


هشکض تْذاؿت ؿْشػتاى کشهاًـاُ

ٍاحذ آهَصؽ تْذاؿت ٍ استماء ػلاهت 

1393ٔطزاز 

ػلاهت للة ٍعشٍق  



تيواسيْاي للة ٍ عشٍق

زٌ تعلت گسترش ريزافسين ضُروطیىی، مُاجرت از مىاطك ريستائی، گرایص امري

َمگی تاعج . . . مردم تٍ زوذگی ماضیىی، کىترل لاتل لثًل تیماریُای عفًوی ي 

سرطاوُا، سًاوح ي عريلی، -تیماریُای للثیضذٌ اوذ کٍ تیماریُای غیرياگیر تًیژٌ 

پیص ريی اصلی تریه معضل تُذاضتی تٍ . . . حًادث، تیماریُای کلیًی، دیاتت ي 

.  کطًرَا تخصًظ کطًرَای در حال تًسعٍ تثذیل ضًوذ





اّويت تيواسي ّاي للة ٍ عشٍق دس دًيا

لاتل پیطگیری است.
عًارض ماوذگار ، واتًان کىىذٌ  ي پرَسیىٍ دارد.
 درصذ از کل مرگ يمیر در جُان  45تا  25عامل تیماریُای للثی ي عريق

.میثاضىذ 
 دردویا پىجمیه عامل از کارافتادگی ي واتًاوی ي ايلیه عامل مرگ يمیر

.تیماریُای للثی ي عريلی است
 امريزٌ  ايلیه علت مرگ يمیر افراد تیماریُای للة ي عريق محسًب می

(.مًارد% 40)گردد 
 ٍَسار سال عمر تٍ دلیل مرگ زيدرس در ایران از تیه می ريد 13ريزاو.



 ِٝ٥ّ٥ٖٔٛ ٘فط ثط اطط اثشلاء ٚ ٖٛاضو ا٤ٗ ث٥ٕبض٢ زضػٟبٖ فٛر ٣ٔ  17ٞطؾب

( .ٔطي  3ٔطي اظ ٞط   1) قٛ٘س 

 َوُ ٔطي ٚ % 60ث٥ف اظ ) ٥ّ٥ٖٔٛ ٘فط زض ؾبَ  24/8ا٤ٗ ٥ٔعاٖ ثٝ  2020سب ؾب

.ذٛاٞس ضؾ٥س ( ٥ٔطٞب٢ ػٟبٖ 

 ٜ٥ّ٥ٖٔٛ ٘فط  300أطٚظBMI زاض٘س  30ثبلا٢.

 ٝ٘٥ّ٥ٖٔٛ ٔطي ثط اطط وّؿشطَٚ ثبلا اسفبق ٣ٔ افشس 4/4ؾبلا .



60 % ٔطزْ ػٟبٖ زاضا٢ ث٣ سحطو٣ ٚ ٤ب وٓ سحطو٣ ٣ٔ ثبقٙس

 ٝ٘٥ّ٥ٖٔٛ ٔطي زض اطط اؾشٕٗبَ زذب٥٘بر اسفبق ٣ٔ افشس    5ؾبلا         

 ٖطٚل٣ زضز٥٘بؾز -ث٥ٕبض٤ٟب٢ لّج٣% 50فكبضذٖٛ ذٛز ثٝ سٟٙب٣٤ ثبٖض.

 زضنس ث٥كشط اظ ٔطي ثط اطط سهبزفبر اؾز 10 احشٕبَ ٔطي ثٝ ز٥ُِ ث٥ٕبض٢ ٞب٢ لّج٣   ٚ

. ثطاثط ث٥كشط اظ ث٥ٕبض٢ ا٤سظ اؾز 3احشٕبَ ٔطي ثطا٢ ٞط فطز ثٝ ز٥ُِ ا٤ٗ ث٥ٕبض٢ ٞب 

اظ ٞطزٚ ٔطي ٤ى٣ ثٝ ذبَط ث٥ٕبض٢ ٞب٢ لّج٣ اؾز . 
 زضنس وبٔلا ٔٙٓٓ ٚضظـ ٣ٔ وٙٙس  22ٚضظـ ٔٙٓٓ ٘ساض٘س ٚ  زضنس ٔطزْ 25زض أط٤ىب

. ٚضظـ ٣ٔ وٙٙس ثبض زض ٞفشٝ 3ٚ ثم٥ٝ حسالُ 
 ثطاثط افعا٤ف ٣ٔ ٤بثس 2ٞب٢ لّج٣  زضنس ايبفٝ ٚظٖ ذُط ث٥ٕبض٢ 20ثٝ اظا٢ ٞط.



اَمیت بیماری َای للبی عزيلی در ایزان 

300  ٔٛضز ٔطي ضٚظا٘ٝ زض وكٛضٔبٖ ٔطثٌٛ ثٝ   800ٔٛضز اظ
.ٖطٚل٣ اؾز –ث٥ٕبض٤ٟب٢ لّج٣ 

 زضنس الكبض سحه٥ُ وطزٜ چ٥ع٢ ثٝ ٘بْ ٚضظـ حش٣ 75زض ٔكٟس 
ٓ ثطا٢ ٤ه ثبض زض ٞفشٝ زض ثط٘بٔٝ ٞب٢ ذٛز ٘ساض٘س ٚ ا٤ٗ ضلٓ زضذب٘

.سبؾف ثطا٥ٍ٘عسط اؾز ٞب٢ ذب٘ٝ زاض ثؿ٥بض
 َٔٛضز ٔطي ٚالٕ قسٜ وٝ ث٥ٕبض٤ٟب٢  304583زض وكٛض ٔب  83زض ؾب

ضسجٝ اَٚ ضا اظ ِحبِ % ( 37/45) ٔٛضز ٔطي  138007ٖطٚل٣ ثب -لّج٣
ؾبَ ٖٕط ٞسض  1183188سٗساز ٔطي ثرٛز اذشهبل زازٜ اؾز ٚ ثب 

