٢ؽ٥ٔف بـ٥ثى اثفار ٚ ٌٛ٘ؽ ٣ٕ٘ خؿة ٚ ٕٞٓ ثؽٖ ؼـ جفٞب٥ف .ضجٛثبر ٞب، ٟ  وّىنشفَٚ،  ٚ ٣زفثن  خنؿة  ونبٞ  جنبر ٥سفو ؼفن

  .ـوٙؽ ٣ٔ ثؽٖ ثٝ غلار ٚ دبر٤وجك ،٣ب٥ٌٞ ٔٙبثٟ اق ؽـار٥وفثٛٞ اغّت .غٖٛ وبًٞ ثٝ وٕه ٓ،٤ـل ٢دفوبِف

ل سجوس، غلات و حجوثبت کبمل )سجوس دار(، سجسی هب و میوه هب. فیجرهب ثه جذبة بة ککذک کذرده و حرکذا غذبا در  ذو      منابع فیبر: 

 دستگبه گوارش را کنذ می کنذ. ثذین وسیله فرد احسبس سیری ثیطتری می نکبیذ.  
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 در میبن وعذه هب از گروه گوضا هب ، سجسیجبت و کم لجنیبت استفبده کنیذ؛ و نوضیذن بة کبفی را فراموش نکنیذ.  : 1توصیه 

 تقسیم کردن وعذه هبی اصلی ثه چنذ وعذه و کبهص حجم هر وعذه.  : 2توصیه 

در غباهبی اصلی از غبای پر فیجر و پر پروتئین استفبده کنیذ؛یک میبن وعذه دلخواه که فرد مجبز ثبضذ ثه ضذر  مرذرم مقذذار    : 3یه توص

 مسبوی پروتئین، سجسیجبت کم کرثوهیذرات، غباهبی پر کرثوهیذرات در روز مررم کنذ در نظر ثگیریذ .

 هیذرات و جلوگیری از بزاد ضذن انسولین اضبفی. تکرینبت ورزضی و کبهص در غباهبی پر کرثو: 4توصیه 

 افراد مجتلا ثه دیبثا، هرگس نجبیذ یکی از وعذه هبی اصلی غباهبی خود را حبم کنیذ.  : 5توصیه 

 : از میوه هبی غیر ضیرین و سجسی هب در وعذه هبی غبایی ثه مقذار زیبد استفبده کنیذ.  6توصیه 

 انگور، خرثسه، توت و خطکجبر ضیرین را در ثرنبمه غبایی محذود کنیذ.  مررم میوه هبی ضیرین مبننذ : 7توصیه 

 از مواد نطبسته ای ثه میسانی که موجت افسایص وزن نطود، مررم نکبییذ.  : 8توصیه 

 مواد غبایی سبده مبننذ ضکر، بثنجبت و غیره را مررم نکنیذ.  : 9توصیه 

   غباهب را ثه ضکل بثپس و کجبثی مررم کننذ.: 11توصیه 

 وعذه هبی غبایی ثبیذ ثه  ور منظم و در سبعبت مقرر مررم ضونذ؛ تغییر سبعا سجت نوسبن قنذ خون می گردد.  : 11توصیه 

 از مررم غباهبی پرچرة و سرخ ضذه ثبیذ پرهیس ضود. : 12توصیه 

 نبن هبی مررفی ثهتر اسا از برد سجوس دار ثبضذ مبننذ سنگک و جو. : 13توصیه 

 ج.نبرنبی مررفی را ثذون سس و ثب چبضنی هبیی نظیر بة لیکو ترش یب سبلاده: 14توصیه 

 مررم نکک را تب حذ امکبن کم نکبییذ.: 15توصیه 

 سروی استفبده نکنیذ.ناز غباهبی بمبده و ک: 16توصیه 

 

 اس سزطاى جلوگیزی های راه

 سىث٥نف  و٥ىشٓ ؼـ سؽاغُ ثٝ ٔٙدف ٚ ٌؽٜ ِٔٛى٣ِٛ وَّٛ سغ٥٥فار ٔٛخت ٔش١ؽؼ٢ ٔىشمُِ ٚ ٔشغ٥فٞب٢ ٘بٌٙبغشٝ سٛوٗ وٝ اوز د٤ٛب ففآ٤ٙؽ ٤ه وف٘بٖ

 .ٌٛؼ وَّٛ ٣ٔ

 . اوز ٌىُ وَّٛ سغ٥٥ف وف٘بٖ، د٥ؽا٤ً ؼـ آٌىبـ و٣ِّٛ سغ٥٥ف ا٥ِٚٗ

 :اص عببستٌذ کٌٌذ کوک هی سشطبًی سلَلْبی ایجبد بِ کِ عَاهلی

ٓ  ٘بـونب٣٤  )ا٣ٕٙ٤(:ٔب٘ٙؽ ا٤ِٕٙٛٛل٤ه خ٥ٙٗ ٠ٛأُ ثٝ ٥١ٔٛة لٖ شمبَا٘ ٤ب ٚ ٞب ؼـ وفٚٔٛقْٚ ٘مب٣ّ٤ خّٕٝ اق ل٘ش٥ى٣ ٠ٛأُ : ٥ٔكثبٖ اوش١ؽاؼ  ٔىب٥٘ىن

 ثؽٖ ا٣ٕٙ٤ ٘ج٣١٥

 .وٙٙؽ ٣ٔ ففاٞٓ ـا وف٘بٖ ثٝ اثشلاء ق٥ٔٙٝ ٚ ٌؽٜ ا٣ٕٙ٤ ٘ج٣١٥ ٔىب٥٘ىٓ وفوٛة ٔٛخت : ا٣ٕٙ٤ وفوٛثٍف ؼاـٚٞب٢

 أٛاج اِىشفٚٔغٙب٥٘ى٣ ٌبُٔ ٥٘ٛ٤كٜ ب٢دفسٛٞ ، ـاؼ٤ْٛ ٚ دفسٍٛ٘بـٞب ٔب٘ٙؽ قا ٖ وف٘ب ٔٛاؼ ثب سٕبن : ٔط٣ٙ٥ ٠ٛأُ

 اق غبـج سىث٥ف ثٝ ٔٙدف ٘ش٥دٝ ؼـ ٚ ؼٞٙؽ سغ٥٥ف ٚ وفؼٜ آِٛؼٜ ـا و٣ِّٛ DNA ِٔٛىَٛ سٛا٘ٙؽ وٝ ٣ٔ ٞىشٙؽ ٤ٚفٚوٟب٣٤ : وف٘بٖ وٙٙؽٜ اِمب ٤ٚفٚوٟب٢

 .ٌٛؼ ٣ٔ ٤بوف٘بٖ سٛٔٛـ ا٤دبؼ ٔٛخت فكا٤ٙؽٜ سىث٥ف ا٤ٗ .ٌٛ٘ؽ ٘ٝف وِّٟٛب٢ ٔٛـؼ وٙشفَ

 .ٌٛؼ ٣ٔ ث٥ٕبـ٢ ـٚ٘ؽ ثؽغ٣ٕ٥ سىف٤ٟ ٔٛخت اغّت ٞٛـ٣٘ٛٔ سفٌص : ٞٛـ٣٘ٛٔ ٠ٛأُ
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 :هثل تغییشًذ قببل سشطبى ایجبد بش هؤثش عَاهل اص یکسشی

 ٖٛدنب٘ىفان،  ٔثب٘نٝ،  ٔف٢، ضّك، وف٘بٟ٘ب٢ ضٙدفٜ، ؼـ ٕٔٗ ؼـ ، ثبٌٙؽ ٣ٔ سٛسٖٛ اق ّٔف  ٘ب٣ٌ ـ٤ٝ ٞب٢ وف٘بٖ اق 90 %سٙجبوٛ ) ٚ سٛس  ٝ  ٚ و٥ّن

 ؼاـؼ( سأث٥ف ٥٘ك ـضٓ ؼٞب١٘

 ٕٓ٘ه ٚ ؼٚؼ٢ غؿاٞب٢ ٚ دىشبٖ؛ ثكـي ـٚؼ٠ وف٘بٖ ثٝ اثشلا افكا٤ً ثب٠ث دفزفة ٔفثٖٛ ٞىشٙؽ، غؿا٢ غؿا٣٤ ـل٤ٓ ثٝ ٞب وف٘بٖ اق 30)%  غؿا٣٤ ـل٤ 

 .ٌٛ٘ؽ ٣ٔ ضّك ٚ ١ٔؽٜ ٔف٢، وف٘بٖ ثب٠ث افكا٤ً ٞىشٙؽ ٥٘شفاس٣ ٍٟ٘ؽاـ٘ؽٜ ٔٛاؼ ضب٢ٚ وٝ غؿاٞب٢ وٙىف٢ٚ ٚ سف٥ٌدبر ، وٛؼ

 خٙى٣ ٠بؼر… 

 ُ(٣ٔ ٌٛؼ وجؽ ٚ ٔف٢ ٚ ضّك ؼٞبٖ، وف٘بٖ افكا٤ً ثب٠ث) اِى. 

 ٞذبس٥ز  ٠فٛ٘زB ٌٛؼ(. ٣ٔ وجؽ وف٘بٖ افكا٤ً )ثب٠ث  

 ٟٝ(ٌٛؼ ٣ٔ ٞب وف٘بٖ ث٣ٕ١ اق افكا٤ً ثب٠ث ٥٘ك) وف٘ب٘كا ٠ٛأُ ثب ٌغ٣ّ ٔٛاخ. 

 ثبٌٙؽ ٣ٔ اـث٣ ـٚؼٜ ثكـي وف٘بٟ٘ب٢ ٚ دىشبٖ ٞب٢ وف٘بٖ ا٘ٛاٞ اق ث٣ٕ١. 

