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ییوراد نامرد نودب بالا نوخراشف لر تنک یارب راکهار 10

ییوراد نامرد هب زاین دوخ نوخراشف شهاک یارب هک نیا زا تسا نکمم دیتسه بالا نوخ راشف تبملاهب امش رگا

کی اب نوخ راشف لر تنک . دراد بالا نوخراشف نامرد رد یتایح شقن کی یگدنز کبس اما . دیوش نارگن ، دشاب

ار نآ نازیم و هتخادنا ریخات هب ار نآ ای دنک یریگشیپ ییوراد نامرد هب زاین زا دناوت یم سملا یگدنز کبس

نییاپ دح رد ار ونآ دهد شهاک ار نوخ راشف دناوت یم هک یگدنز کبس رد رییغت 10 نتم نیا .رد دهد شهاک

: مینک یم نایب دراد، هگن

دیشاب دوخ رمک رود هزادنا بقارم و دینک مک ار دوخ هفاضا نزو (1

ماگنه رد سفنت لالرد تخا ثعاب دناوت یم نینچمه نزو هفاضا و دور یم بالا نزو شیازفا اب بلغا نوخراشف

زا یکی نزو شهاک دوش. نوخراشف رتشیب شیازفا ثعاب دناوتیم دوخ هبون هب )هک باوخ هنپآ دوش.( باوخ

،زا دیتسه قاچ ای دیراد نزو هفاضا امش رگا . دشاب یم نوخراشف لر تنک یارب یگدنز کبس تارییغت نیرترثوم

ره یازا هب نوخراشف لک .رد دنک کمک نوخ راشف شهاک رد دناوت یم نزو زا کدنا ریداقم یتح نداد تسد

مهس لمحت . تسا مهم رمک رود هزادنا نینچمه . دبای شهاک 1mmHg دودح دناوت یم نزو شهاک مرگولیک

رود اب یناریا نایاقآ اهو مناخ . دهد شیازفا بالاار نوخراشف کسیر دناوت یم رمک رود رد ندب نزو زا یدایز

. دنتسه نوخراشف شیازفا رطخ ضرعم 90cmرد زا شیب رمک

دینک شزرو مظنم روط 2)هب

یارب یندب تیلا عف همادا و دهد شهاک 5-8mmHg دودح ار نوخ راشف دناوت یم مظنم یندب تیلا عف

یندب تیلا عف هقیقد 30 لقادح یلک فده کی ناونع .هب دراد تیمها نوخ راشف ددجم شیازفا زا یریگولج

زا ییاه .ثملا دروایب نییاپ یرت سملا دح هب دناوت یم نینچمه یندب تیلا .عف دیشاب هتشاد زور ره طسوتم

- هتسهآ ندیود - یور هدایپ زا: دنترابع دنشاب هدننک کمک نوخراشف شهاک رد دناوت یم هک کیبورئآ شزرو

شهاک رد دناوت یم دوش، ماجنا هتفه رد زور ود لقا دح رگا مه یتردق تانیرمت انش. - یراوس هخرچود

. دینک تبحص یشزرو همانرب کی میظنت صوصخ رد دوخ زروهب / سلاتم بقارم دنک.اب کمک نوخراشف

دیشاب هتشاد سملا ییاذغ 3)رژمی

عابشا یبرچ و لورتسلک یواح و برچ مک تاینبل و تاجیزبس اه- هویم - لماک تابوبح زا ینغ یاذغ ندروخ

هب دناوت یم هک ییاذغ همانرب یارب .ثملا دهد شهاک 11mmHgبالاارات نوخراشف دناوت یم نییاپ هدش

DASH(DietaryApproachestoStopHypertension)و ییاذغ رژمی دنک کمک نوخ راشف لر تنک

. دهد شهاک نوخراشف یور )ار میدس ) کمن تارثا دناوت یم ییاذغ ردرژمی میساتپ . دشاب یم یا هنارتیدم

زور 5mg-3/5رد تسا رتهب هک اه لمکم ات دنتسه تاجیزبس  اهو هویم دننام ییاهاذغ میساتپ عبنم نیرتهب

میساتپ نازیم دروم رد دوخ زروهب / سلاتم بقارم .زا دهد شهاک 4-5mmHgار نوخراشف ات دوش فرصم