.ضفشٝ ضسجٝ زْٚ ضا دؽ اظ ؾٛا٘ح ٚ حٛازص ثرٛز اذشهبل زازٜ ا٘س 



:عَاهل خطش تشاي تيواسي ّاي للة ٍ عشٍق عثاستٌذاص 

ؾٗ ثبلا
ػٙؽ ٔصوط
ؾبثمٝ ذب٘ٛاز٣ٌ ث٥ٕبض٢ لّج٣ ظٚزضؼ
ل٥ٔٛز ٚ٘ػاز
فكبض ذٖٛ ثبلا
 ٖٛثٝ ٤ٚػٜ وّؿشطَٚ، افعا٤ف چطث٣ ذ
 ز٤بثز لٙس٢
ٖؾ٥ٍبض وك٥س
 ُضغ٤ٓ غصا٣٤ ٘بزضؾز ٚاِى
چبل٣
 (ا٘ؼبْ ٘سازٖ فٗب٥ِز ٞب٢ ثس٣٘)وٓ سحطو٣
 ٖٛاذشلاَ زض ا٘ٗمبز ذ
اؾشطؼ
(ثطذ٣ زاضٚٞب٢ ٞٛض٣٘ٛٔ-لطل ٞب٢ يس ثبضزاض٢)ٔهطف ثطذ٣ زاضٚٞب



دس تيواسي ّاي للثیلاتل کٌتشل عَاهل خطش ػاص 

سیگار

ث٥ٕبض٢ ٞب٢ 
لّج٣ 

خون فشار ثبلا وّؿشطَٚ

اؾشطؼ
سغص٤ٝ
ٚضظـ
٘ىطزٖ

هزه

حولِ قلثی

b-blockers statins

چبل٣
ًاتَاًی



ارتباط بیه عًامل خطزعاس للبی ي بیماریُای للب ي عزيق

LDL

HDL 

تيماري قلة واشي از  

عُارض

پرفشاري خُن

خُوريسي مغسي

تيماري سرخرگٍاي 

اكليلي قلة
سكتً مغسي آترَترَمثُتيك



جٌغ 

ؾب٣ٍِ زض ٔٗطو ذُطوٕشط٢ اظ ٔطزاٖ  55-60ظ٘بٖ سب ؾٗ   
. ٞؿشٙس
ٖ ٞب٢ ػٙؿ٣ ذٛز زض  ز٥ُِ ٝ ثد٥ف اظ ٤بئؿ٣ٍ ظ٘بٖ  ٚػٛز ٞٛضٔٛ

.٣ٔ قٛ٘سٔحبفٓز ٔمبثُ ث٥ٕبض٢ ٞب٢ لّج٣ ٖطٚل٣ 



افضايؾ ػي 
 ث٥ٕبض٢ ٞب٢  ذُطافعا٤ف ؾٗ ثب

.٣ٔ ٤بثسافعا٤ف  لّج٣ ٖطٚل٣
 ٖ٘ؿجز ثٝ ظ٘بٖ زض ؾ٥ٙٗ ٔطزا

ٗ سط٢ زض ٔٗطو ذُط لطاض  دب٥٤
.زاض٘س
 زض  ث٥ٕبض٢ ذُطاظ ٤بئؿ٣ٍ دؽ

. ظ٘بٖ قطٚٔ ثٝ افعا٤ف ٣ٔ وٙس
ث٥ٕبض٢ ؾب٣ٍِ ذُط  65دؽ اظ 

ؾٗ  ٞٓظ٘بٖ ٔكبثٝ ٔطزاٖ زض 
ؾب٣ٍِ، 75اظ دؽ ذٛز ثٛزٜ ٚ 

زض  ث٥كشطظ٘بٖ ٘ؿجز ثٝ ٔطزاٖ 
.ٔٗطو ذُط ٣ٔ ثبقٙس



خاًَادگیػاتمِ 

  زچبض ذٛاٞط ٚ ثطازض ٤ب ٔبزض ٚ دسض زاضا٢ وٝ افطاز٢
ٝ ا٢ ٚ ؾطذطي ث٥ٕبض٢  اظ ٤ى٣ زض ٔطي اظ ؾبثم
 لّج٣ ٖطٚل٣ ث٥ٕبض٢ ٞب٢ ثٝ اثشلا ثس٥ُِ ذب٘ٛازٜ اًٖب٢

 لطاض اثشلا ذُط ٔٗطو زض ث٥كشط زاض٘س، دب٥٤ٗ ؾ٥ٙٗ زض
  .زاض٘س



وضاد، لًمیت ي صوتیه 

ٜ دٛؾشبٖ  زض  ؾف٥سدٛؾشبٖثس٥ُِ فكبضذٖٛ ثبلاسط ٘ؿجز ثٝ  ؾ٥ب
.٣ٔ ثبقٙسٔٗطو ذُط ث٥كشط٢ 

افعا٤ف ؾُح وّؿشطَٚ ذٖٛ غ٘ش٥ى٣ ثُٛضٔؿشم٥ٓ ذُط اثشلا ثٝ  
. ث٥ٕبض٢ ٞب٢ لّج٣ ٖطٚل٣ ضا افعا٤ف ٣ٔ زٞس