 :سشطبى بِ ابتلا خطش کبّص ّبی شسٍ

 و٥ٍؽٖ و٥ٍبـ اق اخشٙبة 

 زبل٣ اق اخشٙبة 

 غٙه ٞٛا٢ ؼـ ـٚقا٘ٝ ثؽ٣٘ ف١ب٥ِز 

  وجك٤دبر ٚ ٥ٜٔٛ ق٤بؼ ّٔف 

 غٛـ٥ٌؽ ٘ٛـ ثب ق٤بؼ ٔٛاخٟٝ اق اخشٙبة 

 ْاِىُ ّٔف  ٠ؽ 

 ٖٛٞذبس٥ز ٥ّ٠ٝ ٚاوى٥ٙبو٥ B 

 کٌذ؟ هی پیذا افضایص هسي افشاد دس سشطبى خطش چشا

 وٙنؽ،  ٔن٣  س٥ِٛؽ وٕشف٢ وَّٛ ٞب٢ ا٣ٕٙ٤ ٔىٗ اففاؼ ثؽٖ ؼـ اوشػٛاٖ ٔغك.  ؼاـ٘ؽ ا٣ٕٙ٤ وٕشف٢ وَّٛ ٞب٢ س٥ِٛؽ لؽـر د٥ف اففاؼ ؼـ ث٥ٙبؼ٢ ٞب٢ وَّٛ

 .اوز ثبلاسف ٔىٗ اففاؼ ؼـ وف٘بٖ غٖٛ ثٝ اضشٕبَ ثٙبثفا٤ٗ

 سٛا٘ب٣٤ ٕٞبٖ د٥ٛ٘ؽ اق ث١ؽ د٥ف ٞب٢ ث٥ٙبؼ٢ وَّٛ وٝ ؼاٌشٙؽ شٝبـا٘ آٟ٘ب.  قؼ٘ؽ د٥ٛ٘ؽ د٥ف ٞب٢ ث٥ٙبؼ٢ وَّٛ خٛاٖ آقٔب٤ٍٍب٣ٞ ٞب٢ ٔٛي ـ٢ٚ ثف ٔطممبٖ

ُ  دمٍٚٞنٍفاٖ ؼ ـ اق ٤ى٣.  وفؼ٘ؽ ـفشبـ د٥ف وِّٟٛب٢ ٔثُ وِّٟٛب ؼـوز ٣ِٚ وٙٙؽ س٥ِٛؽ ا٣ٕٙ٤ ٞب٢ وَّٛ ٚ ثبٌٙؽ ـا ؼاٌشٝ خٛاٖ ٞب٢ َ وّٛ ٗ  ٔمبثن  ا٤ن

ا٤ٗ  ثب.  وفؼ ٌؽٖ خٛاٖ ثٝ ٚاؼاـ ـا د٥ف وَّٛ ٞب٢ سٛاٖ ِٛـر ٣ٔ آٖ ؼـ ثؽا٥٘ٓ ـا خٛاٖ ٚ د٥ف ث٥ٙبؼ٢ ٞب٢ سفبٚر وَّٛ اٌف ٌفز ٞب وَّٛ ا١ُِٕ ٠ىه

 .وفؼ خ٥ٌّٛف٢ غٖٛ وف٘بٖ اق ٚ ثٟجٛؼ ثػ٥ٍؽ سٛاٖ ٣ٔ ـا د٥ف اففاؼ ثؽٖ ؼفب٣٠ ا٣ٕٙ٤ وبـآ٣٤ ؼاً٘

 سزطاى: اس پیشگیزی در بهداشتی نکات

 ٌٛؼ ٣ٔ ٔٛثفسف ٚ ؼـٔبٖ سٍػ٥ُ ثب٠ث ى٣،دكٌ ٔفاخ١ٝ ؼـ ٚ ِط٥ص ؼل٥ك ا٘لا٠بر ؼاؼٖ ثب٥ٌؽ، ؼاٌشٝ غب٘ف ثٝ (1

ً  ؼـ و٣١ و٥ٍؽ، ٣ٔ و٥ٍبـ اٌف ٘ى٥ٙؽ ٚ ٌفٚٞ ـا آٖ ٞفٌك ا٤ؽ، ٘ى٥ٍؽٜ و٥ٍبـ ثٝ ضبَ سب اٌف.  اوز وف٘ب٘كا ٔبؼٜ 43 ضب٢ٚ و٥ٍبـ ؼٚؼ( 2 ٚ  س١نؽاؼ  ونبٞ

 و٥ٙؽ. آٖ سفن ٟ٘ب٤شبً

 ٌٛؼ ٣ٔ ؼا٤ٛوى٥ٗ ٌؽٖ آقاؼ ثب٠ث ٘ٛٞ ٜففٟب، ا٤ٗ ؼـ غؿا فؼٖو ٌفْ. ٍ٘ؿاـ٤ؽ ؼـ ٔبوفٚفف غؿا وفؼٖ ٌفْ ثفا٢ ـا دلاوش٥ى٣ ٜفٚ ( 3

 سى٥ٙؽ. ٔطبفٛ ٘ٛـ غٛـ٥ٌؽ ٌؽ٤ؽ ٚ ٔىشم٥ٓ سبثً ؼـ ٔمبثُ غٛؼسبٖ اق آفشبة ٔؽ ٞب٢ وفْ اق اوشفبؼٜ ثب( 4

 ٌٛؼ. ٣ٔ آقاؼ زٖٛ ؼا٤ٛوى٥ٗ ٘ى٥ٙؽ ٔٙدٕؽ ـا آة دلاوش٥ى٣ ثٙف٢ ٞب٢ ؼـ( 5

 ٌٛؼ. ٣ٔ آقاؼ ؼا٤ٛوى٥ٗ زٖٛ اوشفبؼٜ ٘ى٥ٙؽ ٚففٔبوف ؼـ دلاوش٥ى٣ ٘بقن ٞب٢ دًٌٛ اق( 6
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 اوز. وف٘ب٣٘ وَّٛ ٞب٢ ثفا٢ ٔبؼٜ غؿا٣٤ ٤ه ٌىف ق٤فا ٕ٘بئ٥ؽ ّٔف  وٕشف ( ٌىف7

 و٥ٙؽ. اوشفبؼٜ ٌٌٛز لفٔك خب٢ ثٝ ٔب٣ٞ ٚ ٔف٢ ٔثُ وف٥ؽ ٌٌٛز اق( 8

اونشفبؼٜ   سنبقٜ  خبر ٜ ٥ٔٛ ٚ وجك٤دبر ٔب٘ٙؽ ثبٌٙؽ ق٤بؼ ٣ٔ( ٥جفف) ٥ٌب٣ٞ ا٥ِب  ضب٢ٚ وٝ ٔٛاؼ٢ ٚ ثػَّٛ ٔشٙٛٞ غؿا٣٤ ٔٛاؼ اق غٛؼ غؿا٣٤ ـل٤ٓ ؼـ( 9

 و٥ٙؽ. ّٔف  وٕشف ـا ض٥ٛا٣٘ زفث٣ ٚ ٕ٘بئ٥ؽ

 و٥ٙؽ. وجك اوشفبؼٜ زب٢ اق آٟ٘ب ثدب٢ ٚ دف٥ٞك ثبلا ثب وبفئ٥ٗ غؿا٣٤ ٔبؼٜ ٞف ٚ ٌىلار ، زب٢ لٟٜٛ، ّٔف  اق(  10

 ٕ٘بئ٥ؽ. دف٥ٞك اِى٣ّ ٍٔفٚثبر ّٔف  اق(  11

 و٥ٙؽ. ؼٚـ٢ ٚ دف٤ٍب٣٘ ٠ّجب٥٘ز اق ٚ ث٥ب٘ؽ٥ٍ٤ؽ ٔثجز ٚ ب٥ٌؽث ٌبؼاة(  12

 ٌٛؼ. ٣ٔ وف٘ب٣٘ ٞب٢ وَّٛ ـٌؽ اوى٥مٖ ٔبٟ٘. و٥ٙؽ ث٥ٍشف ـا غٛؼ ؼـ٤بفش٣ اوى٥مٖ(  13

 ٕ٘بئ٥ؽ. ٔفاخ١ٝ دكٌه ثٝ ٔٛلٟ ثٝ ٚ سٛخٝ وفؼٜ ثػٛث٣ ث٥ٕبـ٤ٟب ٠لائٓ ثٝ ٚ ثب٥ٌؽ ٥ٌٛٞبـ(  14

 ٌٛؼ. سى٥ُٟ ٣ٔ ٚ ٤بفشٝ وف٠ز ؼـٔبٖ ـٚ٘ؽ و٥ٙؽ، ١ٔبِدبر ٔفاخ١ٝ ثفا٢ دكٌى٣ ٠لائٓ ا٥ِٚٗ ثفٚق ثب اٌف(  15

 دكٌه. ٘ٝف سطز ٔٙبوت ٚ وٗ قٔبٟ٘ب ؼـ ٞب وف٘بٖ دبـاو٥ٙ٥ّى٣ ٠لائٓ ثفـو٣(  16

 ٌٛؼ. ٣ٔ ؼاؼٜ سٍػ٥ُ سٛوٗ غٛؼٌبٖ غبٕٟ٘ب ؼـ دىشب٣٘ ٞب٢ سٛؼٜ ١ٕٔٛلاً. ا٘دبْ ٥ٌفؼ ٔب٥ٞب٘ٝ ِٛـر ثٝ ثب٘ٛاٖ ؼـ ٞب و٥ٙٝ ١ٔب٤ٙٝ(  17

 

 فشار خوى

فٍبـغٖٛ ٠جبـر اق ٥٘ف٢ٚ اوز وٝ ؼـ اثف ثفغٛـؼ غٖٛ ثب ؼ٤ٛاـٜ وفغفٌٟب ثٛخٛؼ ٣ٔ آ٤ؽ ٚ وجت خف٤بٖ   : Blood Pressureتعشیف فطبس خَى 

  غٖٛ اق لّت ثٝ لىٕشٟب٢ ؼ٤ٍف ثؽٖ ٣ٔ ٌٛؼ .

% ث٥ٕبـاٖ ٠ّز ٍٔػ٣ّ  90ؽؼ، ٘ب ٞٙدبـ٤ٟب٢ ٠فٚل٣ ثبٌؽ. أب ؼـ ث٥ٕبـ٢ فٍبـغٖٛ ثبلا ٥ٔشٛا٘ؽ ثٝ ؼ٥ُِ ث٥ٕبـ٤ٟب٢ و٥ّٝ ، غ :علت فطبس خَى ببلا   

 .ثفا٢ ثب لا ثٛؼٖ فٍبـ غٖٛ ٚخٛؼ ٘ؽاـؼ 

ٞب ٍٞٙنبْ   ا٤ٗ ث٥ٕبـ ٣ٔ سٛا٘ؽ وبِٟب ثؽٖٚ ٠لأز ثبٌؽ ٚ ٤ب ٕٔىٗ اوز ثب ٠لائ٣ٕ ٔب٘ٙؽ ؼـؼ ٘بض٥ٝ ده وف ، ثػَّٛ ِجص:  علائن فطبس خَى ببلا

غىش٣ٍ ، سذً لّت ٕٞفاٜ ثبٌؽ . ٠لائ٣ٕ ٔب٘ٙؽ س٣ٍٙ ٘فه ٌجب٘ٝ ، غٛاة آِٛؼ٣ٌ ٚ اغٕب ؼـ ٔٛاـؼ ضبؼ ث٥ٕبـ٢ ؼ٤ؽٜ ٣ٔ وف ٥ٌدٝ،  ث٥ؽاـ ٌؽٖ اق غٛاة ،

 ٌٛؼ . 

