
 

 

 بالا فشارخوى خودهزاقبتی با هزتبط هاي پیام

 

 خون فشار صحیح گیري اندازه

 

 سٍص طَل دس خَى فطاس تغییشات دس هَحش عَاهل

 ياتذ هي واّص خَى فطاس خَاب طَل دس· 

 داسد تاحیش خَى فطاس هیضاى دس للة ضشتاى ٍ تٌفس تعذاد.  

 تاضذ هَحش خَى فطاس دس است هوىي جسوي ٍ فىشی فعالیت.  

 است ووتش دياتت تِ هثتلا تیواساى ٍ سالخَسدُ افشاد دس خَى فطاس ضة لطَ دس.  

 دّذ هي افضايص هَلت طَس تِ سا فطاسخَى سیگاس.  

 ضَد هي خَى فطاس افضايص تاعج لَُْ ٍ الىل سیگاس، هػشف.  

 است هَحش خَى فطاس دس هخاًِ پشتَدى.  

 دّذ هي افضايص سا خَى فطاس عػثي فطاس ٍ خَاتي ون.  

 ّستٌذ هَحش خَى فطاس هیضاى تش ٍغذا سش ٍ دها هاًذ هحیطي لعَاه.  

 

 

 خَى فطاس غحیح گیشی اًذاصُ

 است فطاسسٌج دستگاُ تا آى گیشی اًذاصُ تالا، فطاسخَى تطخیع ساُ تٌْا.  

 داد تطخیع سا تالا فطاسخَى تَاى ًوي فطاسخَى، گیشی اًذاصُ تاس يه تا 

 وٌٌذ وٌتشل سا خَد فطاسخَى تايذ تاس يه سال دٍ ّش لحذال داسًذ، طثیعي فطاسخَى وِ افشادی دس.  

 ضَد اًجام پضضه تَسط سال ّش سالگي، سِ اص تايذ وَدواى خَى فطاس.  

  هیلي هتش جیَُ تاضذ تايذ ّشچِ سشيعتش ًضد پضضه هشاجعِ وشد.  160/110اگش هیضاى فطاسخَى تالاتش اص 

 

 

 خَى فطاس غحیح گیشی اًذاصُ دس ضشٍسی ًىات سعايت

 30 ًِىٌین استفادُ صا اًشطی ًَضیذًیْای سايش يا ٍ لَُْ ٍ چای سیگاس، فطاسخَى، گیشی اًذاصُ اص لثل دلیم.  

 30 ِتاضین ًذاضتِ ضذيذ تذًي فعالیت فطاسخَى، گیشی اًذاصُ اص لثل دلیم · 

 ًثاضین ًاضتا.  

 تاضذ خالي هخاًِ فطاسخَى گیشی اًذاصُ اص لثل.  



 

 

 ِضَد اًجام دساصوطیذُ يا ًطستِ ٍضعیت سد فطاسخَى گیشی اًذاصُ ّویط.  

 دّین تىیِ سا خَد پطت ٍ آسام حالت دس.  

 دّین لشاس گاُ تىیِ سٍی سا ضَد اًذاصگیشی آى طشيك اص فطاسخَى است لشاس وِ دستي.  

 وٌین خَدداسی دست وشدى هطت ٍ وشدى خن اص.  

 ضَد گیشی اًذاصُ ساست دست اص خَى فطاس است تْتش · 

 تاضین حشوت تي ٍ ساوت تايذ گیشی ُاًذاص حیي دس.  

 ًیاٍسد فطاس تاصٍ سٍی تش تا تاضذ گطاد وافي اًذاصُ تِ ٍ ًاصن تايذ لثاس آستیي.  

 اًذاصُ ًیض وطیذُ دساص يا ٍ ايستادُ حالت دس فطاسخَى است تْتش وٌین، هي هػشف فطاسخَى داسٍی اگش 

  .ضَد گیشی

 تاضذ داضتِ گاُ تىیِ پا صيش ٍ ًذّین لشاس آٍيضاى حالت دس سا صاًَّا.  

 وشد استفادُ تاصٍ دٍس تا هٌاسة تاصٍتٌذ داسای فطاسسٌج دستگاُ اص تايذ فطاسخَى گیشی اًذاصُ تشای.  

 ِضَد تستِ آسًج چیي تالای )هتش ساًتي 3 تا 2  )اًگطت دٍ حذٍد فطاسخَى ویس.  