تالاکلؼتشٍل 

ذُط چٙس ثطاثطافعا٤ف
 سكى٥ُ )ٞب ٚ ير٥ٓ وطزٖ ز٤ٛاضٜ ؾطذطي ضؾٛة

(  آسطٚٔب
 ٞبؾطذطي س٣ٍٙ ٚ ٟ٘ب٤شب





ولغتزيل

:وّؿشطَٚ ٔٛػٛز زض ذٖٛ ثٝ زٚ زؾشٝ سمؿ٥ٓ ٣ٔ قٛ٘س 

(ثس٤ب وّؿشطَٚ )          وٓ وّؿشطَٚ ثب ٚظٖ ٔرهٛل  -1

(٤ب وّؿشطَٚ ذٛة)          وّؿشطَٚ ثب ٚظٖ ٔرهٛل ثبلا  -2
LDL

HDL



#ّيپشتاًؼيَى$پش فـاسي خَى 

چبل٣ث٥ٕبض٢ ٞب٢ لّج٣ ٖطٚق چٙس ثطاثطافعا٤ف
 غصا٣٤ ضغ٤ٓؾٛء ٔهطف اِىُ،   ، وّؿشطَٚ ثبلا،ؾ٥ٍبض

٣ٔ سٛا٘ٙس ٥٘ع ث٥ٕبض٤ٟبٚ ثطذ٣   ٖسْ فٗب٥ِز ػؿٕب٤٣٘ب ٘بؾبِٓ
  .ثبقٙسزض ا٤ؼبز فكبضذٖٛ ثبلا زذ٥ُ 
٢ ا٥ِٚٝ ٚطب٤ٛ٘ٝثبلافكبضذٖٛ  اططٞٓ افعا٣٤ ثبؾب٤ط ٖٛأُ ذُط



پز فشاری خًن

 ٣ّ٥ٔ ٔشط ػ٥ٜٛ ٣ّ٥ٔ90 ٔشط ػ٥ٜٛ ٚ ٥ٙ٥ٕٔٓ ثبلاسط اظ  140فكبض ذٖٛ ٔبوع٤ٕٓ ثبلاسط اظ
دط فكبض٢ ذٖٛ ٔحؿٛة ٣ٔ ٌطززثٝ ٖٙٛاٖ 
 ٘فط ٤ه ٘فط ٔجشلا ثٝ دطفكبض٢ ذٖٛ ٞؿشٙس 5اظ ٞط
 فكبض ذٖٛ ثبلا ٤ى٣ اظ ث٣ ؾط ٚ نساسط٤ٗ ّٖز ٞب٢ حّٕٝ لّج٣ ٚ ؾىشٝ ٔغع٢ ثكٕبض

٣ٔ ضٚز ظ٤طا ٥ٞچ ٘كب٘ٝ ٚ ٖلأز ٔكرم ٚ ٤ٌٛب٣٤ ٘ساضز
 فكبض. )ٔٛاضز ّٖز فكبضذٖٛ ثبلا زض افطاز ثعضٌؿبَ ٘بقٙبذشٝ اؾز% 90زض ث٥ف اظ

(ذٖٛ ا٥ِٚٝ



يسني افشایش چالی 
چبل٣ ٚ افعا٤ف ٚظٖ ثسٖ زض ا٤ؼبز ذُط اثشلا  زذبِز

ثٝ ث٥ٕبض٢ ٞب٢ لّج٣ ٖطٚل٣ ٔؿشمُ اظ ؾب٤ط ٖٛأُ ذُط 
.زذ٥ُ ٣ٔ ثبقس

  چبل٣ فكبضذٖٛ ضا افعا٤ف زازٜ، ؾجت افعا٤ف
.ثبضوبض٢ لّت ٣ٔ قٛز 

َٚزاقشٝ اسطٚاؾىّطٚظ ضا   اططار ًٔط٢ ثطض٢ٚ وّؿشط
ث٥ٕبض٢ لٙس )سكس٤س ٥ٔىٙس ٚ زض ا٤ؼبز ث٥ٕبض٢ ز٤بثز

.٣ٔ ثبقس( ذٖٛ



چالی
 اؾزچطث٣ ثسٖ اظز٤بز ٔمساض چبل٣.
  َٔٛؾؿٝ ٣ّٔ ؾلأز  1985اظ ؾبNIH    ٜچبل٣ ضا ثٗٙٛاٖ ث٥ٕبض٢ ُٔطح وطز

.اؾز
 ٣ٔ ثبقس ٣ٙٗ٤ اظ % 82ؾبَ ثٝ ثبلا٢ قٟط٘ك٥ٗ سب  30زض ا٤طاٖ ق٥ٛٔ چبل٣ زض افطاز
٘فط زچبض ايبفٝ ٚظٖ ٞؿشٙس 4٘فط ،  5ٞط 
ٔب٘ٙس  ) ٖطٚل٣ -چبل٣ ثب ثطٚظ ث٥ٕبض٤ٟب٣٤ ٥ٓ٘ط دطفكبض٢ ذٖٛ ، ث٥ٕبض٤ٟب٢ لّج٣

ٔغع٢ ، ث٥ٕبض٤ٟب٢ سٙفؿ٣ ، ؾًٙ و٥ؿٝ نفطا ، ؾطَبٟ٘ب٢ ٔرشّف  ؾىشٝ ( ؾىشٝ لّج٣ 
.زض اضسجبٌ اؾز......... ، ز٤بثز ٚ ٔفبنُ ، ث٥ٕبض٤ٟب٢ 



تعزیف چالی  

BMI  

BMI= (kg)

(m) 2

–

BMI

Under weight

Normal weight

Over weight

Obese

High – Risk Obesity

Extremely High – Risk Obesity



ثطا٢ آلب٤بٖ  ٚ       102ا٘ساظٜ زٚض وٕط ثبلاسط اظ 
ثطا٢ ذب٘ٓ ٞب ٘كب٘ٝ ا٢ اظ          88ثبلاسط اظ 

  . افعا٤ف ذُط چبل٣ ٔحؿٛة ٣ٔ ٌطزز

cm

cm

چالی



سودگی بی تحزن
 وّؿشطَٚ ذٖٛ، وؿب٣٘ وٝ فٗب٥ِز ثس٣٘ وٕشط٢ زاض٘س ث٥كشط ثٝ دط فكبض٢

ٖ ثبلا،  .قٛ٘سٔجشلا ٣ٔ  ٚ ز٤بثزچبل٣ ذٛ
ث٣ سحطو٣ اظ ٖٛأُ ٔؿشٗس وٙٙسٜ چبل٣ ٔحؿٛة ٣ٔ ٌطزز
  ، ٘مف ٚضظقٟب٢ ا٤عٚس٥٘ٛه ٔب٘ٙس زٚچطذٝ ؾٛاض٢ ، د٥بزٜ ض٢ٚ سٙس ، قٙب