ٕ٘ب٤ً   85/130ثبٌؽ ونننٝ ثٝ ِٛـر  85ـ٢ٚ  130فٍبـ غٖٛ ٘ج٣١٥ ٣ٔ ٌٛؼ ٌفز ضؽٚؼاً ثب٤ؽ وٕشف اق  فطبس خَى طبیعی دس چِ اًذاصُ است؟

 ٚ ٤ب ث٥ٍشف ثفوؽ ث٥ٕبـ افكا٤ً فٍبـ غٖٛ ؼاـؼ.  90/140وٝ فٍبـ ثٝ ؼاؼٜ ٣ٔ ٌٛؼ. ٚ ٚلش٣ 

ٍنف ٔن٣   ٘ٛوبٖ ؼاٌشٝ ثبٌؽ ثب٤ؽ ثؽا٘ؽ وٝ ؼـآ٤ٙؽٜ ؼـ غٙف افكا٤ً فٍبـ غٖٛ غٛاٞؽ ثٛؼ ٚ ثٝ ٠جبـر ؼ٤ 140 /90سب  80/120اٌف ث٥ٕبـ٢ فٍبـ غًٛ٘ ث٥ٗ 

٘ب٥ٔنؽٜ ٔن٣ ٌنٛؼ.     Prehypertensionٚ ٤نب   Almost Hypertensionبٌْٛؼ ٌفز وٝ د٥ً ؼـ آٔؽ ث٥ٕبـ٢ ـا ؼاـؼوٝ ؼـ اِٙلاش دكٌى٣ ثٝ ٘

ؼ٤بثز ٞٓ ثبٌؽ ٘بٌفشٝ ٕ٘ب٘ؽ ٌٕبـٜ ؾوف ٌؽٜ ثفا٢ اففاؼ٢ اوز وٝ ٥ٞسٍٛ٘ٝ ث٥ٕبـ٢ ؼ٤ٍف٢ ٘ؽاٌشٝ ثبٌٙؽ . اٌف زٙب٘سٝ ث٥ٕبـ ثٝ ٘ٛـ ٔثبَ ٌففشبـ ث٥ٕبـ٢ 

ب اٌف ث٥ٕبـ ٌففشبـ ث٥ٕبـ٤ٟب٢ و٢ٛ٥ّ ٚ ٤ب ٞف ٌٛ٘ٝ ث٥ٕنبـ٢ ؼ٤ٍنف٢ ثبٌنؽ ؼـخنٝ اي     ثبٌؽ. ٚ ٤ 70/110ؼـ ا٤ٗ ِٛـر فٍبـ ٘ج٣١٥ ثفا٢ اٚ ثٟشف اوز وٝ 

ٗ ٔمبِنٝ  ٔشفبٚر غٛاٞؽ ثٛؼ. ثب ؼـ٘ٝف ٌففٗ ٟٚٔ ث٥ٕبـ ٌففشبـ٢ افكا٤ً فٍبـ غٖٛ اٚ ثٝ سٛوٗ دكٌه ٔطه قؼٜ ٣ٔ ٌٛؼ. ؼٚثبـٜ ٤بؼ آٚـ ٣ٔ ٌْٛ ؼـ ا٤ن 

 غٖٛ ؼاـ٘ؽ، ٘ٝ آ٘بٖ وٝ ؼـ٥ٌف ث٥ٕبـ٤ٟب٢ و٥ىش٥ٕه ؼ٤ٍف٢ ٞىشٙؽ. وػٗ ثف وف ث٥ٕبـا٣٘ اوز وٝ فمٗ ث٥ٕبـ٢ افكا٤ً فٍبـ 
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ا٘ؽاقٜ ٥ٌف٢ فٍبـ غٖٛ ثفا٢ ٕٞٝ ٚ ضش٣ وٛؼوبٖ ٥٘ك ثب٤نؽ ا٘دنبْ ٌنٛؼ . ٚ ؼـ قٔنبٖ ١ٔب٤ٙنٝ ونب٥ِب٘ٝ        چِ صهبى ببیذ فطبس خَى سا اًذاصُ گشفت؟

افكا٤ً فٍبـ غٖٛ ثبٌؽ ٔىّٕبً ثٝ ؼف١نبر ث٥ٍنشف ثب٤نؽ فٍنبـ غنٖٛ اي      دكٌى٣ ٌٕب فٍبـ غٖٛ ٌٕب ثفـو٣ غٛاٞؽ ٌؽ. ضبَ اٌف وى٣ ٌففشبـ ثٝ ث٥ٕبـ٢ 

 ثفـو٣ ٌٛؼ. 

افكا٤ً فٍبـ غٖٛ ثٝ ـٌٟب٢ ٌٕب آو٥ت ٣ٔ ـوب٘ؽ ٚ ؼـ اثنف آون٥ت ـٌٟنب٢ ثنؽٖ غٙنف ٘بـونبئ٣ و٥ّن٢ٛ،         عَاسض افضایص فطبس خَى چیست؟

  ٘بـوبئ٣ لّج٣، وىشٝ لّج٣ ٚ وىشٝ ٔغك٢ ثبلا ٣ٔ ـٚؼ.

اٌف ٌٕب افكا٤ً فٍبـ غٖٛ ؼاـ٤ؽ ؼـ ا٤ٗ ٔٛـؼ ثٝ دكٌه غٛؼ ثب٤ؽ ٔفاخ١ٝ و٥ٙؽ ٚ اٚ ٌٕب ـا ـإٞٙنبئ٣   ًِ دسهبى هی ضَد؟بیوبسی فطبس خَى چگَ

       ً  ٚ ؼـٔبٖ غٛاٞؽ وفؼ. ؼـٔبٖ ا٥ِٚٝ ٚ لؽْ اَٚ سغ٥٥ف ـٚي ق٘ؽ٣ٌ اوز. ا٤ٗ ؼٌف٣ٌ٘ٛ ٕٔىٗ اوز ثنٝ سٟٙنبئ٣ ثب٠نث دنب٥٤ٗ آٚـؼٖ فٍنبـ غنٖٛ ٚ ونبٞ

اٌف ا٤ٗ ؼٌف٣ٌ٘ٛ وٝ ثب ـإٞٙبئ٣ دكٌه ١ٔبِح ا٘دبْ ٣ٔ ؼ٥ٞٓ ثٝ وبٔبٖ ٘فوؽ ث٥ٕبـ ٕٔىٗ اوز ٠ٛاـْ خب٘ج٣ آٖ ثٍٛؼ. 

 اضش٥بج ثٝ ؼاـٚ ؼـٔب٣٘ د٥ؽا وٙؽ. 

 اٌف افكا٤ً فٍبـ غٖٛ ؼاـ٤ؽ ٘ىبر ق٤ف ـا ؼـ ق٘ؽ٣ٌ ـٚقا٘ٝ ثفـو٣ ٚ ـ٠ب٤ز ٕ٘ب٥٤ؽ. 

ف زٙب٘سٝ و٥ٍبـ ٣ٔ و٥ٍؽ وًٌٛ ففاٚاٖ و٥ٙنؽ ونٝ ؼـ   اق و٥ٍؽٖ و٥ٍبـ ٚ ٤ب ٞف ٌٛ٘ٝ سٛسٖٛ ٚ سٙجبوٛ دف٥ٞك و٥ٙؽ ٚ اٌ -1

 ا٥ِٚٗ ففِز ٞف زٝ قٚؼسف وٙبـي ثٍؿاـ٤ؽ. 

 اٌف افكا٤ً ٚقٖ ؼاـ٤ؽ ثب ـل٤ٓ آٖ ـا وبًٞ ؼ٥ٞؽ.  -2

 ٞب٢ وبِٓ ٔب٘ٙؽ وجك٤ٟب، ٥ٜٔٛ ٞب ٚ غٛـاو٥ٟب٢ وٓ زفة ٘ٛي خبٖ و٥ٙؽ.  اق غٛـاو٣ -3

 ٞف زٝ ٕٔىٗ اوز ثىب٥ٞؽ. وًٌٛ و٥ٙؽ وٝ اق ٥ٔكاٖ ٍ٘فا٣٘ ٞب٢ ـٚقا٘ٝ  -4

 ٔمؽاـ ّٔف  ٕ٘ه، اِىُ ٚ وبفئ٥ٗ ـا ثٝ ضؽالُ ٕٔىٗ ثفوب٥٘ؽ.  -5

٥٘ىٛس٥ٗ ٔٛخٛؼ ؼـ و٥ٍبـ ٚ سٙجبوٛ وجت سًٙ ٌؽٖ ٠فٚق ٚ افكا٤ً ٔفثبٖ لّت ٣ٔ ٌنٛؼ    چگًَِ سیگبس سبب افضایص فطبس خَى هی ضَد؟

ٕبـ٢ فٍبـ غٖٛ ٌٕب ثٟشف٣ٔ ٌٛؼ. فٍبـ غٖٛ ٌٕب ونبًٞ ٔن٣ ٤بثنؽ ٚ ث١نلاٜٚ غٙنف      وٝ غٛؼ ٞف ؼٚ وجت افكا٤ً فٍبـ غٖٛ ٣ٔ ٌٛؼ. ثب لٟٙ و٥ٍبـ ث٥

 ث٥ٕبـ٢ لّت ٚ وىشٝ لّج٣ ٥٘ك وٕشف غٛاٞؽ ٌؽ. 

