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محبوبـه عظیـم زاده| ا��ـ� آرام و �� �ـ�ا ��ـ� �ـ� �ود. ���ـ� از ا�ـ�اد �ـ� ��ت �ـ� از و�ـ�د آن �� ��ـ� �� ����ـ�. ���ـ� ا�ـ� �ـ�ا�� 

�ـ�د ���ـ� ����ـ� �ـ� ��ـ� ���ـ� ا�ـ� ��ـ�ی ��ـ� ���ـ� او ��ـ��ل آ�ـ�� ر�ـ���ن ���ـ�. آ�ـ�� ر�ـ���ن �ـ� ا��ام �ـ�ی ���ـ� ��ـ� 
��ـ�، ��ـ� و ���� �ـ�. ا�ـ��ز، �ـ�� ز���ـ� �� ��ـ�ک، ��ـ�ف ��ـ�د ��ـ� و ��ا�ـ�ی ��ا��ی �ـ�ه، ا�ـ��س و ا���ـ� ��ن، ��ـ�ر �ـ�ن 
� را در ��ـ���ی از ��ـ�ر��، ��ـ� در ��ـ�ن ��ان ���ـ�، �ـ��� �ـ�ده ا�ـ�، ا�ـ� ��� ��ب ا�� ا�ـ� �� ا�ـ� ���ـ��ی �� �� ��ـ�دی ����  �ـ�
���� ���� دا�ـ�� ���ـ�� و ��ـ�ر ��ن ��د را �� ��ر ���� ا��ازه ���ی ����. ا���ز  ���ـ���ی و ����ل ا�ـ� �� �ـ�ط آ��� د���ره آن آ

(۱۷�ـ�) و در ����ـ� �ـ� ۲۷ارد����ـ� ��ز ����ـ� ��ـ�ر �ـ�ن ا�ـ� و �ـ� ��ـ� ��ار ا�ـ� د��ـ�ره ا�ـ� ���� ���ـ�ش ��ا��ـ�ن �����ـ��.

  ����ن ����ش ���   
  در روز جهانی فشار خون، با هدف آگاهی بیشتر، درباره این بیماری نوشته ایم 

که قاتل خاموش گفته می شود  

��ن ����م ����ن ����� 
در ����ن �� �� د��اره آن �� 
�ـ�  ��ـ�ری وارد �� ��ـ�. ا
ا�ـ� ��ـ�ر از �ـ� ����ـ� 
����ـ� �ـ�ود، �ـ�د �ـ� ��ـ�ر 
�ـ�ن �ـ�� ���ـ� �� �ـ�د 
�� ا�� ا�� ��د ز���� ��ز 
����ت ��اوا�� �� ��د.

�ـ�ای ا��ازه ��ـ�ی د��ـ� ��ـ�ر �ـ�ن 
در ���ـ�، ر���ـ� ��ـ� ���ـ� �ـ�ده ا�ـ� 
��� ��وری ا��؛ ز��ا ��ا�� ����� 
�� ��ا��ـ� �ـ�د ��ـ�ر �ـ�ن را ����ـ� 

����ـ� د��ـ�.
���ـ� ا�ـ� ��ا�ـ� ۳۰د���ـ� ��ـ� از 
ا��ازه ���ی �ـ���ر �����، ���ه �� ��ی 
��ر�ـ� و ���ـ���� ��ی ا�ـ�ژی زا ���ف 
����ـ� و �����ـ� ���ـ� �ـ���� ��ا�ـ�� 

.�����
از  د�ـ���ه ����ـ� ا�ـ���ده ���ـ�.
���ـ� ا�ـ� از د�ـ���ه د����ـ�ل ��زو�ـ� 
 � ؛ ���ـ� د ه �ـ� د �ـ��� د ا ر ا �� �ـ�� ا