 ٌینو خَدداسی فطاسخَى همذاس تش تاحیش تذلیل تاصٍتٌذ هىشس وشدى تاد اص  

 صهاى يه دس سٍص ّش است تْتش وٌین، گیشی اًذاصُ سا خَد فطاسخَى هٌظن طَس تِ است ًیاص وِ غَستي دس 

 .دّین اًجام سا واس ايي هطخع،

 وٌین غثش دلیمِ يه گیشی، اًذاصُ تاس ّش تیي وٌین هي گیشی اًذاصُ تاس چٌذ سا خَد فطاسخَى اگش.  

 ِتخَسد پیچ يا گشُ ًثايذ فطاسسٌج دستگاُ لاستیىي لَل.  

 تالاتش وِ فطاسی همذاس تَد هتفاٍت فطاسخَى اگش ٍ ضَد گشفتِ دست دٍ ّش اص تايذ فطاسخَى هسي افشاد دس 

 تگیشين. ًظش دس سا است

 سا آى سالن ٍ دلیك دستگاُ يه تا تاس يه هاُ 6 ّش فطاسسٌج، دستگاُ دسست عولىشد اص اطویٌاى تشای 

 .ٌینو  تٌظین

 اًذاصُ تٌاتشايي داسًذ، طثیعي فطاسخَى هٌضل دس اها داسًذ تالا فطاسخَى پضضه تا هلالات صهاى دس افشاد تشخي  

 است هفیذ هٌضل دس فطاسخَى گیشی. 

 



 

 

 

 

 بالا فشارخوى تشخیص

 

 فشارخوى درباره کلیاتی

  .ّستٌذ هثتلا تالا فطاسخَى تِ ًفش پٌج ّش اص ًفش يه تمشيثاً ايشاى، دس

  .ّستٌذ ٍصى اضافِ تِ هثتلا ًفش 3 حذٍد ٍ سیگاسی ًفش 2 تمشيثاً تحشن، ون ًفش 4 ًفش، 10 ّش اص ايشاى دس

 .هیخَسًذ غزا خَد ًیاص هَسد هیضاى اص تیص ايشاى جوعیت اص ًیوي

  .است طثیعي اهش يه سي، تالاسفتي تا فطاسخَى افضايص وِ است ًادسست تاٍس يه ايي

  .است صياد خیلي اًذ، ًذاضتِ تالا فطاسخَى سالگي 55 سي تا وِ افشادی دس تالا فطاسخَى تِ اتتلا احتوال

 ·داسد ٍجَد تالا فطاسخَى تِ ًیض وَدواى اتتلای احتوال اها است، ووتش وَدواى دس تالا خَى فطاس ضیَع

 ّستٌذ دسهاى تحت ًیوي تعذاد ايي اص وِ است ضذُ ضٌاسايي فطاسخَى تِ اتتلا هَاسد اص ًیوي تٌْا

 .ّستٌذ وٌتشل تحت فطاسخَى هَاسد، اص سَم يه تٌْا ًیض دسهاى تحت افشاد تیي صا
 
 



 

 

 
 
 

 بالا فشارخون معیار

 اص ووتش )حذالل( دياستَل طثیعي فطاسخَى ٍ جیَُ هتش هیلي 120 اص )حذاوخش( سیستَل طثیعي خَى فطاس

 .ضَد هي هحسَب جیَُ هتش هیلي100

 هتش هیلي 20 حذالل فطاسخَى ٍ تیطتش ٍ جیَُ هتش هیلي 140 حذاوخش خَى فطاس تالاتش، ٍ سال 11 افشاد دس

 ضَد. هي هحسَب تالا خَى فطاس ٍتیطتش،  جیَُ

  

 تالا فطاسخَى   130/10اص تیص يا ٍ هساٍی فطاسخَى ولیِ، هضهي تیواسی يا لٌذ تیواسی تِ هثتلا افشاد دس 

 .هیطَد هحسَب

 · افضايص يا جیَُ هیلیوتش 20 ذاصُاً تِ )حذاوخش( هاوضيون خَى فطاس سفتي تالا سال، 00تا  40 تیي سٌیي دس

 اص ًاضي عَاسؼ خطش هعشؼ دس تیطتش تشاتش 2 سا فشد هتشجیَُ، هیلي 10 اًذاصُ تِ )حذالل( هیٌیون فطاسخَى

