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نیروی فشاای ی ود  ب  د  ارد ب خاارار)بی و ی و و   

ارن  ددال خرار)بی    دثر پمپیژ قلب(، فشی ارن 

شااار ع  رتی دی  افر فشااای  ارن ار ی    نیمیدب می  

فشی ی کد ارن    هر دنقتیض عضلد قلب  د  ارد ب   

  .ک دخرار)بی ود   می

، شر   یمی ی پرفشی ی ارن قیدل ایمرش نیمیدب می 

شخص متتلا  د  د مرگ    زارد  ی صدد و  دون علامت 

شی ی ارن  و پیاین زند)ی نز اک می ک د و د)ر پرف

شر ، ند  ختفیب     مردحل دولید ک ترل ن د بی فریلیت  

مشکل   قلب و عروق،  لکد خیاردعضیی  دن نیز چی   

 .شر می

 

پمفلاااات شمرزشاااای    ا اااار  

  وز جبینی فشی  ارن

 ر)زد ی  وز جبینی فشاای  ارن فرصاات م یخااتی  

صلاح عردمل  فتی ی     خت کد مددالات لازم  ردی د د

، ن ومین د م اارد  اینییت دب فشاای  ار داجی  ک  

غذاد   کم دحرکی جیم     ، د و  ی   د بنیخااایلم و ععع( دن

ک ترل فشاای  ارن، خاالامت قلب ار   د دضاامی    

 .نمیایم

 

      وز جبینی فشی  ارن 2025خیل  شری 

فشی  ارن اار   د  قیاا دناددزب )یاری ک یاد      "

 "و  ی ک ترل شن طرلانی در زند)ی ک ید
 

 :و پییم شن 

)یری  قیا فشی ارن وک ترل شن، عمر  ی دنددزب"

 " دری  دشتد  یشیدطرلانی
 

" Measure your blood Pressure, 
Accurately,Control it, live longer " 

 

 

فشاای  ااارن  اایلا شاایاک داارا  شااکل  یماای ی       

قلتااای عروقااای دخااات کاااد دقراتااای دز هااار خاااد  

 .نفر اک فر   د شن متتلا می شر 

 

 
 

ی شار   ارن  ایلا دبدااد جادی مح ار  ما     فشی  

در کای  ک اد کاد    زارد  یعث می شار  قلاب شاداد   

نیاایزشن  ااد دک اایان  د دفاازدار  د ب    داجاای     

 .شناا   ایلت  د  

 

   صاار دی کااد دااا  مشااکل دحاات ک تاارل قاارد   

نفیااار  احااار حملاااد قلتااای ، خاااکتد مغااازی و  

 ع یمی ی کلیری  د دفزدار می  هد
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 ک ترل فشااای  ارن  ی خاااتک زند)ی خااایلم

 دشااات  اااک  ژام  ااذدای   ی دز  لات "

چر  هی، خااتزاجیت و لت ییت کمکیمل، میرب

 ی میزدن دخید چر  دشتیع و کل ترول دندک  

 ". پیای   ییو  ۱۱دردند فشی  ارن  د دی می

 

 
 

 کیهر م رد نمک  ردی   مین فشی  ارن  یلا

کااد نماک دفزدا ادب فشاای  اارن دخااتع   صار دی    

دردنیااد م اارد نمااک ااار   د کاایهر  هیااد ماای 

 عارن  د ک ترل ک ید یلا  فت  فشی  

 :دلکل و خیفی   د محدو  ک ید

م ااارد دلکااال  د محااادو  ک یااادع  قااات  دشاااتد 

 یشید کاد م ارد زاای  دلکال دثر خشای  راای دز       

 هاادع خاایفی  کاایهر ماای د وهاایی فشاای ارن  د 

نیااز  وی فشاای  ااارن داایثیر  د  ع هم  اای  احاار  

 . هد یمی ی قلتی  د دفزدار می

 

 