د�ـ���ه ��ی ��ـ� د��� �� ��ـ���.
ا�ـ�ازه ��ف (��زو��ـ� د�ـ���ه) ���ـ� 

. ��ف ���ـ� �����ـ� �ـ�  ����ـ� ���ـ�
ا�ـ�ازه �ـ�زو ���ـ�؛ ���ـ� ��ـ� �ـ� ���ـ� 
���د ��دن آن �� ��ا�� ��د ���ر ��ن 

را ا�ـ���ه ��ـ�ن د��.
وی ����ـ� ��ـ��  وی �ـ�ز ��ف ���ـ� ر
�ـ�د �ـ� روی ��ـ�س. ��ـ� �����ـ� آن ��ـ� 
�ـ� از  � ���ـ� �ـ�ود ۲ �ـ� ۳ �ـ���� ��� ��

��� آر�� �ـ�ار ����د.
وی ��ـ� �ـ� ���ـ� ��ه �ـ�ار  و ���ـ� ر �ـ�ز
����د �� ��ف ������ �� ��� ��� ����.
��ـ��م ��ر د�ـ���ه ���ـ� و ���� 
�ـ� ����ـ� را ����ـ�  ����ـ�، �ـ�ن �� ��ا

د��.
���ـ� ا�ـ� ��ـ�ر �ـ�ن را دو �ـ�ر �ـ� 
����ـ� ۱ �ـ� ۲ د���ـ� ا��ازه ��ـ�ی ���ـ� و 

������ـ� آن را در ��ـ� �����ـ�.
 ���ـ� ا�ـ� �� از ���� د�ـ���ه ��ـ�ر 
�ـ�  �ـ� در�� ا �ـ�ن �ـ� د�ـ���ه ��ی ��
�����ـ� �ـ� �����ـ�ه �ـ�د �ـ� از د�ـ� آن 

����� �ـ���.

�� ا��س داده ���� �� در �����اری 
ا���� و ا���� ����� ��ه ا��:

 ���ر ��ن ���، �� در ��� د��� 
و �ـ� در ��ـ�ر �ـ�، ��ـ� از ا��� ���� 
��ا�ـ� در ا��ـ�د ����ا�ـ� و ��گ و ��� 
زودرس ���ـ� از ����ری �ـ�ی ����،

����ی و �ـ��� ���ی ا�ـ�.

د  و د �ـ� ه �� �ـ� د  ����ـ� ز
۲۰�����ن ��� در ���ر �� ���ر ��ن 
�ـ�� ���� ���ـ�� �� از ا�ـ� ���ن ��� 
��ود ۶۲در�� از ������ن از ����ری 

��د ا��ع دار��.
�ـ� ازای �ـ� ۱۰���� ��ـ� ��ـ�ه

�ـ�   ��� �ـ�� �� ر د �ـ� ��ـ� ا �� ا
ر  �ـ� ��ـ� ا �� ه ا ۲۰���� ��ـ� ��ـ�
���ـ����� ����� از �ـ�� ۱۱۵/۷۵

،��� ��وز ����ری ��ی ����- ��و�� 
دو��ا�� �� �ـ�د.

� �� د�� �� ��ا��  �� ژ���� و �� �����ا�� �� در ��ن ��د ر
����ـ� ���ـ� �ـ�ای ا��ـ� �ـ� ��ـ�ر �ـ�ن. �ـ� �ـ�ت ���� �ـ� ��� 

�� �ـ�ان از ا�� ��ـ� و ���ک �� ��م ��د:
ا��ا�� ��

دا��� �ـ���� ����اد��
����ر

ا���
ا�ـ���ده ز�ـ�د از ��� و ا�ـ���ده �� از ���ه و �ـ�����ت

 ورزش ���دن �ـ� ا��ازه ����
 ���ـ� و ا��ا�ـ� وزن �� ���ص در ����� �ـ��

��ـ�ر �ـ�ن ��ـ� از �ـ� ��� �ـ� رگ �ـ�ی ����،
��ـ� و �ـ��� ا��ام �ـ� ��ـ� ��ـ�، ���ـ� و ��ـ� 
��ـ�ر وارد �� ��ـ� و ���ـ� ا�ـ� ����ری �ـ�ی 