 .دّذ هي لشاس تالا خَى فطاس

 · هاوضيون فطاسخَى داضتي سغن علي جیَُ هتش هیلي  20 اص تالاتش يا هساٍی )حذالل( هیٌیون خَى فطاس ٍجَد

 .ضَد هي هحسَب تالا فطاسخَى ، 120 "هخلا طثیعي  )حذاوخش(



 

 

 · .ضَد هي هحسَب تالا فطاسخَى فطاسخَى، هیٌیون ٍ هاوضيون عذدّای اص ّشيه تٌْايي تِ تَدى تالا

 هیٌیون خَى فطاس يا است جیَُ هتش هیلي 132 تا 120 تیي ّا آى حذاوخش( هاوضيون خَى فطاس وِ افشادی

 · حذالل

 .ّستٌذ تالا خَى فطاس تِ اتتلا خطش هعشؼ دس )است 12 تا 10 تیي ّا آى

 

 دارد؟ علایوی چه بالا فشارخوى

 تِ ّویي دلیل تِ آى لاتل خاهَش هي گَيٌذ.  ًویىٌذ ايجاد علاهتي هعوَلاً تالا فطاسخَى،

 للة، طپص ديذ، تاسی ِ،سشگیج سش، پس ًاحیِ دس سشدسد :ّوچَى علائوي تا خَى فطاس هَاسد تشخي دس تٌْا

 طَل دس تاس يه اص تیص وشدى ادساس سیٌِ، لفسِ دسد فعالیت، ٌّگام يا ٍ ضثاًِ ًفص تٌگي صٍدسس، خستگي·

 .است ّوشاُ ضة

 .ًویىٌذ ايجاد علاهتي هعوَلاً تالا فطاسخَى ًىٌیذ فشاهَش اها

 

 بالا خوى فشار ایجادکننذه اولیه هاي علت

 اسث:  

 · .است صياد خاًَادُ اعضای سايش اتتلای احتوال تالا، فطاسخَى تِ خاًَادُ اعضای اص يىي اتتلای غَست دس

 سي:  

 .هیطَد تیطتش تالا خَى فطاس تشٍص احتوال سي افضايص تا

  3چالي 

  .داسًذ تالا خَى فطاس تِ اتتلا تشای تیطتشی ضاًس داسًذ، طثیعي حذ اص تالاتش ٍصى وِ افشادی 

 .ًذاسًذ ٍصى اضافِ وِ است افشادی اص تیص تشاتش 2 6تا2افشاد چاق  دس فطاسخَى

 ون تذًي فعالیت

 الىل هػشف 

 ًوه صياد هػشف  

 ضذتاسداسی خَساوي ّای لشظ 

 داسًذ تالا خَى فطاس تِ اتتلا تشای ·تیطتشی ضاًس هیىٌٌذ، استفادُ خَساوي ضذتاسداسی لشظ اص وِ تاًَاًي :

 .تىطٌذ سیگاس ّوضهاى اگش هخػَغاً

 جٌس:  

 .استضايعتش هشداى دس تالا خَى فطاس سالگي، 45 سي تا

 .تاس تشاتش جٌس دٍ دس خطش سالگي 54 تا 45 دس 

 است هَحش خَى فطاس سفتي تالا تش عػثي فطاس ٍ استشس.  



 

 

 تالا فطاسخَى تِ اتتلا اص پیطگیشي

 
 بالا فشارخون به ابتلا از پیشگیري

 افضايص اص تَاى هي هٌظن تذًي فعالیت ٍ هٌاسة غزايي سطين داضتي هاًٌذ خَد صًذگي سٍش دس سادُ تغییشات تا

 .وشد پیطگیشی خَى فطاس

 تشٍص احتوال واّص تاعج تلىِ هیىٌذ، ووه خَى فطاس واّص تِ تٌْا ًِ غزايي، سطين ًوه ٍ چشتي واّص

 .هیطَد للة وشًٍش عشٍق تیواسی ٍ دياتت جولِ اص تیواسيْا اص تسیاسی

  .دّین عادت ًوه ون غزاّای تِ سا خَد وَدن رائمِ اتتذا اص

  .سٍد هي تالا اضافي ٍصى احش تش فطاسخَى ّوچٌیي .ضَد هي للة واس افضايص سثة ٍصى، افضايص