زض د٥ك٥ٍط٢ اظ ث٥ٕبض٤ٟب٢ ٖطٚق وطٚ٘ط ٚ دط فكبض٢ ذٖٛ ....... دّٝ ٚضفشٗ اظ ثبلا 
ا٤عٚٔشط٤ه اؾزاظ ٚضظقٟب٢ ٔٛططسط 

  ٚضظـ ٔؿشٕط ثبٖض افعا٤فHDL   (وّؿشطَٚ ٔف٥س )ذٖٛ ٣ٔ قٛز
 ثطاثط افعا٤ف  2ث٣ سحطو٣ ذُط ا٤ؼبز ث٥ٕبض٤ٟب٢ ا٤ؿى٥ٕه لّت ضا ث٥ف اظ

٣ٔ زٞس



سودگی بی تحزن
ث٥ٕبض٢ ٞب٢ ثٝ اثشلا ذُط وبٞف ؾجت ٔشٛؾٍ، زضحس ٔٙٓٓ ٚضظـ 

.٣ٔ قٛز لّج٣ ٖطٚل٣
ُ5 حسالُ) ٞفشٝ ضٚظٞب٢ اغّت زض ٔشٛؾٍ فٗب٥ِز زل٥مٝ 30 حسال 

 احشٕبَ سٛا٘س ٣ٔ  ٕٞچ٥ٙٗ وطزٜ وٕه لّت ؾلأز ثٝ ضٚظ ٞط ٤ب (ضٚظ
 ثعضي، ٢ ضٚزٜ ؾطَبٖ ذُط ٕٞچ٥ٗ لّج٣ ٢ ؾىشٝ ٚ لّج٣ ث٥ٕبض٢ ٞب٢

.وٙس وٓ ٥٘ع ضا …ٚ ز٤بثز ثبلا، فكبضذٖٛ

تٌاتزايي تْتزيي دارٍي تقَيت قلة اًجام ٍرسضْاي هٌظن ٍ هٌاسة  
.است



اثشات ٍسصؽ

 ٖٛ(ذهٛنب زض ث٥ٕبضاٖ ٔجشلا ثٝ فكبضذٖٛ ثبلا)وبٞف فكبضذ
ٖٔهطف ا٘طغ٢ ٚ وبٞف ٚظ
 ٖٛ(وبٞف سط٢ ٥ٌّؿط٤س ٚ افعا٤ف وّؿشطَٚ ذٛة)ثٟجٛز دطٚفب٤ُ چطث٣ ذ
وبٞف اؾشطؼ، ايُطاة ٚ افؿطز٣ٌ
 وٙشطَ لٙس ذٖٛ زض ث٥ٕبضاٖ ز٤بثش٣
 ٖسم٤ٛز سٛزٜ اؾشرٛا٣٘ ثس
ٖطٚل٣ -وبٞف ٔطي ٚ ٥ٔط ٘بق٣ اظ ث٥ٕبض٤ٟب٢ لّج٣



(لىد خًن) بیماری دیابت

 (ظ٘بٖ ; ٔطزاٖ )٣ٔ ثبقس  % 8ؾبَ  20ق٥ٛٔ ز٤بثز زض افطاز ثبلا٢
 ّٖز ٔطي ث٥ٕبضاٖ ز٤بثش٣ ٔحؿٛة ٣ٔ ٌطززقب٤ٕ سط٤ٗ ٖطٚل٣  –ث٥ٕبض٢ لّج٣
 اؾز ثطاثط ث٥كشط  4سب  2ٖطٚل٣ زض افطاز ز٤بثش٣  –ق٥ٛٔ ث٥ٕبض٢ لّج٣.
 ٖطٚل٣  _چبل٣ ٤ه ٖبُٔ ذُط ان٣ّ ثطا٢ اثشلا ثٝ ث٥ٕبض٢ ز٤بثز ٚ ث٥ٕبض٢ لّج٣

ٌطزز٣ٔ ٔحؿٛة 



 # لٌذ خَى$تيواسي دياتت 

 ْٛافطاز ٔجشلا ثٝ ز٤بثز ثٝ ّٖز اثشلا ثٝ ث٥ٕبض٢ ٞب٢ لّج٣ ٖطٚل٣ زٚؾ
 .٣ٔ ٥ٔط٘س
  د٥ك٥ٍط٢ اظاثشلا ثٝ ز٤بثز ذُط اثشلا ثٝ ث٥ٕبض٢ ٞب٢ لّج٣ ٖطٚل٣ ضا

. ٥٘ع وبٞف ٣ٔ زٞس
 َ٥٘ع سب حس٢ ٕٔىٗ اؾز ذُط اثشلا ثٝ اثشلا اظ ز٤بثز ثٗس وٙشط

(.اِجشٝ ثُٛض ػع٣٤)ث٥ٕبض٢ ٞب٢ لّج٣ ٖطٚل٣ ضا ٥٘ع وبٞف زٞس



غشتالگشي دياتت

:٥ٗٔبضٞب٢ غطثبٍِط٢ ثطا٢ ز٤بثز زضافطاز ثسٖٚ ٖلأز ٚدطذُطٖجبضسٙس اظ



BMI > 25BMI  







ػيگاس

 ٗث٥ٕبض٢ ٞب٢ ثٝ اثشلا ذُط ٔٗطو زض ث٥كشط ثطاثط چٙس٤ 
 ا٘ٛأ ٚ ض٤ٝ ث٥ٕبض٤ٟب٢ ثٝ اثشلا ذُط افعا٤ف ثط ٖلاٜٚ لّج٣ ٖطٚل٣