 دیثیر ارد     پیای  شو  ن فشی  ارن  یلا

 وز کمتاار دز د)اار  ااد ماادت چ ااد هفتااد    شااتیند

خاایعت  خرد یااد، ممکاا  دخاات فشاای ارن شاامی  ۶

دفااازدار پیااادد ک ااادع مشاااکلادی مین اااد شپ اااد   

قااارد  و دن ااادد ی اااارد ، خااا د وم پااایی  ااای 

 یخاارد ی ممکاا  دخاات  یعااث دفاازدار فشاای ارن 

 ااردی  شاارندع د)اار چ اای  مشااکلادی  د اااد، حتماایً

  مااین شن  ااد پزشااک مردجرااد ک یاادع هاار  وز    

   خااایعت مشخ ااای  خرد یااادع  اااردی اااارد   

 ۳0یی ش دمااای  د فاااردهم ک یااادع  یشاااتر دز فضااا

 قیقاااد     وز چااارت نزنیاااد و قتااال دز اااارد  

 .پرار ی نک ید
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 پیای  شو  ن فشی  ارن  ی ک ترل دخترس

 ااردی پاایای  شو  ن فشاای ارن  اایلا  بتاار دخاات   

 دب هاایی ک تاارل دخااترس  د ااای   فیرااادع  ااردی   

 ااازی ک یااد و فشاای  زااای ی  ااد   رنیماادهاار  وز 

زد  و ی اااار  ود   نک یااادع دز عردمااال دخاااترس 

ک ید و زماینی  د  اردی دخاتردحت    ندار  دشاتد      

 . یشید

 فشی  ارن  یلا  ی کیهر وزن   مین

اکاای دز عردماال احاار    د ااتلا  ااد دااا   یماای ی    

وزن دخااتع هرچااد وزن شاامی  یشااتر شاار ، دضاایفد

ک اادع دز طرفاای ماایفشاای ارن هاام دفاازدار پیاادد 

چااایقی  یعاااث دااااتلالات اااارد  شااادب و شپ اااد 

 هادع  اد   ارد  نیاز فشای   د  یشاتر دفازدار مای     

های  اردی ک تارل    همی   لیال اکای دز  بتارا   دب   

 .و   مین فشی  ارن  یلا کیهر وزن دخت

 

 

   مین فشی  ارن  یلا  ی و زش

و زش    کیهر فشای  ارن دیثیر زای ی  د  ع  قت  

 دشاااتد  یشاااید کد  ردی ک ترل فشااای   یاد و زش  د 

قل  وزی        حدد یدع  مد  ه قد و زش   ۳0م دم د د  قی

یدع و زش  یی ب     ک  مین د پ  وی،  وادن و  هیی هردزی 

ش ی دیثیر ار ی    ک ترل فشی ارن  د ندع  بتر دخت    

قل      حدد تد  ق     2   هف تد   ی  هم دمرا یت  د دی  دشااا

 . یشید

"Regular physical activity can lower 

high blood pressure by about 5 to 8 

mm Hg"  

متااار میلااای ۸دااای  5و زش مااا دم فشااای  اااارن  د 

 . هدجیرب کیهر می

  
 کیهر م رد کیفئی  جبت ک ترل فشی  ارن    

 

اد  ژام  ذدای ار   د        ردی ک ترل فشااای  ارن  ی

شااایمل دا    د عیات ک ی   ع نکیدی کد  یاد     دک ی  عیات   

چر ، خااادام و کم ژام  ذدای کم  :مرد   ه ااات د 

محدو کر ن م اارد کیفئی ، کیهر م اارد نمک،  

م اارد  ذدهیی   ی دز پتیخاایم ود)ر  چی  نی خاایای  

کلیری ه ااتید  ذدهیی   ی دز پتیخاایم ممک  دخاات  

 ردی شاامی مضاار  یشااد(، م اارد میرب و خااتزاجیت،  

چر  و )رشاات  دون چر ی  ردی یت کمم اارد لت ی

 عشمی مفید دخت

 

مرکاز د ارار ر د ی  ی اک  اد       HSE د دیم: ودحاد 

  "27/02/۱404"جباینی فشای  اارن:      وزم یختت 

 May 17 رد ر  ی 
 