 هَسد وِ هٌظن تذًي فعالیت ضشٍع ٍ غزايي سطين چشتي ٍ ًوه واّص ،)ٍصى تَدى تالا دسغَست( ٍصى واّص

 .هیىٌذ ووه ضوا خَى فطاس واّص تِ تاضذ، پضضىتاى تأيیذ

  )ولستشٍل( چشتي سطح واّص تاعج تلىِهیىٌذ، ووه فطاسخَى واّص تِ تٌْا ًِ هٌظن تذًي فعالیت ٍ ٍسصش

 .هیطَد

 

 شود؟ هی توصیه غذایی رصین در تغییزاتی چه

 غزايي سطين ًوه ٍ چشتي هصشف واّص  

 چشب ون لثٌیات هثل تالا ولسین حاٍي غزاّاي خَسدى 

 ویَي ٍ فشًگي گَخِ پشتمال، هَص، هثل تالا پتاسین حاٍي غزاّاي هصشف  

 سثضي ٍ هیَُ ًَتت پٌح سٍصاًِ هصشف 

 هاّي ّفتِ دس دٍتاس حذالل هصشف  

 چشتي تذٍى گَضت هصشف  

 سَسیس، فَد، فست هاًٌذ؛ پشًوه آهادُ ي غزايي هَاد هصشف وشدى هحذٍد يا ٍ ًىشدى هصشف 

 چیپس ٍ تشضیدات  والثاس

 

 



 

 

 
 

 بالا خوى فشار به ابتلا اس پیشگیزي عاهل نوك، حذف

 هي پیطگیشي تَخْي لاتل عَس تِ هغضي سىتِ ٍ خَى فطاس افضايص اص غزايي سطين اص ًوه حزف 

 · وٌذ

 دسج سذين ًوه، خاي تِ غزايي هَاد ّاي تشچسة سٍي تش ٍ است سذين ولشٍس ًوه، ػلوي اسن 

  .است ضذُ

 هَاد ّاي تستِ ّاي تشچسة تشسٍي ضذُ دسج سذين هیضاى تِ تالا خَى فطاس اص پیطگیشي تشاي 

  .وٌین دلت غزايي

 وٌین استفادُ ووتش ..ٍ ضَس هاّي وٌسشٍي، فَد، فست غزاّاي هثل پشًوه غزايي هَاد اص.  

 تشداسين سفشُ سش اص سا پاش ًوه.  

 ِوٌیذ اضافِ غزا تِ ووتش ًوه اهىاى حذ تا غزا، عثخ ٌّگام ت.  

 وٌین استفادُ دًُذا تَ ٍ خام خطىثاس ٍ آخیل اص.  

 ِوٌین استفادُ غزا وشدى عؼوذاس تشاي سشوِ ٍ هؼغش سثضيدات َخات ادٍيِ اص ًوه خاي ت.  

 ًِىٌذ ػادت ضَس غزاّاي تِ اٍ رائمِ تا ًىٌین اضافِ ًوه يىسال صيش وَدن غزاي ت.  
 
 
 



 

 

 فشارخوى کاهش بزاي عاهلی بذنی؛ فعالیت
 

 سَخت تْثَد استخَاى، ّا، هاّیچِ تمَيت تاػث خَى فطاس واّص تش ػلاٍُ تذًي فؼالیت اًدام ٍ 

 .ضَد هي هضهي ّاي تیواسي واّص ٍ، ٍصى وٌتشل ساص،

 دّیذ اًدام ايذ، وشدُ اًتخاب خَد تَاًايي تا هتٌاسة وِ تذًي فؼالیت.  

 آساهي تِ تلىِ. ًىٌیذ تذًي فؼالیت اًدام تِ ضشٍع تاسُ يه ايذ ًذاضتِ تذًي فؼالیت لثلا اگش 

 .دّیذ افضايص سا آى ضذت ٍ هذت تذسيحت ٍ ضشٍع

 وٌٌذ هطَست پضضه تا تايذ ٍسصضي ٍ تذًي فؼالیت ضشٍع اص لثل سال 40 تالاي افشاد.  

 است ضشٍسي تذًي فؼالیت دلیمِ 60 سٍصاًِ حذالل داضتي سال 18 تا 2 افشاد تشاي.  