ز�ـ� را ا��ـ�د ��ـ�:
����ری �ـ�ی ����

����ری ��ی �ـ�����
(���ـ�ر ��و�ـ� از ����ری ���ـ� �ـ� در آن  
��ـ��ن را از ��ـ�  رگ ���ـ� �ـ� �ـ�ن �ـ�وی ا
�ـ� ا��ام �ـ�ی �ـ�ن �� ر�ـ����، د�ـ�ر ���ـ�،

�ـ��� �ـ� آ�ـ�� �� �ـ���.)
��ر�ـ��� ��ی ����ی

�ـ��� ��ی ���ی
آ��ر��ـ� آ��رت

(����ر ا���د �� ��آ���� �� ���دی �������� 
در د�ـ�اره آ�ـ�رت ا�ـ� �ـ� ��رگ  ���ـ� �ـ���ن 

��ن ا��.)
زوال ��ـ� ��و��

(���ـ�ر ���� ا���ل در ����ـ� و �����د ��� 
ا�ـ� �ـ� �� د��ـ� ���ـ� ���ـ�ن �ـ�ن �ـ� ��ـ� 

ا���د �� �ـ�د.)

���ر روز ����� ���ر ��ن ا���ل 
زه ��ـ�ی  ��ا «�ـ� ا : ز ��ـ�رت ا�ـ� ا
د��ـ� ��ـ�ر �ـ�ن و ���ـ�ل آن ��ـ� 
« . �ـ�� �ـ�� �� ا ی د �� �ـ� � ��
دروا�� �ـ�ف از ا�� ��م ��اری 
ا���ـ� ا��ازه ��ـ�ی ��ـ��� 

��ـ�ر �ـ�ن ا�ـ�.

��ـ�ر �ـ�ن �ـ�� ���ـ�� ��ـ��� ���ـ� �ـ�ارد. در ���ـ�� �ـ�ارد،
��ـ�ر �ـ�ن �ـ�� �� ��ر�ـ� ا��ا�ـ� ��ـ�ا �� ��ـ� و �ـ�ن �ـ� آن 
��دت �� ���. �� ا�� ��ل، ��درد، ���� ��� و ��ن ر��ی 

از ���ـ� را ���ـ� �ـ�ی ����.

���� راه ����� ���ر ��ن ��� ا���م آز���� ���ر ��ن ا��.
�ی ۱۸�ـ�ل �ـ� ۲�ـ�ل  ���ـ�: ����ـ� �� �ـ�د ا�ـ�اد �ـ�
�ـ� �ـ�ر و ا�ـ�اد �ـ��ی ۴۰�ـ�ل �� �ـ�ر دوره  ای و ���ـ� 

ا�ـ� آز���ـ� را ا��ـ�م ����ـ�.

���� ���ف ��� �� ��ا�� �� ��� 
���ـ� ����ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ�ر �ـ�ن 
و ���ـ� ��ـ� ����ری �ـ�ی ���ـ� و 
�ـ��� ��ـ�ی ��ـ� ��ـ�. �ـ� ا�ـ�اد 
���ـ� �ـ� ��ـ�ر �ـ�ن �ـ�� ����ـ� 
�� �ـ�د ��ـ�ف ��ـ� روزا�ـ� را 
وز ��ـ�ود  �ـ� ���ـ� از ۵�ـ�م در ر
���ـ�.۵��م ��� ������ ���دل �� ���ـ� ��ی ��ری 

��ـ� در روز ا�ـ�.