ؼـ اوثف افنفاؼ٢ ونٝ افنكا٤ً ٚقٖ ٚ زنبل٣ ٔفنفٖ ؼاـ٘نؽ         پبئیي آٍسدى ٍصى بذى ٍ ٍسصش چِ اثشی دس بْبَدی بیوبسی فطبس خَى داسد؟

ٌٛؼ. ٚـقي ٚ ف١ب٥ِز ف٥ك٤ى٣ ٞٓ زٖٛ ثٝ وبًٞ ٚقٖ وٕه ٣ٔ وٙؽ وجت دب٥٤ٗ آٚـؼٖ فٍبـ غٖٛ ٣ٔ ٌنٛؼ.   وبًٞ ٚقٖ وجت وبًٞ فٍبـ غٖٛ ٣ٔ

 ٞٓ ز٥ٙٗ ثٝ ٘ٝف ٣ٔ ـوؽ وٝ ٚـقي غٛؼ ثٝ سٟٙبئ٣ ٥٘ك وجت دب٥٤ٗ آٚـؼٖ فٍبـ غٖٛ ٣ٔ ٌٛؼ. 

ٌٛؼ. ثٙبثفا٤ٗ آ٘بٖ وٝ ٌففشبـ افكا٤ً فٍنبـ غنٖٛ    اوشفبؼٜ اق ٕ٘ه ؼـ ثى٥بـ٢ اق ث٥ٕبـاٖ وجت افكا٤ً فٍبـ غٖٛ ٣ٔ  چگًَِ ًوک سا کٌتشل کٌین؟

٤نه لبٌنك    1 ٣ّ٥ٔ4/1 ٌفْ ٕ٘ه ؼـ ـٚق سٛوٗ ٔٛاؼ غؿائ٣ ّٔفف٣ ـٚقا٘ٝ ؼـ٤بفز وٙٙؽ. ا٤ٗ ٔمؽاـ سمف٤جنبً ثفاثنف اونز ثنب      2400ٞىشٙؽ ٘جب٤ؽ ث٥ٍشف اق 

ٛـ٘ؽ وٝ ا٤ٗ ٔمؽاـ ـا دكٌه ١ٔبِح ثفا٢ ا٤ٍٙٛ٘ٝ ث٥ٕبـاٖ ٍٔػُ زب٤ػٛـ٢ ٣ٔ ٌٛؼ. ٥ِٚىٗ ؼـ ثفغ٣ اق ث٥ٕبـاٖ ثب٤ؽ ضش٣ اق ا٤ٗ ٔمؽاـ ٞٓ وٕشف ٕ٘ه ثػ

 غٛاٞؽوفؼ. 

ٝ ٘نبْ  ٞفٌك ثٝ غؿا٢ غٛؼ وف ٥ٔك ٕ٘ه ٘ذب٥ٌؽ. ٞفٌ٘ٛبثٝ ٚ ٤ب غؿا٢ آٔبؼٜ وٝ اق ففٌٍٚبٜ ٣ٔ غف٤ؽ ضشٕنبً ثنٝ ٥ٔنكاٖ ٕ٘نه ٔٛخنٛؼ ؼـ آٖ ونٝ اوثنفاً ثن        

Sodium ٝوٛوبوٛلا ٚ ٤ب دذى٣ ٚ ٤ب ٞف ٘ٛٞ ؼ٤ٍف ٚ ٤ب ز٥ذه ـا سٛخٝ و٥ٙؽ، ٔشٛخٝ ٣ٔ ٌن٤ٛؽ   ٣ٔ ٤ٛ٘ىٙؽ سٛخٝ و٥ٙؽ.ٚلش٣ وٝ ٥ٕٞٗ ٌ٘ٛبثٝ ٞب٢ ٍٔبث



 

10 
 

. ؼـ ٔٛـؼ وٝ سب زٝ ٔمؽاـ ق٤بؼ٢ ضب٢ٚ ٕ٘ه وؽ٤ٓ ٞىشٙؽ. ٚ ٤ب ٌب٤ؽ ض٥فر قؼٜ ٤ٌٛؽ وٝ سب زٝ ٔمؽاـ ق٤بؼ٢ ٕ٘ه ؼـ ٘بٖ ـٚقا٘ٝ ّٔفف٣ ؼـ٤بفز ٣ٔ و٥ٙؽ

 و٥ٙٓ ثٝ ٥ٔكاٖ ثى٥بـ ق٤بؼ٢ ٕ٘ه ٚاـؼ ثؽٖ ٔب ٣ٔ وبقؼ. ا٤فا٥ٟ٘ب، ثٝ ٤ٚمٜ د٥ٙف ٢ وٝ ٞف ـٚق اوشفبؼٜ ٣ٔ 

ؼـ  ـّٔف  اِىُ ؼـ ثفغ٣ اق اففاؼ فٍبـ غٖٛ ـا ثبلا ٣ٔ ثفؼ. اٌف اِىُ ٣ٔ ٌ٘ٛن٥ؽ ثن٥ً اق ٤نه ثنب      ًَضببِ ّبی الکلی چِ اثشی دس بذى داسًذ؟

ٔثُ ٤ٚىى٣ ٚ ٤ب و٥ٙبن ؼـ ٌجب٘ٝ ـٚق ث٥ٌٛٙؽ.اٌف اِىُ ل٢ٛ سف  سٛا٥٘ؽ ٤ه ل٣٘ٛ آثدٛ ٤ب ٤ه ٥ٌلان ٌفاة ٚ ٤ب ا٘ؽو٣ ٌجب٘ٝ ـٚق ّٔف  ٘ى٥ٙؽ. ٌٕب ٣ٔ 

 ده اق ٥ٌٛ٘ؽٖ اِىُ ٔشٛخٝ ٌؽ٤ؽ وٝ فٍبـ غٖٛ ٌٕب ثبلا ٣ٔ ـٚؼ ؼـ ا٤ٗ ِٛـر ثب٤ؽ اق ٥ٌٛ٘ؽٖ ضؽالُ اِىُ ٞٓ ِف  ٘ٝف ثففٔب٥٤ؽ. 

ثٍٛؼ ٚ ثب٤ؽ وًٌٛ ثف اٖ ثبٌؽ وٝ آ٘سٝ  اوشفن ٞٓ ٕٔىٗ اوز وجت افكا٤ً فٍبـ غٖٛ ٌٕب  استشس چِ اثشی دس افضایص فطبس خَى داسد؟

ٚي ـا وٝ وجت اوشفن ؼـ ٌٕب ٣ٔ ٌٛؼ سب آ٘دبوٝ ٕٔىٗ اوز ثف٘ف  و٥ٙؽ. ٚ اٌف غٛؼ ٘شٛا٘ىش٥ؽ اق دكٌه غٛؼ وٕه ث٥ٍف٤ؽ. ؼـ اِٙلاش دكٌى٣ ؼٚ ـ
ٌفؼا٘نؽ. ؼـ   أً ـا ثٝ ٌٕب ثف ٣ٔ . وٝ ؼـ ثف ٘ف  وفؼٖ اوشفن ٔٛثف ٚ آـRelaxation  ٚBiofeedback Techniquesٚخٛؼ ؼاـؼ ثٝ ٘بْ ٞب٢ 

ٔنثثف   ا٤ٗ خب ٤بؼ آٚـؼ ٣ٔ ٌْٛ وٝ ثف ٘ف  وفؼٖ اوشفن ٚ ؼاٌشٗ آـأً غب٘ف ٘ٝ سٟٙب ؼـ ؼـٔبٖ ث٥ٕبـ٢ فٍبـ غٖٛ ثّىٝ ؼـ ؼـٔبٖ ٞف ث٥ٕبـ٢ ؼ٤ٍنف٢ 
 اوز. 

ؼ ٣ٔ ثبٌؽ ٚ ٟ٘ب٤ز وًٌٛ دكٌه ا٤ٗ اوز ونٝ  ؼاـٚ ٞب٢ ٌٛ٘بٌٖٛ ثفا٢ ؼـٔبٖ ث٥ٕبـ٢ فٍبـ غٖٛ ؼـ ثبقاـ ٔٛخٛ داسٍ دسهبًی چگًَِ کبس هی کٌذ؟

غٖٛ ث٥ٕبـ ـا ثب ؼاـٚئ٣ وٝ غٛـؼً٘ آوبٖ ، ٚ ٠ٛاـْ آٖ وٕشف ثبٌؽ ٚ ضش٣ ؼـ ثفغ٣ ٔٛاـؼ ثٛؼخٝ ث٥ٕبـ ٞٓ ثفا٢ غف٤ؽ آٖ ؼاـٚ ؼـ ٘ٝف ٌففشٝ ثٍٛؼ. فٍبـ 

ٌب٣ٞ ٞٓ ؼـ س١ؽاؼ٢ اق ث٥ٕبـاٖ ثٝ ٘بزبـ ثب٤ؽ زٙؽ ٘ٛٞ ٔػشّنف ؼاـٚ   ثٝ ضؽ ٘ج٣١٥ ثفوب٘ؽ ٚ ثفغ٣ اق ث٥ٕبـاٖ ثب٤ؽ ؼاـٚ ٞب ـا ثفا٢ سٕبْ ٠ٕف ّٔف  وٙٙؽ. ٚ

 Antihypertensiveؼـٔب٣٘ اوشفبؼٜ وفؼسب ثشٛاٖ افكا٤ً فٍبـ غٖٛ آ٘نبٖ ـا سنب ضنؽ ٘ج١٥ن٣ دنب٥٤ٗ آٚـؼ. ؼاـٚ ٞنب٢ فٍنبـ غنٖٛ ؼـ ثنبقاـ ثنٝ ٘نبْ            

Medicine ؼـ ؼوشٝ ثٙؽ٢ ٌٛ٘بٌٖٛ لفاـ ٣ٔ ٥ٌف٘ؽ.  ٘ب٥ٔؽٜ ٣ٔ ٌٛ٘ؽ ٚ ثف ضىت ٘ٛٞ اثف٢ وٝ ؼـ وبًٞ فٍبـ غٖٛ ؼاـ٘ؽ 

ٞفؼاـٚئ٣ ثٝ ٞف ضبَ ٠ٛاـْ خب٘ج٣ ٥٘ك ؼاـؼ وٝ ؼـ ٔٛـؼ اففاؼ ٔشفبٚر اوز. ثب٤ؽ ؼـ ٘ٝف ؼاٌز ونٝ ثنؽٖ ٞنف فنفؼ٢      عَاسض ایي داسٍّب چیست؟

 ٕٔىٗ اوز ٚاوًٙ ٔشفبٚس٣ ثب ثؽٖ ٌػُ ؼ٤ٍف ٘ىجز ثٝ ا٤ٗ ؼاـٚ ٞب ؼاٌشٝ ثبٌؽ. 