. دینک لا وس یتفایرد

دیهد شهاک دوخ ییاذغ )ارردرژمی میدس ) کمن (4

دودح بالاار نوخ راشف و دشخب دوبهب ار بلق سلاتم دناوت یم ییاذغ رژمی میدس رد کدنا شهاک کی یتح

هب ار میدس لک .رد تسا توافتم فلتخم دارفا رد نوخراشف رد یتفایرد میدس رثا . دهد شهاک 5-6mmHg

الان سگرزب رتشیب یارب ( رتمک (1/5mgای میدس رتمک تفایرد هچرگا دینک دودحم رتمک ای زور 2/3mgرد

: ییاذغ ردرژمی میدس شهاک یارب . تسا لآ هدیا

. دیشاب نییاپ میدس اهاب یندیشون و اهاذغ عاونا لا بند وهب دینک هجوت ییاذغ داوم رگناشن )هب فلا
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ییاذغ داوم رد یعیبط تروص هب میدس یمک رادقم اهنت . دیروخب یرتمک هدش یروآرف یاهاذغ ب)

دوش. یم هدوزفا اهاذغ یروآرف ماگنه رد میدس رتشیب و تسا دوجوم

. دینک هدافتسا اذغ هب نداد معط یارب تاج هیودا و تاجیزبس .زا دینکن هدافتسا هرفس کمن ج)زا

زا رتمک ) دینک لر تنک ار اذغ میدس نازیم هک دهد یم ار ناکما نیا امش هب ندرک یزپشآ . دینک یزپشآ د)

( دینک هدافتسا یرضاح یاهاذغ

. دینکن فرصم لکلا (5

ب نوخراشف دض یاهوراد یشخبرثا دناوت یم دوش، یم نوخ راشف شیازفا ثعاب هکنیا رب علاهو لکلا ندیشون

. دهد شهاک الاار

. دینک کرت ار راگیس (6

دناوت یم نینچمه دنک. یم کمک نوخ راشف شهاک هب راگیس کرت . دهد یم شیازفا ار نوخراشف ندیشک راگیس

. ددرگ یم رمع لوط شیازفا هب رجنم و هدش سلاتم دوبهب ثعاب لک ورد دهد شهاک ار یبلق یاهیرامیب رطخ

. دیشاب هتشد یبوخ هنابش باوخ (7

دوش. نوخراشف شیازفا هب رجنم دناوت یم ( هتفه دنچ یارب تعاس 6 زا رتمک ) هنابش باوخ نییاپ تیفیک

و رارقیب یاپ موردنس - باوخ هنپآ زا: دنترابع دنوش یم هنابش باوخ خالالرد ثعاب هک لماوع زا یدادعت

(Insomnia) یمومع یباوخیب

دناوت یم  نآ نامرد و تلع ندرک ادیپ . دیراذگب دوخ باوخ لات کشم نایرج رد ار دوخ زروهب / سلاتم بقارم

یاه هیصوت ندرک لا بند ، دیرادن رارقیب یاپ موردنس ای باوخ هنپآ امش رگا . دشخب دوبهب ار امش باوخ تیفیک

. دشاب هتشاد لا بند هب امش یارب یرت هدوسآ باوخ دناوت یم ریز هداس

رادیب و دیورب باوختخت هب یتباث نامز زور .ره دیشاب هتشاد باوخ یارب تباث ینامز لودج )کی فلا

. دینک تاعارم هتفه رخآ و یداع یاهزور اررد یدنب نامز نیا دینک یعس و دیوش

کیرات و مارآ ، کنخ ار باوخ قاتا هک ینعم نیدب . دینک داجیا باوخ یارب شخب شمارآ یاضف ب)کی

. دیراد هگن 

ای مرگ بآ شود لماش دناوت یم هک دیهد ماجنا شخب شمارآ یاهراک باوخ زا لبق تعاس دنچ ج)

. دشاب شخب شمارآ ینیرمت تاکرح

. دینک زیهرپ رتویپماک و نویزیولت هحفص رون د)زا

ندروخ .زا دیورن باوختخت هب رپ مکش ایاب هنسرگ . دیشاب ، دیشوپ یم و دیروخ یم هچنآ بقارم س)

ار نآ ای زیهرپ لکلا و نیئفاک - نیتوکین فرصمزا . دینک زیهرپ باوخ تعاس یکیدزن رد دایز یاذغ