 ٞب ؾطَبٖ

 حش٣ سٕبؼ ثب زٚز ؾ٥ٍبض زض افطاز غ٥طؾ٥ٍبض٢ ٔٛػت افعا٤ف
.٥ٔعاٖ ثطٚظ ث٥ٕبض٢ ٞب٢ لّج٣ ٖطٚل٣ ٣ٔ ٌطزز



ػيگاس
ا٥ِٚٗ ّٖز ٔطٌٟب٢ لبثُ د٥ك٥ٍط٢ زض ػٟبٖ ٣ٔ ثبقس.
 (  ؾب٣ٍِ 69سب   35)٘هف سٕبْ ٔٛاضز ٔطي ٚ ٥ٔط زض ؾ٥ٙٗ ٥ٔبٖ ؾب٣ِ

.ٔطثٌٛ ثٝ ٔهطف ؾ٥ٍبض اؾز
 َؾبلا٘ٝ دٙغ ٥ّ٥ٖٔٛ ٘فط زض ػٟبٖ ، دٙؼبٜ ٞعاض ٘فط زض ا٤طاٖ ثط اطط اؾشٕٗب

.زذب٥٘بر ػبٖ ذٛز ضا اظ زؾز ٥ٔسٞٙس
 70سب  60ػ٥ٕٗز وكٛض ؾ٥ٍبض٢ ٞؿشٙس وٝ اظ ا٤ٗ سٗساز % 15ث٥ف اظ 

.ؾبَ ؾٗ زاض٘س 25زضنس آٟ٘ب ظ٤ط 
 ٝ٘٘د ؾ٥ٍبض  14زض ا٤طاٖ ٘ٝ ٥ّ٥ٖٔٛ فطز ؾ٥ٍبض٢ ثٝ َٛض ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ضٚظا

.اؾشٕٗبَ ٥ٔىٙٙس
 100د٥ف ث٣ٙ٥ ٥ٔكٛز ٣َ ث٥ؿز ٚ دٙغ ؾبَ آ٤ٙسٜ وٝ ػ٥ٕٗز وكٛض ثٝ ٔطظ 

.٥ّ٥ٖٔٛ ٘فط ٥ٔطؾس ث٥ف اظ ٣ٕ٥٘ اظ ػ٥ٕٗز وكٛض ؾ٥ٍبض٢ ذٛاٞٙس قس
58 % ٚ ٖزذشطاٖ زض ٔساضؼ ضإٞٙب٣٤ ٚ زث٥طؾشبٖ حسالُ ٤ه ثبض % 22دؿطا

.ؾ٥ٍبض وك٥سٜ ا٘س



تعشيف فشد ػيگاسي

٘د ؾ٥ٍبض وك٥سٜ ثبقس  100ٞطوؽ وٝ زض ََٛ ٖٕط ذٛز 
.ٚ ٞٙٛظ ٞٓ ثٝ ٞط سطس٥ج٣ ؾ٥ٍبض وك٥سٖ ضا ازأٝ زٞس 



بیماری وشىدٌ مزتبط با اعتعمال دخاویات

آتزياسنلزيس یب تصلت شزائیه



شیًع اعتعمال دخاویات در مزدان ي سوان بز اعاط 
WHOمىاطك 

)%(سوبن )%(مزدان WHOمىطقٍ 

4 29 آفزیقب

22 35 آمزینب

4 35 مدیتزاوٍ شزقي

26 46 اريپب

4 46 آسیبي جىًة شزقي

8 60 غزة اقیبوًط آرام

WHO  ،1996مًلیشبي، : مىجع



تخويي هشگْاي فعلی ٍ آتی ًاؿی اص اػتعوال دخاًيات
#هيليَى دس ػال$

2030سبل  2000سبل مشًر

3 2 تًسعٍ یبفتٍ

7 2 در حبل تًسعٍ

10 4 مجمًع



1990علل اصلی مزگ در عال 

سزطاى ريِ -10تيواري ايسنويل قلة            
هالاريا -11  تيواري عزٍقی هغش              -2
خَدمطی -12  پٌَهًَی                             -3
سيزٍس مثذي -13          اسْال                       -4
سزطاى هعذُ -14هطنلات حَالی سايواى          -5
دياتت -15تيواري اًسذادي هشهي ريِ     -6
صذهات جٌو -    16سل                                   -7
ايذس -17   سزخل                         -8
حَادث -9



  2020علل اصلی مزگ در عال 

خَدمطی -10تيواري ايسنويل قلة              -1

اسْال -11  تيواري عزٍقی هغش                  -2
سيزٍس مثذي    -12 تيواري اًسذادي هشهي ريِ      -3
سزطاى مثذ -13 عفًَت ريِ                           -4
خطًَت  -14   سزطاى ريِ                         -5
صذهات جٌو -15 حَادث                              -6
سل -7
سزطاى هعذُ    -8
ايذس-9



همايؼِ هيضاى هشگْاي ًاؿی اص ػيگاس ٍ تغييشات آى 
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:اثزات اعتعمال عیگار
(آض٤ش٣ٕ)فعا٤ف سٗساز يطثبٖ لّت ٚ ٥٘ع ٘ب٣ٕٓٙٔ يطثبٖ لّت ا
  ا٘مجبو ؾطذطي ٞب وطٚ٘ط٢
 ا٘ؿساز اسطٚاؾىّطٚس٥ه ؾطذطي ٞب سٛؾٍ دلان   سكس٤س
  ٖٛافعا٤ف فكبضذ
 ٖافعا٤ف ٥٘بظ ثبفز لّت ثٝ اوؿ٥ػ
 ٖوبٞف سٛا٘ب٣٤ ذٖٛ زض حُٕ اوؿ٥ػ