 سٍص 5 دلیمِ، 30 هذت تِ هتَسظ ضذت تا تذًي فؼالیت حذالل داضتي تالا، تِ سال 18 افشاد تشاي 

 .ضَد هي تَصیِ ّفتِ يه دس دلیمِ 150 يا ٍ ّفتِ دس

 افضايص ٍ وشدى ػشق تذى، ضذى گشم تاػث وِ است فؼالیتي هتَسظ، ضذت تا تذًي فؼالیت 

 .تاضیذ ديگشي فشد تا وشدى صحثت تِ لادس فؼالیت، اًدام حیي دس اها ،گشدد للثتاى ضشتاى

 دّین اداهِ هذاٍم عَس تِ سا آى تتَاًین وِ وٌین اًتخاب سا تذًي فؼالیت اص ًَػي.  

 اًدام ًظیش ّايي فؼالیت تلىِ ًیست، ٍسصضي سخت توشيٌات اًدام هؼٌاي تِ داضتي تذًي فؼالیت 

 .ضًَذ هي هحسَب تذًي فؼالیت خضء سٍي پیادُ  هٌضل، واسّاي

 حذ اص تیص تلاش تِ وِ تشداسي ٍصًِ هاًٌذ ّايي فؼالیت اًدام خَى فطاس تِ هثتلا تیواساى تشاي 

 .ضَد يًو  تَصیِ داسًذ ًیاص

 دٍيذى سٍي، پیادُ هاًٌذ ّايي فؼالیت تالا، فطاسخَى تِ هثتلا افشاد تشاي تذًي فؼالیت ًَع تْتشيي 

 ثاتت دٍچشخِ اص استفادُ ٍ سَاسي دٍچشخِ اسىي، ضٌا، صدى، عٌاب سَاسي، لايك  ون، سشػت تا

 .است

 ُاست تذًي فؼالیت ًَع تشيي آساى ٍ هؤثشتشيي تشيي، صاىاس سٍي؛ پیاد. · 

 دٌّذ · . اًدام وططي حشوات است تْتش سٍي، پیادُ ضشٍع اص لثل فطاسخَى تِ هثتلا افشاد

 



 

 

 
 بذنی فعالیت افشایش بزاي هایی توصیه

 تشٍين ساُ تلفي، تا صحثت ٌّگام. 

 وٌین وغخ سا خطه ّاي تشي ٍ وٌین تاغثاًي خَد هٌضل وَچه تاغچِ دس.  

 تىطین دستوال سا صهیي ٍ تضًین خاسٍ هثال تشاي دّین اًدام سا خاًِ واسّاي.  

 30  ِوٌین ٍسصش دّین هي اختصاظ ًاّاس تِ اداسُ دس وِ سا صهاًي اص دلیم. 

 تشٍين سٍي پیادُ تِ ّا آى تا ٍ وٌین تاصي ّايواى تچِ تا · 

 واًال وشدى ػَض خاي تِ » دٍس ساُ اص شلوٌت «، وشدى ػَض تشاي تلَيضيَى خَد ّاي دووِ اص 

 .وٌین استفادُ ًالوا اص استفادُ تا تلَيضيَى

 ًِثشين واسٍاش تِ ٍ تطَيین سا خَد ًملیِ ٍسیل.  

 وٌین سٍي پیادُ خا آى تا ٍ وٌین پاسن خشيذ هشوض اص دٍستش خايي دس سا خَد خَدسٍي.  

 اص يا ٍ وٌین عي پیادُ سا هسیش واس، هحل يا خاًِ تِ سفتي ٌّگام ٍ سٍصهشُ هايحتاج خشيذ تشاي 

 .ٌینو استفادُ دٍچشخِ

 يا يه اص ضَد، استفادُ واس هحل يا هٌضل تِ سفتي تشاي ...ٍ هتشٍ يا اتَتَس اص است لاصم چِ چٌاى 

 اص ٍ تشٍين پیادُ سا هسیش تمیِ ٍ ضَين پیادُ اتَتَس اص همصذ تِ سسیذى صا  لثل ايستگاُ چٌذ

 .وٌین استفادُ همصذ تِ سسیذى ٍ ضذى سَاس يا پیادُ تشاي شدٍست ايستگاُ

 لذم ّا آى تاصي فضاي اعشاف دس صٌذلي، سٍي ًطستي خاي تِ تشين، هي پاسن تِ سا ّا تچِ ٍلتي 

 .تضًین

 پلِ اص تشلي پلِ يا آساًسَس خاي تِ الاهىاى حتي تاضذ، ًذاضتِ ٍخَد پضضىي هٌغ وِ دسصَستي 

 .وٌین استفادُ تيفس پايیي ٍ تالا تشاي

 ِوٌیذ استفادُ ٍسصضي صهیٌِ دس آهَصضي فیلن يه اص ٍسصضي حشوات صحیح اخشاي هٌظَس ت.  