فٍبـ غٖٛ ٣ٔ سٛا٘ؽ ثٝ ِٛـر وف ٥ٌدٝ ؼـ ضبِز ا٤ىشبؼٖ، اغشلالار غٛاة، وففٝ، غٍى٣ ؼٞبٖ، وفؼـؼ، افىفؼ٣ٌ، ٤جٛوز ٚ ٠ٛاـْ ٘ب٣ٌ اق ؼاـٚٞب٢ 

ٛٚ( ثفٚق ٕ٘ب٤ؽ. ٞف ث٥ٕبـ ؼاـ٢ٚ ٔؽ فٍبـ غٖٛ ٣ٔ ٥ٌفؼ، اٌف ؼزنبـ  ١)Erection٘وبًٞ ٚ ٤ب افكا٤ً دشبو٥ٓ ثؽٖ ٚ ؼـ ٔفؼاٖ ٌبٜ ثٝ ِٛـر اغشلاَ ؼـ 

ؼـ٤بفز ؼاـٚ ثٍٛؼ ثب٤ؽ ثٝ ؼوشف غٛؼ ٔفاخ١ٝ وٙؽ. ٚ ٤ب اٌف ؼاـٚئ٣ ٣ٔ ٥ٌفؼ ٚ ـ٢ٚ فٍبـ غٖٛ ٌٕب اثف ٣ٕ٘ وٙؽ ٚ ٤ب ؼزبـ ٠ٛاـْ ٘بٌن٣  ٠بـٔٝ ا٢ ؼـ اثف 

خنٝ ثنٝ   ـا ثب سٛ اق ؼاـٚ ٣ٔ ٤ٌٛؽ ثب دكٌه ١ٔبِح ثٟشف اوز ٍٔبٚـٜ و٥ٙؽ. ٚ ؼاـ٢ٚ ؼ٤ٍف٢ ـا أشطبٖ ٕ٘ب٥٤ؽ. ثٍؿاـ٤ؽ وٝ دكٌه ١ٔبِح ثفا٤شبٖ ثٟشف٤ٗ ؼاـٚ

  ٟٚٔ ٔكاخ٣ ٌٕب ا٘شػبة وٙؽ.

 اوز.  90/140فٍبـ غٖٛ ـا ثٝ ٠ٙٛاٖ لبسُ غبٔٛي ٣ٔ ٌٙبوٙؽ، زٖٛ ٥ٞر ٠لأز ٤ب قً٘ غٙف٢ ٘ؽاـؼ. ٚخٝ ٍٔػّٝ فٍبـ غٖٛ ثبلا ٔمبؼ٤ف ثبلاسف اق 

 ٞفزٝ فٍبـ غٖٛ ث٥ٍشف ثبٌؽ، غٙف ا٤دبؼ ث٥ٕبـ٢ ٞب٢ لّج٣، و٢ٛ٥ّ ٚ ضٕلار لّج٣ ٥٘ك ث٥ٍشف ٣ٔ ٌٛؼ. 

 اسدی کِ ببعث افضایص فطبس خَى هی ضًَذ:هَ

أبفٝ ٚقٖ ٚ زبل٣          و٥ٍبـ            ا٘ٛاٞ ٔٛاؼ ٔػؽـ                 ُّٔف  اِى                وٓ سطفو٣                  اوشفن 

 ّٔف  ـل٤ٓ دف ٕ٘ه، دف زفة                 ّٔف  وٓ ٥ٜٔٛ ٚ وجك٢ ٚ غلار         سغؿ٤ٝ ٘بٔٙبوت ٚ آة ٘بوبف٣ 

 تغزیِ چگًَِ بش فطبس خَى تبثیش هی گزاسد؟ 

 ّٔف  غؿاٞب٢ ضب٢ٚ ٕ٘ه ٤ب وؽ٤ٓ ق٤بؼ ٣ٔ سٛا٘ٙؽ فٍبـغٖٛ ـاثبلا ثجف٘ؽ.-
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 افكا٤ً ٚقٖ ثؽٖ ثب٠ث ثبلاـفشٗ فٍبـ غٖٛ ٣ٔ ٌٛؼ.-

 وبًٞ ٚقٖ ثؽٖ ٣ٔ سٛا٘ؽ ثب٠ث وبًٞ فٍبـغٖٛ ٌٛؼ.-

 ؽ اق افكا٤ً فٍبـغٖٛ ثبلا د٥ٍٍ٥ف٢ ٣ٔ وٙؽ.وبًٞ ٥ٔكاٖ ّٔف  زفث٣ ٣ٔ سٛا٘-

 توصیه های غذایی در افزادی که فشارخوى بالا دارند:

ٚ زفث٣ ٞنب٢ اٌنجبٞ    وؽ٤ٓ غؿاٞب٢ ضب٢ٚ  ّٔف  وٓؼـ  ثٟجٛؼ٢ فٍبـ غٖٛ ثى٥بـ ٔٛثف اوز ٚ    وّى٥ٓ ٚ ٥ٙٔك٤ٓ ٔٛاؼ غؿا٣٤ ضب٢ٚ دشبو٥ٓ، ّٔف  

 .ٔٛخت وبًٞ فٍبـ غٖٛ غٛاٞؽ ٌؽ

 هقبدیش صیبد سذین کِ فطبس خَى سا ببلا هی بشد ٍ هفیذ ًیست: هَاد داسای  

ـ آة وٛو٥ه، وبِجبن، ٔب٣ٞ ؼٚؼ٢ ٤ب وٙىفٚ ٌؽٜ، وٙىفٚ ٔب٣ٞ سٗ، ثفٌفٞب، وُه ٞب، وٛح ٞب، وٙىفٚ ِٛث٥ب، غؿاٞب٢ آٔبؼٜ، وجك٢ ٞب٢ وٙىفٚ ٌنؽٜ ؼ 

 ٕ٘ه، ق٤شٖٛ ٌٛـ، ز٥ذه ،سٙملار ٌٛـ، ٘بٖ ٞب٢ ٌٛـ ٚ د٥ٙف ٌٛـ

 هقبدیش ببلای پتبسین : هَاد داسای 

 ٔٛق، قـؼآِٛ، دفسمبَ، ا٘د٥ف، ٌف٤خ ففٚر، ّٞٛ، اٍ٘ٛـ ٚ آِٛ، و٥ت ق٣ٙ٥ٔ، و٥ف، وّٓ ثفٚو٣ّ، وؽٚ وجك، لبـذ ٚ ٌٛخٝ فف٣ٍ٘ 

 : هٌببع غزایی غٌی اص هٌیضین 

 اوفٙبج، ٥ٌف ٚ ٘بٖ وجٛن ؼاـ  و٥ت ق٣ٙ٥ٔ، ثبؼاْ ق٣ٙ٥ٔ، ٥ٌف،خٛا٘ٝ ٌٙؽْ ثفٌشٝ،    غلار وجٛن ؼاـ، ثف٘ح لٟٜٛ ا٢، آخ٥ُ، اوفٙبج، 

 اوز . هٌببع غزایی کلسین ضبهل لبٌیبت ٍ هبّی 

  ؼا٘ٝ وٙدؽ ٚ وجك٢ ٞب٢ ثفي وجك:  کن سذین ٍ تبهیي کٌٌذُ کلسینهٌببع   

 ببضذ یه گشم 5-6 سٍصاًِ ضذُ ِیتَص ًوک هقذاس. 

  .وٙؽ دبؼ٤ا غٖٛ فٍبـ ثف ٢ا ثبِمٜٛ فار٥٥سغ سٛا٘ؽ ٣ٔ ثؽٖ ٚقٖ ٚ ٕ٘ه ّٔف  وبًٞ

 ًَِداد؟ کبّص سا یبفتیدس ًوک هقذاس تَاى یه چگ 

 ْؽ٥٘ىٙ اوشفبؼٜ ٕ٘ىؽاٖ اق غٛـؼٖ غؿا ؼـٍٞٙب. 

 ؼاـ٘ؽ ٢وٕشف ٤ٓوؽ ٔمؽاـ وٝ ؽ٥وٙ ا٘شػبة ـا ٣٤غؿاٞب ٚ وفؼٜ ٔٙب١ِٝ ـا ٢ا ٤ٝسغؿ ٢ٞب ثفزىت. 

 ؽ٥ثبٌ ؼاـؼ ٚخٛؼ ٣٤غؿا ٔٛاؼ ؼـٕٞٝ وٝ دٟٙبٖ ٕ٘ه ٔٛاٜت. 

 ٚاوز ٍ٘ؽٜ اوشفبؼٜ ٕ٘ه اق آٖ ٥ٝسٟ ؼـ وٝ ؽ٥وٙ اوشفبؼٜ ـا ٣٤ٞب ٤ٝاؼ. 

 (.اوز اوذبوٓ ٔؽ ٚ ثؽٖ ؼـ غٖٛ فٍبـ آٚـ٘ؽ٣ٌ دب٥٤ٗ سٛاٖ ضؽاوثف ؼاـا٢ ٥ٜٔٛ ا٤ٗ . )اوز غٖٛ فٍبـ وبٞٙؽٜ ٔثثفسف٤ٗ  ا٘بـ 

 ٝ٘آٚـؼ ٣ٔ ٥٤ٗدب ـا غٖٛ فٍبـ ففٚر خ٤ٌف ٚ دفسمبَ ٚ ٞٙؽٚا. 

 ٌٞٛ٘ؽ ٣ٔ غٖٛ فٍبـ وبًٞ ثب٠ث آلا َلك ٚ آقاؼ سٖٛ، وبِٕٖٛ، ٔب٘ٙؽ وفؼ ٢ٞب آة ٢ٞب ٣ٔب. 