  ٚ افعا٤ف ٥ٔعاٖ ذُط ِرشٝ قسٖ ذٖٛ ٚ زض ٘ش٥ؼٝ حّٕٝ لّج٣
ؾىشٝ ٔغع٢



جزیبن ديد 
فزعي یب 

مىبري

:مًاد مًجًد در سیگبر
تًتًن
مبغذ

چست
افشيدویُب

گًگزد

900°c



" #85$تخؾ گاصي  -اجضاء دٍد ػيگاس

اختلال در حمل امسیضن
سزطبوشا ي محزك
سزطبوشا ي محزك
سزطبوشا ي محزك
سزطبوشا ي محزك
سزطبوشا ي محزك
سزطبوشا ي محزك

سزطبوشا 
سزطبوشا 
  سزطبوشا

مًوًامسید مزثه
اسید َیدري سیبویل

استبلدئید
آمزيلئیه
آمًویًم

فزمبلدئید
امسیدَبي ویتزيصن

ویتزيسامیىُب
َیدراسیه

ملزید يیىیل



" #15$تخؾ رسُ اي  -اجضاء دٍد ػيگاس

سزطبوشا
سزطبوشا 

محزك ي سزمًثگز گبوگلیًوي،   
سزطبوشا ي محزك
سزطبوشا ي محزك

سزطبوشا 
سزطبوشا 
سزطبوشا 
سزطبوشا 

تسزیع مىىدٌ تًمًر
تسزیع مىىدٌ تًمًر

سزطبوشا 

قطزان یب تبر
َیدريمزثُىبي چىد َستٍ اي

وینًتیه
فىل

مزسيل
وفتیل آمیه -ثتب
ویتزيسوًر وینًتیه -ان

وینل، آرسىیل، )فلشات ممیبة
(210پلًویًم
ایىديل

مبرثبسيل
متٍ مًل



آثاس صياًثاس ًيكَتيي

 افعا٤ف يطثبٖ لّت
 ا٘مجبو ٖطٚق ذ٣٘ٛ زض لّت
 افعا٤ف ثطٖٚ زٜ لّت
 ٖٛافعا٤ف فكبض ذ
  افعا٤ف غّٓز اؾ٥سٞب٢ چطة وٝ زض نٛضر ٕٞطا٣ٞ ثب ٔٛاضز ظ٤ط

:٥ٔشٛا٘س ؾجت ا٘ؿساز قط٤بٟ٘ب قٛز
 افعا٤ف چؿجٙس٣ٌ دلاوشٟب
 وبٞف اؾشطٚغٖ ثٝ ّٖز ٤بئؿ٣ٍ ظٚزضؼ



آثار سیاوبار لطزان

 (ٔػوٟب) فّغ ؾ٥ؿشٓ دبن وٙٙسٜ ض٤ٝ ٞب

 سرط٤ت آِٛئِٟٛب

 وبٞف وفب٤ز ٚ وبضائ٣ ؾ٥ؿشٓ ا٣ٕٙ٤

 ٝا٤ؼبز ؾطَبٟ٘ب ٚ ث٥ٕبض٤ٟب٢ ض٤



تماط با ديد عیگار دیگزانسیاوبارآثار 
:ٚ وٛزوبٖ  ٘ٛظازاٖزض 
 ؾٙسضْ ٔطي ٘بٌٟب٣٘ ٘ٛظاز
 ٘مبئم سىبُٔ ٖهج٣
 ٖافعا٤ف ذُطار زض وٛزوب
 ث٥ٕبض٤ٟب٢ ٔؼبض٢ سٙفؿ٣ سحشب٣٘
 ٖٗٔلائٓ آؾٓ ٚ ث٥ٕبض٤ٟب٢ سٙفؿ٣ ٔع
 ؾطَبٟ٘ب٢ زٚضاٖ وٛزو٣



آثار بُداشتی تماط با ديد عیگار دیگزان

: ثبِغبٖزض 

 ٝؾطَبٖ ض٤

 ث٥ٕبض٤ٟب٢ لّج٣ ٖطٚل٣

 سكس٤س ٔكىلار سٙفؿ٣



درصد واَش در خطزات پظ اس تزن عیگار

100ؾبَ  10-15، % 50: ؾبَ 1: ث٥ٕبض٢ ا٤ؿى٥ٕه لّت%
100: ؾبَ 1: ث٥ٕبض٢ ٖطٚق ٔغع٢%
سٛلف ٘بٌٟب٣٘ د٥كطفز ث٥ٕبض٢: ث٥ٕبض٢ ٖطٚق ٔح٣ُ٥
ٝ50-90: ؾبَ 15-20، %50: ؾبَ 5: ؾطَبٖ ض٤%
ٜ100: ؾبَ 10-15: ؾطَبٖ حٙؼط%
ٖ100: ؾبَ 16: ؾطَبٖ حفطٜ زٞب%
ٝ٘100: ؾبَ 15: ؾطَبٖ ٔظب%
ٝ50 :ؾبَ 20: ث٥ٕبض٢ ٔعٔٗ ض٤    %



مصزف عیگار ي بیماری عزيق وزيوز

ذُط اثشلاء ثٝ فكبض ذٖٛ ثبلا ، حّٕٝ لّج٣ ٚ ؾىشٝ ٔغع٢ ضا افعا٤ف ٣ٔ زٞس
٥٘ىٛس٥ٗ ثبٖض سٙس٢ يطثبٖ لّت ٚ فكبض وبض٢ ث٥كشط ثٝ لّت ٣ٔ قٛز.
 زٞسثٝ اوؿ٥ػٖ ضا زض ًّٖٝ لّت افعا٤ف ٣ٔ ٥٘ىٛس٥ٗ ٥٘بظ.
 زٞسٔٙٛوؿ٥س وطثٗ ٔٛػٛز زض زٚز ؾ٥ٍبض ٥ٔعاٖ اوؿ٥ػٖ ذٖٛ ضا وبٞف ٣ٔ.
ضٌٟب٢ ذ٣٘ٛ زض ٍٞٙبْ سٙفؽ زٚز ؾ٥ٍبض سًٙ ٣ٔ قٛ٘س ٚ ٌطزـ ذٖٛ ضا زقٛاض