 وٌین  . سيضي تشًاهِ هذت عَلاًي سٍي پیادُ يه اًدام تشاي دٍست يه ّوشاُ تِ تؼغیل، سٍص دس

 

 



 

 

 دخانیات هصزف اس اجتناب با فشارخوى کنتزل

 داسًذ تالا خَى فطاس غیشسیگاسي افشاد اص تیص ّا سیگاسي· 

 دسآيذ وٌتشل تحت فطاسخًَواى تا وٌین هتَلف سا وطیذى سیگاس. 

 ِفطاس ّا، آى دس هَخَد ًیىَتیي ضذُ ضٌاختِ تٌثاوَ ٍ سیگاس تشاي وِ خغشاتي ّوِ اص غیش ت 

 سٍص عَل دس وِ وساًي تٌاتشايي .داسد هي ًگِ تالا هصشف اص پس ساػت   يه تا حذالل سا خَى

 .هاًذ هيتالا دائواً خًَطاى فطاس وطٌذ هي سیگاس است چٌذ

 خَى فطاس خغش دس سا ها ًیض تَدى ديگشاى سیگاس هؼشض دس صيشا .وٌین اختٌاب سیگاسي افشاد اص 

 .دّذ هي لشاس تالا

 ًْايتاً ٍ ػشٍق گشفتگي تالا، خَى فطاس تِ اتتلا خغش للة، ضشتاى افضايص تاػث دخاًیات استؼوال 

 .ضَد هي سىتِ ٍ للثي حولِ ايداد

 

 دسهاًي الذاهات ٍ تالا خَى فطاس ػَاسض ٍ تثؼات

 

 بالا خون فشار عوارض و تبعات

 · .است صياد داسًذ تالا خَى فطاس وِ افشادي دس هغضي ٍ للثي ي سىتِ تشٍص خغش

 · .است ػشٍلي -للثي تیواسيْاي تشٍص اصلي دلیل تالا، خَى فطاس

  .ّستٌذ تالا فطاسخَى دلیل تِ ػشٍلي -للثي تیواسيْاي ٍ هغضي ّاي سىتِ اص ًیوي اص تیص

  .دًیاست دس هشي ػلت تضسگتشيي للثي، حولات ٍ هغضي ّاي سىتِ ايداد ػلت تِ تالا خَى فطاس

 پٌح دخاًیات، هصشف ٍ تالا، خَى چشتي ًاوافي، تذًي فؼالیت ٍصى، اضافِ ٍ چالي تالا، خَى فطاس

 .ضًَذ هي ّا تیواسي افضايص سثة وِ ّستٌذ خغشي ػاهل

 .هیشساًذ آسیة چطن ٍ ولیِ للة، هغض، سگْاي تِ ًطَد، وٌتشل وِ صَستي دس تالا فطاسخَى

 .است تالا فطاسخَى تِ هشتَط هشي يه دًیا، دس هشي 0 ّش اص

  .است دًیا دس وطٌذُ ػاهل سَهیي تالا، فطاسخَى

 

 



 

 

 
 

 است؟ ضزوري بالا خوى فشار کنتزل بزاي اقذاهاتی چه

 پضضه تِ هٌظن خؼِهشا  

 هٌظن عَس تِ داسٍ هصشف 

 هیَُ ٍ سثضي هصشف افضايص ٍ )چشب ون ٍ ًوه ون( هٌاسة غزايي سطين سػايت 

 هٌظن تذًي فؼالیت داضتي  

 للثي سىتِ تشٍص وٌٌذ هي هصشف دخاًیات وِ فطاسخًَي افشاد دس( الىل ٍ سیگاس هصشف ػذم ٍ 