 ٍٝٛ٘ؽ٥ٔ فٍبـغٖٛ ٤ًافكا ٔٛخت ٚ ٞىشٙؽ ٤ٓوؽ اق وفٌبـ ٣ٔبٞ سٗ ٚ وٙىفٌٚؽٜ ب٤ ٢ؼٚؼ ٣ٔبٞ ؽ٥ثبٌ ؼاٌشٝ سٛخ 

  ( ٣وجنبث  ب٤ن  دنك  ثػنب ـ ب٤ن  آثذنك  ٔف٢) ؽ٥وف ٌٌٛز اق اٖ ٢خب ثٝ ٚ ؽ؛٥ؼٞ وبًٞ ـا لفٔك ٌٌٛز ّٔفٚ  ٝ َ  ثن ٞ  غّنٛ ٝ  ؼـ ثنب ـ ؼٚ ٣ٔنب  اونشفبؼٜ  ٞفشن

 )ٞىشٙؽ آلا لكَ ٚ وبِٕٖٛ: ٔثُ زفة، ٢ٞب ٣ٔبٞ ،بٞ ٣ٔبٞ ٘ٛٞ ٤ٗثٟشف.)ؽ٥ٙو

 ٥ؽ.وٙ اوشفبؼٜ( وّكا) وب٘ٛلا ـٚغٗ ٚ ب٤وٛ وشبٖ، ثؿـ:  اق آٖ ثٝ ٣ؼوشفو ٠ؽْ ِٛـر ؼـ أب ؽ٥وٙ اوشفبؼٜ ٌفؼٚ اق  
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 ٜفٍبـ وبًٞ ثب٠ث ٚسفغبٖ طب٤ٖـ دٛ٘ٝ، بٜ،٥و فّفُ ق٠ففاٖ،:ٔب٘ٙؽ  ٞب آٖ اق ٣ثفغ ثّىٝ وٙؽ، ٣ٔ ثٟشف ـا ٕ٘ه وٓ ٢غؿاٞب ٔكٜ سٟٙب ٘ٝ ٞب ٤ٝاؼٚ اق اوشفبؼ 

  .ٌٛ٘ؽ٣ ٔ غٖٛ

 ثبٌؽ ٔٛثف غٖٛ فٍبـ وبًٞ ؼـ غٖٛ فٍبـ وبٞٙؽٜ ٢ؼاـٚٞب ا٘ؽاقٜ ثٝ سٛا٘ؽ ٣ٔ ف٥و وٝ ا٘ؽ ؼاؼٜ ٍ٘بٖ ف٥اغ وبَ 50 ٔٙب١ِبر. 

 ٌٛ٘ؽ٣ ٔ غٖٛ فٍبـ ٤ًفكاا ثب٠ث ٌىلار ٚ ٌبقؼاـ ٞب٢ ٌ٘ٛبثٝ ، زب٢ ، لٟٜٛ :لیقب اص يیکبفئ یحبٍ هَاد.  

  ٔب٘ٙنؽ   ؼاـ ونجٛن  ٢ٞب ٘بٖ اق ٚ. ؽ٥ثفوب٘ ضؽالُ ثٝ ـا وجٛن ثؽٖٚ ٚ ؽ٥وف ٢آـؼٞب اق ٌؽٜ ٥ٝسٟ ٣ؽـاس٥وفثٛٞ ٔٛاؼ ٚ ٞب ٘بٖ ّٔف:  ٖ ٛ  ٘نب  ٚونٍٙه  خن

 .ؽ٥وٙ اوشفبؼٜ

 ؽ٥وٙ ّٔف  آة ٛا٥ِٖ 6-8 ضشٕب ـٚقا٘ٝ أب ، ؽ٥وٙ ٢غٛؼؼاـ خؽا غؿا ثب ٕٞفاٜ ١بر٤ٔب ّٔف  اق. 

 ؽ٥ؼٞ وبًٞ ـا غٛؼ ٣ـٚا٘ _ ٣ـٚض ٢ٞب فٍبـ ٚ اوشفن. 

 ثبٌٙؽ ٣ٔ ؼا٘ٝ دٙجٝ ـٚغٗ ٚ وب٘ٛلا ،ـٚغٗ ش٤ٖٛق ـٚغٗ :خَى فطبس ٍ یقلب یّب یوبسیب یبشا ّب سٍغي يیبْتش. 

 ٘ؽٌٛ  ٣ٔ ٥ٝسٟ ٣٘ٛلا٘ قٔبٖ ٔؽر ؼـ ب٤ ٚ ثبلا بـ٥ثى ٢ٞب ضفاـر ؼـخٝ ؼـ وٝ ٣٤غؿاٞب ب٤ ٌؽٜ وفظ ٢غؿاٞب ّٔف  اق اخشٙبة. 

 ؽ٥وٙ اخشٙبة ٌؽٜ ٌٛـ ٚ ٥ّ٣آخ دبر٤ٔغك ّٔف  اق. 

 ؽ٥وٙ اوشفبؼٜ ٕ٘ه ٢خب ثٝ وٙدؽ ٚ غٍه ١٘ٙبٞ ٍٗ،٤آٚ ٌّذف، اق. 

  ؽ٥ؼٞ وبًٞ ؼاـ٘ؽ، ٚخٛؼ ٔف٢ سػٓ قـؼٜ ٚ ٣اّٞ ٛا٘بر٥ض ٢اضٍب دفزفة، بر٥ِجٙ لفٔك، ٌٌٛز ؼـ ٢بؼ٤ق ٔمؽاـ ثٝ وٝ ٚ ـا اٌجبٞ ٢ٞب ٣زفث  ّٔف. 

 

 

 روسانه بزناهه سا جشیی بعنواى ورسش

ٝ  ٚـقي وٝ ثٛؼ غٛاٞؽ ثفغٛـؼاـ ث٥ٍشف٢ ٔٛفم٥ز اضشٕبَ اق قٔب٣٘ ٚـق٣ٌ، ثف٘بٔٝ ٖ  ثن ٝ  ٚ سفنف٤ص  ٤نه  ٠ٙنٛا ٝ . ثبٌنؽ  اخجنب ـ ٤نه  ٘ن ٓ  ٔىنأِ  ا٘شػنبة  ٟٔن

 .ؽؼ٥ٞ ا٘دبْ سف ـاضز ٚ ث٥ٍشف ـا ٔكثٛـ ٞب٢ ف١ب٥ِز ثشٛا٥٘ؽ وٝ و٥ٙؽ د٥ؽا ٞب٣٤ ـاٜ ٚ ثجف٤ؽ ِؿر آٟ٘ب اق وٝ اوز ٞب٣٤ ف١ب٥ِز

 : ضًَذ هی رکش صهیٌِ ایي دس ًکبتی قسوت ایي دس

 ٞؽفٕٙنؽ  ٞب٢ ف١ب٥ِز اق ثفغ٣ ا٥ٍ٘كٜ ضفٛ خٟز ـٚقا٘ٝ، ١َٕٔٛ ـ٢ٚ د٥بؼٜ ثف ٠لاٜٚ. ٘ى٥ٙؽ غىش٣ٍ اضىبن سب ؼ٥ٞؽ ا٘دبْ ٔش٣٠ٛٙ خىٕب٣٘ ٞب٢ ف١ب٥ِز •

  .ؼ٥ٞؽ ا٘دبْ ٥٘ك وٛاـ٢ ؼٚزفغٝ ٥ٝ٘ف ث٥ٍشف ٌؽر ثب ٞب٢ ف١ب٥ِز ٤ب ثبغجب٣٘، ٥ٝ٘ف

 ٔٙؽ ثٟفٜ ٚـقي خىٕب٣٘ فٛا٤ؽ ٚ ٌف٣ٞٚ ف١ب٥ِز ِؿر اق ٌٕب ؼ٢ٚ ٞف. و٥ٙؽ ٚـقي ٕٞؽ٤ٍف ثب سب ٕ٘ب٥٤ؽ ؼ٠ٛر غٛؼ غب٘ٛاؼٜ ا٠ٕب٢ ٤ب ؼٚوشبٖ اق ٤ى٣ اق •

 . ثبٌؽ سبٖ ف١ب٥ِز ٞ٘ٛ ٚ ٌٕب ٔٙبوت وٝ و٥ٙؽ اوشفبؼٜ ٞب٣٤ وفً اق ٔثبَ ثفا٢ ثذ٥ٌٛؽ، ـاضز ٚ ٔٙبوت ِجبن ٔٙكَ، اق ث٥فٖٚ ؼـ ٚـقي ٍٞٙبْ. ٌؽ غٛا٥ٞؽ

 .و٥ٙؽ سٕبٌب س٤ّٛك٤ٖٛ ٤ب و٥ٙؽ ٌٛي ٔٛو٥م٣ سٛا٥٘ؽ ٣ٔ ف١ب٥ِز، ض٥ٗ ؼـ غٛؼ وفؼٖ وفٌفْ خٟز •

 ٞنب٢  ٚـقي ثب. و٥ٙؽ غىشٝ غ٣ّ٥ ـا غٛؼ ٤ب ٚ ثب٥ٌؽ ا٢ ضففٝ ٚـقٌىبـ ٤ه ٥٘ىز لاقْ ٚـقي فٛا٤ؽ اق ٔٙؽ٢ ثٟفٜ ثفا٢. دف٥ٞكو٥ٙؽ ضؽ اق ث٥ً ٚـقي اق •

 .ثفوؽ ٞفشٝ ـٚقٞب٢ ؼـث٥ٍشف وب٠ز ٤ه سب وب٠ز ٥٘ٓ اق ث٥ً ثٝ سب ؼ٥ٞؽ افكا٤ً ـا غٛؼ ف١ب٥ِز ٥ٔكاٖ ٚ ٌؽر ثشؽـ٤ح وذه ٚ و٥ٙؽ فٌٚٞ ٔشٛوٗ سب آـاْ
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 ٙؽ٣ٌـا٘ ثدب٢. ؼ٥ٞؽ ا٘دبْ غٛؼسبٖ ـا غٛؼ ثبغسٝ ٚ ٔٙكَ وبـٞب٢ وبـٌف، آٚـؼٖ ثدب٢. ثبٌٙؽ سف ٚـق٣ٌ ٌٕب ـٚقٔفٜ ٞب٢ ف١ب٥ِز سب و٥ٙؽ د٥ؽا ـا ٞب٣٤ ـاٜ •

 .  و٥ٙؽ اوشفبؼٜ وفثبلا٣٤ ٚ ٘ٛلا٣٘ ٔى٥ف ٤ه اق ثف ٥ٔبٖ ٔى٥ف ثدب٢. و٥ٙؽ ـ٢ٚ د٥بؼٜ ٔغبقٜ سب

. ثىنٛقا٥٘ؽ  ث٥ٍنشف٢  ا٘فل٢ ـٚقا٘ٝ ٣ِٚ ٥٘بثؽ افكا٤ً ٌٕب لّت ٔفثبٖ س١ؽاؼ ثٙٛـ٤ىٝ. ؼ٥ٞؽ افكا٤ً ـا غٛؼ ف١ب٥ِز ٥ٔكاٖ ٔػشّف٣ ٞب٢ ـاٜ اق سٛا٥٘ؽ ٣ٔ ٌٕب