���ر ��ن ��� 
�� �� �����ـ�؟

ا��ازه ���ی ��ـ�ر ��ن 
در ���ل

�ـ� ����ش در د��� ��

ا��اد و ار��م 
�� �� �����؟

��ـ� �� و ���ک ��ی 
���ر ��ن

و��� و���� 
و��� �� ��د

 ���� ا
ا��ازه ���ی 

 �����
���ر ��ن

 �� � � �� ����
��ا�� ��ای 

ا��اد ���� �� 
���ر ��ن

�� ��ا�� ۱۵۰د���ـ� ������ 
��ا�ی ����ـ� در ����

 �� ۷۵د���� ������ �ـ��� 
در ����

 �� ��
 �� ��

و��د دارد؟

آز���� 
��ن 

��ا��ش 
د ���

��� ��ر�� 
��� ا ���

�� �� و  ��
���ر ��ن

آ�ـ�ری �ـ� �ـ�ز��ن ���ا�ـ� ����� در 
�ـ�ل ۲۰۲۴ ����� ��ده ا�ـ� �� ����:

۱٫۴
د ر �����

۶۰۰
ن �����

۱٫۴�����رد ��رگ ��ل ۳۰ �� ۷۹���� 
در ���ن ���ر ��ن ��� دا��� ا��.

از ا�� ���ن، ��ود ۶۰۰�����ن ��� ا�� 
��� دا��� �� ���ر ��ن ��� دار��.

  سیستولیک 

 کمتر از ۱۲۰

۱۲۰-۱۲۹

۱۳۰-۱۳۹

۱۴۰ یا بالاتر

۱۸۰ یا بالاتر

 نرمال 

  بیش ازحد معمول  

 مرحله اول فشار خون 

 مرحله دوم فشار خون 

 بحران فشار خون 

(نیازمند مراقبت فوری پزشکی)

 کمتر از ۸۰

کمتر از ۸۰

۸۰-۸۹

۹۰ یا بالاتر

۱۲۰ یا بالاتر

  دیاستولیک   گروه فشار خون 

�ی ۶۵�ـ�ل ���ـ��  ���ـ�: ��ـ�ر �ـ�ن ���ـ�ل �ـ�ای ا�ـ�اد �ـ�
۱۳۰ ���� ��ـ� ��ـ�ه ا�ـ�. /۸۰

  گروه های فشار خون 

۱۲۰٫۸
��� ����

 ���ه

���ر ��ن 
����ل

��د ��� (۱۲۰)
���ر ���ـ����� 

�� ��ـ�ر ��ـ��م ����ژ 
��ن ���ـ� ���

(۸۰ ��د ����� (
���ر د���ـ����� �� 

��ـ�ر ����م ا���ا�� 
��� ��ـ� ����ن ��

���ه و �ـ�����ت 
��اوان

و�� ��ی  ر
�� ���

��اد ��ا�� 
��وی ا���

��اد دارای 
��� ���

�������رات �ـ�ی 
����ـ� ��� ��ت ��

����ـ� دارو، ا�ـ�ح �ـ�� ز���ـ� و دا�ـ�� رژ�ـ� ��ا�ـ� ����ـ� �ـ� دا�ـ�� 
��ـ�ر �ـ�ن ���ـ�ل ��ـ� �� ��ـ�، ا�ـ� ����ـ� ��ا�ـ�ش �ـ�د �ـ� ��ـ� دارو�ـ� 
��� ��ا�� ������� ا��ح �����، ������ ���� ���� و ����ل وزن �ـ�د.

�ـ�ز��ن ����ـ� ���ا�ـ� ���� ����ـ� �� ���:

راه ��ی 
در��ن

۱شنبه
۲۷اردیبهشت ۱۴۰۵
۲۹ذی القعــده ۱۴۴۷
شـمـــاره ۴۷۶۲ ۱17شنبه
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ســــال
هفـدهم

۲۹
ذی القعده

۱ ۴ ۴ ۷

۲۷

۰۲

۱۴۰۵

   چربی های مفید و مغذی     

 آوو��دو
 آ��� ��

 رو�ـ� ز��ـ�ن و رو�� ��ی ا���
���ـ�: ��ا�ـ�ش ����ـ� �� در ��ـ�ف ���� ��ی 

���ـ� ��ـ� ���ـ� �� ا���ال را ر���ـ� ����.

  چربی های غیرمفید و مضر     

 ���� ��ی ا�ـ��ع �ـ�ه و ��ا��
 را�ـ� در ��ا��ی ���ا�� و ��اوری �ـ�ه