 )است تیطتش سالن افشاد تِ ًسثت تشاتش سِ تا دٍ للثي تیواسي

 ٍصى وٌتشل 

 پتاسین ًام تِ اي هادُ داضتي دلیل تِ سثضيدات ٍ ّا هیَُ هصشف :سثضيدات ٍ هیَُ هصشف 

 .ضَد يه خَى فطاس واّص هَخة

 ًِوٌین. هصشف سالاد يا غزا ّوشاُ صيتَى سٍغي خَسي سَج لاضك يه سٍصا 

 سَيا ٍ هشؽ هاّي، گَضت ٍ دّین واّص اس حیَاًي ّاي چشتي ٍ لشهض گَضت هصشف اهىاى حذ تا 

 نوٌی  خايگضيي سا

 وٌیذ خذا واهلاً سا آى پَست هشؽ، عثخ اص لثل.  

  ًىٌین هصشف وَوَ صَست تِ چِ ٍ تٌْايي تِ چِ ّفتِ دس هشؽ تخن ػذد 5يا 4تیص اص.      



 

 

 ٌذّست عؼن خَش اها ًیستٌذ هَثش تالا خَى فطاس تش وِ ّستٌذ غزايي هَاد اص سیش ٍ پیاص ٍ 

 .ّستٌذ ًوىي ّاي چاضٌي تشاي خَتي ّاي خايگضيي

 داسٍ اص استفادُ تذًي، فؼالیت ٍ سالن غزايي سطين داضتي تش ػلاٍُ خَى، فطاس تَدى تالا صَست دس 

 .است ضشٍسي ضضهپ تدَيض عثك

 ًىٌین استفادُ فطاسخَى دسهاى خايگضيي ػٌَاى تِ سا گیاّي داسٍّاي گاُ ّیچ.  

 

 پششك به بالا فشارخوى به بتلاه بیوار هزاجعه
 

 :وشد هشاخؼِ پضضه تِ تلافاصلِ تايذ تالا خَى فطاس تِ هثتلا فشد دس صيش ػلائن ٍخَد صَست دس

 سیٌِ لفسِ سٍي )دٍ ّش يا( فطاس يا دسد  

 سش پس سشدسد خصَظ تِ سشدسد  

 ًفس تٌگي  

 تؼشيك  

 سشگیدِ احساس  

 

 بالا فشارخوى بیواراى بزاي ههن نکات
 

 طاسف  تِ هثتلا فشد تشاي ًیست ًیاص تٌاتشايي است؛ ضشٍسي خاًَادُ اػضاي ي ّوِ تشاي سالن غزايي سطين يه اص يپیشٍ

 .ضَد عثخ خذاگاًِ غزاي تالا خَى

 اًذاصُ ّا آى فطاسخَى تاس يه سالي حذالل تايذ است، فطاسخَى تِ هثتلا اػضا اص يىي ايطاى خاًَادُ دس وِ افشادي

 .ضَد گیشي

  .است صياد داسًذ، تالا فطاسخَى ًیض هادسضاى ٍ پذس ٍ وٌٌذ هي هصشف ًوه وِ وَدواًي دس خَى فطاس تِ تتلاا خغش

  .است وٌتشل لاتل سالن صًذگي ضیَُ داضتي ٍ داسٍ تا ٍلي ًذاسد لغؼي دسهاى تالا خَى فطاس

 يه  واّص ًیض تالا خَى فطاس اسي،تیو دسهاى اص تؼذ اغلة ضَد ايداد خاصي تیواسي اثش دس خَى فطاس وِ صَستي دس

 .تَد ًخَاّذ فطاسخَى الؼوش هادام دسهاى تِ ًیاصي ٍ ياتذ

 فضايصا خَدضاى دس سا هغضي ٍ للثي ي سىتِ تشٍص خغشهیىطٌذ، سیگاس ّوضهاى ٍ داسًذ تالا خَى فطاس وِ افشادي

 .هیذٌّذ

 داسٍ صشفه  .ًیست پشچشب ٍ پشًوه غزايي هَاد خَسدى تشاي هدَصي هؼٌاي تِ فطاسخَى وٌتشل تشاي داسٍ هصشف

  .است ضشٍسي فطاسخَى وٌتشل تشاي هٌاسة، غزايي سطين وٌاس دس

 .  تگیشين خذي سا فطاسخَى ّوَاسٍُ ًىٌین فشاهَش سا تالا خَى فطاس ػَاسض