 . ؼ٥ٞؽ ا٘دبْ ث٥ٍشف٢ ف١ب٥ِز س٥ٙ١لار ؼـ ٚ وبـ ٔطُ ٔٙكَ، ؼـ وٝ و٥ٙؽ د٥ؽا ـا ٞب٣٤ ـاٜ و٥ٙؽ، وبـ وٕشف سٛا٥٘ؽ ٣ٔ ٍٛ٘ٝز ا٤ٙىٝ ثٝ فىفوفؼٖ ثدب٢

 : رکشکٌیذ تَاًیذ هی ضوب خَد سا هَاسد ایي اص دیگشی ّبی ًوًَِ اهب ضًَذ، هی رکش هَاسدی قسوت ایي دس ضشٍع بشای

ٝ  ٘ػٛا٥ٞؽ ؼ٤ٍف٢ ٌػُ اق ثػٛـ٤ؽ ٥ٌٛ٘ؽ٣٘ س٤ّٛك٤ٖٛ، سٕبٌب٢ ض٥ٗ ؼـ غٛا٥ٞؽ ٣ٔ ٍٞٙب٣ٔ وٝ ب٤ ٚ  ٘ى٥ٙؽ اوشفبؼٜ س٤ّٛك٤ٖٛ وٙشفَ اق •  ثنفا٢  ـا آٖ ون

 . ثف٤ٚؽ آٌذكغب٘ٝ ثٝ ٚ ٤ٌٛؽ ثّٙؽ غٛؼسبٖ. ث٥بٚـؼ ٌٕب

 لنؽ٣ٔ  ا٘فا  ؼـ ٍ٘ىشٗ ثدب٢ ٞىش٥ؽ، ٔٙشٝف ففٚؼٌبٜ ٤ب لٙبـ ا٤ىشٍبٜ ؼـ ٍٞٙب٣ٔ وٝ. ثك٥٘ؽ لؽْ ٚ ثب٤ىش٥ؽ دب وف و٥ٙؽ ٣ٔ ِطجز سّفٗ ثب ٍٞٙب٣ٔ وٝ •

 . ثك٥٘ؽ

ٝ  ٔب٘ؽٜ زٙؽوٛزٝ ـا غٛؼ ٔب٥ٌٗ ٤ب. و٥ٙؽ ا٘شػبة ـا ؼٚـ ا٢ ٘مٙٝ ٔطُ، سف٤ٗ ٘كؼ٤ه ؼـ وفؼٖ دبـن ثدب٢ دبـو٥ًٙ ٔطٛ٘ٝ ؼـ •  ٚ و٥ٙنؽ  دنبـن  ٔمّنؽ  ثن

 . ثف٤ٚؽ د٥بؼٜ ـا ٔى٥ف ثم٥ٝ

 . و٥ٙؽ اوشفبؼٜ ٣ِٕٛ١ٔ دّٝ اق آوب٘ىٛـ، ٤ب ثفل٣ دّٝ ثدب٢. و٥ٙؽ اوشفبؼٜ ٣ٕٔٛ٠ ٞب٢ ٔىبٖ ٤ب ٔٙكَ ؼـ ٞب دّٝ اق ـفشٗ ثبلا ثفا٢ ٞف ففِش٣ اق •

 . ثبٌٙؽ ؼاٌشٝ وفؼٖ ٚـقي ٤ب قؼٖ لؽْ ثٝ ٥٘بق وٝ و٥ٙؽ ٌفوز ٞب٣٤ ٔٙبوجز ؼـ •

 .ؼ٥ٞؽ سفس٥ت ـا٘ٙؽ٣ٌ ثدب٢ ٌٟف وٙص ؼـ ـ٢ٚ د٥بؼٜ ثفا٢ ا٢ ثف٘بٔٝ ٕٞس٥ٙٗ. و٥ٙؽ اوشفبؼٜ ٞشُ ٚـقي اسبق ٚ اوشػف اق ٔىبففر، ؼـ •

ٖ  سٕبٌنب٢  ٤نب  وشنبة  ٔٙب١ِٝ ٤ب ٔٛو٥م٣ ثٝ ؼاؼٖ ٌٛي ٍٞٙبْ ؼـ سب ثب٥ٌؽ سفؼ٥ُٔ ٚ ثبثز ؼٚزفغٝ ٥ٝ٘ف ٚـق٣ٌ ٚوب٤ُ غف٤ؽ فىف ثٝ •  ٞنب  آٖ اق س٤ّٛك٤نٛ

 . و٥ٙؽ اوشفبؼٜ

 ثدب٢ ٚ و٥ٙؽ اوشفبؼٜ سفف٤طبر ؼـ بـ٣٤ٚد لب٤ك اق ٔٛسٛـ٢ لب٤ك ثدب٢ و٥ٙؽ، ٣٘ د٥بؼٜ دب٢ ثب ـا ثبق٢ ٔى٥ف ٌّف ؼـ. و٥ٙؽ ٚـقي ففاغز اٚلبر ؼـ ضشٕبً •

 . و٥ٙؽ ثبق٢ ٤ه ٘ففٜ س٥ٙه ٘ففٜ، ؼٚ س٥ٙه

 اوز. و٥ّٛٔشف 1/6 ١ٔبؼَ لؽْ 2000 ٞف. ٕ٘ب٥٤ؽ ٌفٚٞ ـا ـ٢ٚ د٥بؼٜ ـٚقا٘ٝ، ـ٢ٚ د٥بؼٜ لؽْ ٞكاـ 10 ثٝ ؼوش٥بث٣ ٞؽ  ثب •
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 چیست؟ آسن
 

 آوٓ ث٥ٕبـ٢ وٝ ا٘ؽ٤ٍٙؽ٣ٔ ز٥ٙٗ وٙؽ. ثى٥بـ٣ٔ٢ ٔجشلا ـا ٘فف ٤ه ثكـٌىبَ 10 ٞف اق ٚ ٘فف ٤ه وٛؼن 10 اق ٞف وٝ اوز ٌب٣١٤ ث٥ٕبـ٢ آوٓ

 ٤ب ٚ ٌٛؼ ٘ٛخٛا٣٘ ثٟشف ٞب٢ وبَ ؼـ اوز ٕٔىٗ وٙؽ. ٕٞس٥ٙٗ ثفٚق و٣ٙ ٞف ؼـ آوٓ اوز ٕٔىٗ أب ٌٛؼ،٣ٔ ٌفٚٞ ٘ف٥ِٛز ؼٚـاٖ اق وٝ اوز

 ٤ه اففاؼ آوٓ ؼـ اوز ؼاٌز. ٕٔىٗ غٛاٞٙؽ ٍٔىلاس٣ ٥٘ك ثكـٌىب٣ِ ؼـ قٞٙٛ آوٓ ثٝ ٔجشلا وٛؼوبٖ % 01 ثٝ ٘كؼ٤ه ، أب ثفٚؼ ث٥ٗ اق وبٔلا

 ثفٚق اق سٛاٖ وٝ ٣ٔ ٘ٛـ٢ ثٝ . اوز وٙشفَ لبثُ أب ٘ؽاـؼ ل٣١ٙ ٠لاج آوٓ. ٥٘ىشٙؽ آوٓ ثٝ ٔجشلا ث٥ٕبـاٖ، اغّت ثىشٍبٖ أب ٌٛؼ. ؼ٤ؽٜ غب٘ٛاؼٜ

 غٛؼ ٘ج٣١٥ ق٘ؽ٣ٌ سٛا٘ٙؽ ثٝ ٣ٔ وبـ ٤ب ٔؽـوٝ اق غ٥جز ثؽٖٚ ٔٙٝٓ ٚ ٔٙبوت ؼـٔبٖ ثب آوٓ ثٝ ٔجشلا اففاؼ اوثف. وفؼ د٥ٍٍ٥ف٢ آو٣ٕ ٞب٢ ضّٕٝ

 .ثجف٘ؽ ِؿر سفف٤طبر ؼ٤ٍف ؼـ ٌفوز ٚ ٚـقي اق ضش٣ ٚ ؼٞٙؽ اؼأٝ

 

 

 
 

 ض٥ٗ ؼـ ؟ ز٥ىز ٞب ـ٤ٝ وبـ وٝ ثؽا٥٘ٓ ثب٤ؽ ز٥ىز آوٓ وٝ ا٤ٗ ؼا٘ىشٗ ثفا٢

 غٖٛ ٚاـؼ ٚ ٥ٌف٘ؽ٣ٔ ـا ٞٛا ؼـ ٔٛخٛؼ اوى٥مٖ ٞب ـ٤ٝ ٠ُٕ ؼْ، ا٘دبْ

-٣ٔ  ثؽ ٔػشّف ٞب٢ ثػً ثٝ ـا اوى٥مٖ غٛؼ ثب خف٤بٖ غٖٛ وذه وٙٙؽ.٣ٔ

-ثف ٣ٔ ٞبـ٤ٝ ثٝ ٚ وٙؽ٣ٔ خٕٟ ـا اوى٥ؽوف٤ٗ ؼ٢ غٖٛ ضبَ ٥٠ٗ ؼـ .ـوب٘ؽ

 ٞٛا .ٌٛؼ ٣ٔ غبـج ٞب ـ٤ٝ اق ٞٛا٢ ثبقؼ٣ٔ ٕٞفاٜ وفثٗ اوى٥ؽ ؼ٢ ا٤ٗ ٚ ٌفؼا٘ؽ

 ثٝ وٝ ٌٛؼ ٣ٔ غبـج اق آٖ ٚ ٚاـؼ ـ٤ٝ ثٝ ا٢ ٌبغٝ ٞب ِِٛٝ وف٢ ٤ه ٘ف٤ك اق

  .ٌٛؼ ٣ٔ ٌفشٝ )) ثف٣ٍ٘ٚ ٞب٢ ِِٛٝ (( ٞب ِِٛٝ ا٤ٗ

 

 

 

 ؟
ثبٌؽ،  ٣ٔ ٍٔىُ ثبـ٤ه ٞب٢ ِِٛٝ ا٤ٗ ٥ٔبٖ اق ثبقؼْ ٚ ؼْ ٠ُٕ ا٘دبْ وٝ آ٘دب٣٤ اق .ٌٛؼ ٣ٔ ٔٙمجٓ آوٓ ثٝ ٔجشلا ث٥ٕبـاٖ ثف٣ٍ٘ٚ ٞب٢ ِِٛٝ