. دینک دودحم

30 هب نآ ندرک دودحم ، دنباوخ یم زور یط رد هک ییاهنآ یارب . دینک دودحم ار زور نایم باوخ ه)

. دشاب هدننک کمک دناوت یم بش، باوخ زا بسانم هلصاف اب هقیقد

. دیهد شهاک ار سرتسا (8

یاه کینکت رثا ات تسا لامز یرتشیب تاقیقحت دوش. بالا نوخ راشف ثعاب دناوت یم نمزم یحور سرتسا
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لئاسم - هداوناخ راک- دننام سرتسا لیلد صیخشت هچرگا . دهد ناشن نوخراشف شهاک رد ار سرتسا شهاک

: دینک ناحتما ار ریز دراوم یلو تسا راوشد نا لر تنک هار نتفای و یرامیب ای یداصتقا

دوخ یاه تیولوا ورب دینک یزیر همانرب دوخ زور یارب . دینک یراددوخ دایز یاهراک ماجنا )زا فلا

. دیریکب رظن رد اهراک ماجنا یارب یفاک نامز و دیریگب دای ار نتفگ .هن دینک زکرمت

رد . دینک یزیر همانرب نآ لح یارب و دینک لر تنک ار نآ دیناوت یم هک دینک زکرمت یدراوم ب)رب

لا بند نادنزرف و رسمه لات کشم صوصخ ورد دینک تبحص دوخ بالارت ماقم اب یراک لات کشم صوصخ

. دیدرگب بسانم لح هار

سرتسا ثعاب اه نابایخ کیفارت جوا تعاس ثملا یارب . دینک زیهرپ از سرتسا دارفا و دراوم ج)زا

هدافتسا یمومع لقن و لمح ایزا دیهد رییغت ار دوخ یرهش رفس نامز ناکما تروص دوش.رد یم

. دینک

. دیهد صاصتخا قیمع سفنت و نتسشن مارآ یارب ینامز زور .ره دینک مهارف تحارتسا یارب ینامز د)

تقو هنابلطواد یاه تیلا وعف یزپشآ - یور هدایپ دننام یحیرفت و شخب تذل یاه تیلا عف یارب ه)

. دیراذگب

دوش. سرتسا شهاک ثعاب دناوت یم نارگید هب نانتما نداد ناشن . دینک نیرمت ار یرازگ رکش و)

دیوش یمومع هنیاعم مظنم تروص وهب دینک یریگ هزادنا لزنم اررد دوخ نوخراشف (9

و ییوراد نامرد هک دیوش نئمطم و دنک کمک ناتنوخ راشف نتفرگ رظن تحت هب دناوت یم لزنم رد یریگ هزادنا

نودب و عیسو تروص هب یگناخ نوخ راشف یریگ هزادنا یاههاگتسد دنک. یم لمع بوخ یگدنز کبس تارییغت

/ تم سلا بقارم اب لزنم رد نوخ راشف یریگ هزادنا عورش زا لبق . دنتسه سرتسد رد کشزپ هخسن هب زاین

رگا . تسا نوخ راشف لر تنک دیلک زروهب / سلاتم بقارم اب مظنم تاق ملا نینچمه . دینک تبحص دوخ زروهب

راشف دیاب یلصاوف هچ رد دیسرپب دوخ زروهب / سلاتم بقارم ،زا تسا هدش لر تنک بوخ امش نوخ راشف

. دینک کچ ار دوخ نوخ راشف رتمک ای راب کی هنازور دیناوتب دیاب امش . دینک لر تنک ار ناتنوخ

دینک تیامح بلط (10

قیوشت ناتدوخ زا تبقارم ارهب امش دنناوت یم اهنآ . دنتسه مه یتم سلا یارب هدننک تیامح ناتسود و هداوناخ

راشف دیناوتب امش ات دننک زاغآ امش اب یشزرو همانرب کی ای دنناسرب ینامرد یتشادهب زکارم هب ار امش - دننک

،هب دیراد تیامح هب زاین ، ناتسود رب علاهو هک دیدیسر هجیتن نیا هب امش رگا . دیراد هگن نییاپ ار ناتنوخ

تیوقت ثعاب هک دیشاب هتشاد سامت یدارفا اب امش دوش ثعاب دناوت یم راک نیا . دیدنویپب یتیامح یاههورگ

. دننک هیصوت امش هب یلمع یاهراکهار ، طیارش هب هجوت واب هدش امش یمرگلد و هیحور