.وٙس٣ٔ 
ٝثٝ َٛض ٔعٔٗ ٔهطف ؾ٥ٍبض ٣ٔ سٛا٘س ؾجت سهّت قطائ٥ٗ ٖطٚق وطٚ٘ط قٛز و

، اظز٤بز ذبن٥ز چؿجٙس٣ٌ(لا٤ٝ زض٣٘ٚ ٖطٚق وطٚ٘ط) ّٖز آٖ آؾ٥ت ٔىطض آ٘سٚ س٥ّبَ
 دلاوز ٞب، افعا٤ف سٗساز ؾِّٟٛب٢ ًٖلار نبف ٚ ثبلاذطٜ اظز٤بزLDL           وبٞف ٚ

  HDL  ٌطزز.



آثاس صياى تاس للياى

زض ٣َ ٤ىجبض ٔهطف ل٥ّبٖ ، 
ٔهطف وٙٙسٜ زض ٔٗطو زٚز 
ث٥كشط زض ٔسر ظٔبٖ ث٥كشط٢ 
.٘ؿجز ثٝ ؾ٥ٍبض لطاض ٣ٔ ٥ٌطز



آثاس صياى تاس للياى

 حش٣ ، ل٥ّبٖ ٔهطف اظ حبنُ زٚز
 زضٖٚ آة ٥ٔبٖ اظ ٖجٛض اظ ثٗس

  سطو٥جبر ظ٤بز٢ ٔمساض حب٢ٚ ػبْ،
  ٔٛ٘ٛوؿ٥سوطثٗ، ػّٕٝ اظ ؾ٣ٕ

  ق٥ٕ٥ب٣٤ ٔٛاز ٚ ؾ٥ٍٙٗ فّعار
.ثبقس ٣ٔ ظا ؾطَبٖ



يائؼگی صٍدسع

( ز٘ج بَ ػطاح ٣  ٝ ثٝ قىُ َج٣ٗ٥ ٚ ٤ب ث  )ظ٘بٖ  ٤بئؿ٣ٍ ظٚزضؼ
 زضٔٗ     طو ذُ     ط ث٥ك     شط اث     شلا ث     ٝ ث٥ٕ     بض٢  ضا ٢ٚ 

.لطاض ٣ٔ زٞس ٞب٢ وطٚ٘ط٢  طذطيؾ



اػتشع
 فكبضذ٥ٔٛعاٖ ذُط، ثس٥ُِ ثبلا ضفشٗ سٗساز يطثبٖ لّت ٚ افعا٤ف ٖ

ؾطذطي ٞب  ثٝ ضؾب٘سٖ آؾ٥ت ٚ
 آ٥ٔع ا٤ؼبز ٜ  اؾشٕٗبَسغص٤ٝ ث٥ف اظ حس،  :ٔظُؾب٤ط ضفشبضٞب٢ ٔربَط

. ثبقس٣ٔ ٚ ؾٛء ٔهطف اِىُ زذ٥ُ زذب٥٘بر 
 ٞب٢ اؾشطؼ افعا٤ف ٖ ٚؾجت س٥ِٛس ( اظ ػّٕٝ آزض٘ب٥ِٗ)ٞٛضٔٛ

آسطٚاؾىّطٚظ  دلاناحشٕبَ دبضٜ قسٖ ٤ف ا٥٘ٚع افع وّؿشطَٚ افعا٤ف 
.٣ٔ قٛز

  ذٖٛا٘ٗمبز دص٤ط٢ ا٤ف عاف ؾجتاؾشطؼ ٞب٢ قس٤س وٛسبٜ ٔسر
.قٛز  ِرشٝ ٖطٚل٣ٔٛػت ٚ



الكل

ث٥ف اظ حس اِىُ ٣ٔ سٛا٘س فكبضذٖٛ ضا افعا٤ف زازٜ ٚ اطط ٔمبز٤ط 
ٚ   (چطث٣ ذٖٛ) سط٢ ٥ٌّؿط٤سٚ وّؿشطَٚ ٔٙف٣ ثط ض٢ٚ ؾُح 

زاقشٝ ثبقس ٚ ٕٔىٗ اؾز ٔٙؼط ثٝ ا٤ؼبز اسطٚاؾىّطٚظ وطٚ٘ط٢ 
.ٌطزز( آض٤ش٣ٕ)يطثبٖ ٘بٔٙٓٓ لّج٣ 



لشف ّاي ضذتاسداسي

 افطاز ؾ٥ٍبض٢ ٤ب زض اثشلا ثٝ ث٥ٕبض٢ ٞب٢ لّج٣ ٖطٚل٣  ذُط
ٖ ثبلا  ث٥كشط ؾبَ  35زض ظ٘بٖ ثبلا٢ ٤ٚػٜ ٝ ثٔجشلا ثٝ فكبضذٛ

.٣ٔ ٌطزز
   ؾب٣ٍِ ثس٥ُِ افعا٤ف ذُط اثشلا ثٝ حّٕٝ لّج٣  35دؽ اظ

ٖ ثبلا  ٚ ِرشٝ قسٖ ذٖٛ، ظ٘بٖ ؾ٥ٍبض٢ ٤ب ٔجشلا ثٝ فكبضذٛ
٘جب٤س اظ لطل ٞب٢ يسحب٣ٍّٔ اؾشفبزٜ وٙٙس ٍٔط ٔٛاضز 

.ذبل ثب ٘ٓط دعقه



٤ب چٙس ٖبُٔ ذُط ان٣ّ ث٥ٕبض٢ ٞب٢ لّج٣ ٖطٚل٣ ثٝ ٤ه 
ا٤ٗ ٔفْٟٛ ٥٘ؿز وٝ فطز حشٕب ٔجشلا ثٝ ث٥ٕبض٢ ٞب٢  