 غّٗ زىجٙبن اففاؼ ا٤ٗ ؼـ ٠لاٜٚ ٌٛ٘ؽ. ثٝ ٣ٔ و٥ٙٝ لفىٝ ؼـ فٍبـ اضىبن ٚ ٝو٥ٙ غه غه ٘فه، س٣ٍٙ ٠لائٓ ؼزبـ آوٓ ثٝ ٔجشلا ث٥ٕبـاٖ

 .وٙؽ ٣ٔ ا٤دبؼ و٥ٙٝ ٌففش٣ٍ اضىبن ففؼ ؼـ ٤ب ٚ آ٤ؽ ٣ٔ ثبلا وففٝ ثب وٝ ٌفؼؼ ٣ٔ س٥ِٛؽ ٞٓ

 

 

 

 ؟ چیست ها ریه کار

 

 ؟ افتد هی اتفاقی چه آسن در
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 ثبٌؽ. ٣ٔ ٘بٌٙبغشٝ ٞٙٛق آوٓ ٠ّز ٚو٥ٟ سطم٥مبر ا٘دبْ ٚخٛؼ ثب

 آوٓ ٠ّز

 

 

 

 

 : ٌٛ٘ؽ ٣ٔ آوٓ ٚغبٔز ثب٠ث ثفغ٣ ز٥كٞب اغّت أب ٘ؽاـؼ ٚأط٣ ؼ٥ُِ آوٓ ٢ث٥ٕبـ ٌؽر ٔٛالٟ اوثف ؼـ

 آٖ ٍٔف ث٥ب٘دبٔؽ َ٘ٛ ٞفشٝ ثٝ 6 اوز ٕٔىٗ وٙؽ وٝ ٣ٔ ثؽسف ـا آوٓ آ٘فّٛ٘كا ٤ب ٣ِٕٛ١ٔ غٛـؼ٣ٌ وفٔب

 .٥ٌفؼ ا٘دبْ ٔٙبوت ؼـٔبٖ وٝ

ٓ  ثٝ شلأج اففاؼ ١ٕٔٛلا وٝ ز٥كٞب٣٤ ٌٛؼ. ٣ٔ ا٤دبؼ آِفل٢ اثف ؼـ اغّت آو٣ٕ ضٕلار  ٝ  آون  آٟ٘نب  ثن

 ٤ه آو٣ٕ ففؼ 10 ٞف اقر. ض٥ٛا٘ب دٍٓ ٚ غب٘ٝ غجبـ ٚ ٌفؼ ، ٌفؼٜ ٥ٌبٞبٖ :اق غجبـسٙؽ ؼاـ٘ؽ ضىبو٥ز

 ؼاـؼ. ضىبو٥ز آوذف٤ٗ ثٝ ٘فف

ثنٝ   ِنط٥ص  ؼـٔبٖ ثب أب ٌٛؼ آو٣ٕ ضٕلار ثفٚق ٔٛخت اوز ٕٔىٗ وفؼ ٞٛا٢ ؼـ غِّٛب ٚـقي. 

ٝ  آ٘دبئئ اق ٔدٕٛٞ ؼـ .فؼو وٙشفَ ـا ٚـقي اق ٘ب٣ٌ آوٓ سٛاٖ ٣ٔ غٛث٣ ً  ٚ ٚـقي ون  ثنفا٢  ٘نفٔ

 .ثذف٥ٞك٘ؽ آٟ٘ب ا٘دبْ اق ٘جب٤ؽ اففاؼ ا٤ٗ اوز ٔف٥ؽ آوٓ ثٝ اففاؼ ٔجشلا

 سطف٤ىبر آوٓ ثٝ ٔجشلا اففاؼ اق ثفغ٣ ؼـ ٌٛؼ.  ٣ٔ آو٣ٕ ضٕلار ثٝ ٔٙدف اغّت غجبـ دف ٞٛا٢ ٚ غ٥ّٛ ،ؼٚؼ ؼغب٥٘بر ؼٚؼ لج٥ُ اق ٞب٣٤ ٔطفن 

 آوٓ ثب٠ث ) غفاة ا٠ّبة ( ٤ٌٛٙؽ ٣ٔ ٔفؼْ ث٣ٕ١ وٝ ا٤ٗ .ٌٛؼ ضّٕٝ ثفٚق سٛا٘ؽ ٔٛخت ٣ٔ ) ق٤بؼ غٌٛطب٣ِ ضش٣ ٚ ةأٙفا ، غٍٓ ( ـٚا٣٘

 ـ ثٝ ث٥ٕبـ ِٛـر اثشلا٢ ؼـ ، ٚخٛؼ ا٤ٗ ثب . اوز غٙف ث٣ آوٓ ثٝ ٔجشلا اففاؼ ثفا٢ ؼاـٚٞب ٚ ٞب لفَ اغّت ّٔف  .ِطز ٘ؽاـؼ ٌٛؼ، ٣ٔ  فٍنب

 ِنٛـر  ؼـ ٌنٛؼ. ٔن٣  اوشفبؼٜ خب٤ٍك٤ٗ ٞب٢ؼاـٚ اق ِٛـر ؼـ ا٤ٗ وٝ وٙٙؽ ٠ٛاـْ ا٤دبؼ ؼاـٚٞب ثفغ٣ اوز ٕٗٔى لّج٣ ث٥ٕبـ٢ ٤ب ٚ ثبلا غٖٛ

 ثؽٖٚ ٘جب٤ؽ ٕٞس٥ٙٗ ٚ وٙؽ ٍٔٛـر غٛؼ دكٌه ٞب٢ س٥ِٛٝ ٌففشٗ ٘ٝف ؼـ ثؽٖٚ ٘جب٤ؽ ٕٞس٥ٙٗ ٚ ٍٔٛـر وٙؽ غٛؼ دكٌه ثب ثب٤ؽ ث٥ٕبـ ، سفؼ٤ؽ

 .وٙؽ لٟٙ ـا غٛؼ ؼاـٚٞب٢ ّٔف  بٌٟب٣٘٘ ٘ٛـ ثٝ دكٌى٣ ٚ ٞب٢ س٥ِٛٝ ٌففشٗ ٘ٝف ؼـ
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ٝ   ٔجشلا اففاؼ ث٥ٍشف أب ٘ؽاـؼ ٚال٣١ ٠لاج آوٓ ٓ  ثن ٖ  ثنب  آون ٝ   ،ونبٔلا  ِنط٥ص  ؼـٔنب   ق٘نؽ٣ٌ  ثن

ٓ  ثفا٢ ثى٥بـ٢ ٞب٢ ؼـٔبٖ .ؼٞٙؽ ٣ٔ اؼأٝ غٛؼ ٠بؼ٢ ٝ  اونز  ؼونشفن  ؼـ آون ٝ  ١ٕٔنٛلا  ون  ثن

 وف٤ٟ ثٟجٛؼ ٔٙٝٛـ ثٝ ٞب ٔبٖؼـ اق ثفغ٣ . ٌٛؼ ٣ٔ ّٔف  لفَ ِٛـر ثٝ ٚ ٌبٜ اوذف٢ ِٛـر

ٔنٙٝٓ   ِنٛـر  ثٝ آٟ٘ب ثٟشف سبث٥ف ثفا٢ ثب٤ؽ ـا ٞب ؼـٔبٖ ؼ٤ٍف ٣ِٚ ـٚؼ ٣ٔ ثىبـ آوٓ ضبؼ ٔٛاـؼ ؼـ

ٖ  ٔٛـؼ ؼـ ثب٤ؽ ث٥ٕبـ .ؽ(. ٘بٔٙ ٣ٔ ٞب د٥ٍٍ٥ف٘ؽٜ ـا ٞب ؼـٔبٖ ا٤ٗ ( وفؼ اوشفبؼٜ  ثنب دكٌنه   ؼـٔنب

ٝ  ٕٔٙئٗ ثبٌٙؽ ؼاٌشٝ ـا سبث٥ف ضؽاوثف ؼاـٚٞب وٝ ا٤ٗ ثفا٢ ٚ وٙؽ ٍٔٛـر غٛؼ  زٍن٣ٍ٘ٛ  ٌٛؼ ون

 .ثبٌؽ ٘ؽاٌشٝ ٚخٛؼ غه غه ٚ س٣ٍٙ ٘فه زٝ ؼا٘ؽ،اٌف ٣ٔ ـا ؼاـٚٞب ّٔف 

 

 

 ٟٔٓ ؼاـؼ ٌؽ٤ؽسف ؼـٔبٖ ثٝ اضش٥بج ٤ب ٚ ٤بفشٝ سٍؽ٤ؽ سٍػ٥ُ ؼـ آوٓ ٠لائٓ وٝ ٔٛال٣١ ؼا٘ىشٗ

ٝ  ٕبـث٥ ٥٘بق ؼٞٙؽٜ ٍ٘بٖ وٝ ٠لائ٣ٕ اق ٚ ٤ى٣ ٌٛؼ ٣ٔ ثؽسف ٌت ؼـ اغّت آوٓ . اوز ٖ  ثن  ؼـٔنب

 سٍٙن٣ ٘فنه   ٤ب و٥ٙٝ غه غه اثف ؼـ قٚؼ ِجص ٤ب ٌت ؼـ غٛاة اق ث٥ؽاـ ٌؽٖ ثبٌؽ ٣ٔ ث٥ٍشف

 . اوز

ٝ  ٞنب  ٌت آوٓ، ثٝ ٔجشلا وٛؼوبٖ ١ٕٔٛلا ٝ  ٠ّنز  ثن  ـ غنٛاة  اق ونفف ٗ  ٚ ٌنٛ٘ؽ  ٔن٣  ث٥نؽا   ـا ا٤ن

 وفؼ.  سّم٣ ث٥ٍشف ؼـٔبٖ ثٝ ٥٘بق ثفا٢ ا٢ ٍ٘ب٘ٝ سٛاٖ ٣ٔ

 اق ٌنٛؼ  ٔدجنٛ ـ وٝ ٘ٛـ٢ ثٝ ثبٌؽ ؼاٌشٝ ث٥ٍشف٢ غه غه ـٚق َ٘ٛ ؼـ ث٥ٕبـ وٝ ِٛـس٣ ؼـ .

 .وٙؽ ٔفاخ١ٝ غٛؼ دكٌه ثٝ ،ثب٤ؽ وٙؽ ١َٕٔٛ اوشفبؼٜ اق ث٥ٍشف ؼف١بر ثٝ غٛؼ ٞب٢ اوذف٢
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