زض ٚالٕ ٞط چٝ . لّج٣ ٖطٚل٣ قسٜ ٤ب زض اطط آٟ٘ب ٣ٔ ٥ٔطز
سٗساز ا٤ٗ ٖٛأُ ذُط ث٥كشط ثبقس، فطز ثٝ احشٕبَ ث٥كشط٢ 

.قسثٝ ث٥ٕبض٢ لّج٣ ٖطٚل٣ ٔجشلا ذٛاٞس 
ثٝ ث٥ٕبض٢ ٞب٢    ٘جٛز ٖٛأُ ذُط ز٥ُِ ٖسْ اثشلا

ثب آٌب٣ٞ   .لّج٣ ٖطٚل٣ ٥٘ؿز ٚفمٍ احشٕبَ ضا وٓ ٥ٔىٙس
اظ ٖٛأُ ذُط اثشلا ثٝ ث٥ٕبض٢ ٞب٢ لّج٣ ٖطٚل٣، ٣ٔ سٛاٖ 

.٥ٔعاٖ ذُط احشٕب٣ِ ضا سب حس أىبٖ وبٞف زاز



!!!ًكتِ

  ٣ٕ٥٘ اظ ٔٛاضز ٔطي ٚ ٥ٔط ٘بق٣ اظ ث٥ٕبض٢ ٞب٢
فطنز ٥٘ع ثطا٢ زضٔبٖ ٚػٛز ٚ لّج٣ ٖطٚل٣ ٘بٌٟب٣٘ ٞؿشٙس 

٘ساضز 
   ٞب٢ ٔشساَٚ أطٚظ٢ ٖ ٔب٘ٙس آ٘ػ٤ٛدلاؾش٣ ثب ثبِٗ ٚ )زضٔب

ضا ٣ٕ٘ سٛاٖ ثطا٢ ( ػطاح٣ ثب٢ دؽ ؾطذطي وطٚ٘ط٢  ٤ب
ٞط فطز زض ٔٗطو ذُط ا٘ؼبْ زاز ٚ زض نٛضر أىبٖ 

ا٘ؼبْ ، زضٔبٖ فمٍ ٔكىُ و٣٘ٛٙ فطز ضا زضٔبٖ ٣ٔ وٙس 
ٝ ا٢ ضا ٔشٛلف ٣ٕ٘ ؾبظز .ٚضٚ٘س ث٥ٕبض٢ ظ٥ٔٙ





عزيلی -بیماری َای للبیتمغیم بىدی 

 ث٥ٕبض٢ ٞب٢ وطٚ٘ط٢ لّت

حٛازص ٖطٚل٣ ٔغع

 ث٥ٕبض٢ ضٌٟب٢ ٔح٣ُ٥  



فـاس خَى تالا

HYPERTENSION



فـاس خَى يعٌی چِ ؟

ظٔب٣٘ وٝ لّت ذٖٛ ضا ثٝ زضٖٚ ضٌٟب دٕخ ٣ٔ وٙس اظ ٥٘ط٢ٚ حبنُ اظآٖ  
.فكبض ذٖٛ ا٤ؼبز ٣ٔ قٛز

آيا فـاس خَى تايذ تاؿذ يا ًِ ؟
اٌط فكبض ذٖٛ ٚػٛز ٘ساقشٝ ثبقس ٣ٙٗ٤ لّت فطز وبض ٣ٕ٘ وٙس ٚ ٤ب ذ٣٘ٛ  

. ثٝ ٖجبضر ز٤ٍط فطز ظ٘سٜ ٥٘ؿز. ثطا٢ ا٤ؼبز فكبض ذٖٛ ٚػٛز ٘ساضز
.ثٙبثطا٤ٗ ٚػٛز فكبض ذٖٛ ثطا٢ ازأٝ ح٥بر اِعا٣ٔ اؾز



چِ صهاًی فـاس خَى هضش اػت ؟

ثٝ حس٢ ثبلا ضٚز وٝ ث٥ٕبض ضا زض ٔٗطو آؾ٥ت ثٝ چكٓ ،   ذٖٛاٌط فكبض
ٔغع ، و٥ّٝ ، لّت ٚ ز٤ٍط اًٖبء ثسٖ لطاضزٞس ا٤ٗ فطز ضا ٔجشلا ثٝ فكبض 

. ذٖٛ ثبلا زض ٘ٓط ٣ٔ ٥ٌط٘س

  90ا٤ٗ ٥ٔعاٖ ضا ٔؿب٢ٚ ٤ب ثبلاسط اظ/
.٣ّ٥ٔ ٔشط ػ٥ٜٛ زض ٘ٓط ٣ٔ ٥ٌط٘س 140



فشار خًن بالا

 اظ ظ٤بز٢ سٗساز ٚ ٞؿشٙس ذٖٛ فكبض افعا٤ف زچبض ػ٥ٕٗز %20 ا٤طاٖ زض
. ٥٘ؿشٙس آٌبٜ ذٛز ث٥ٕبض٢ اظ ػ٥ٕٗز

 آٖ ثٝ ز٥ُِ ٥ٕٞٗ ثٝ ، اؾز ثب٣ٙ٥ِ ٖلأز فبلس ٖٕٛٔبً ذٖٛ فكبض

   ” خاهَش قاتل  ”                                   

.٤ٌٛٙس ٣ٔ                                                  



تيواسي فـاس خَى تالا

25 زضنس اظ افطاز ثعضٌؿبَ ثٝ ا٤ٗ ث٥ٕبض٢ ٔجشلا ٞؿشٙس.
 ّج٣ ، ٔغع٢ ٚ ٘بضؾبئ٣ و٥ّٝ فكبض ذٖٛ ثبلا اؾز لّٖز ٖٕسٜ ؾىشٝ ٞب٢.
 ٖ٤ٌٛٙسلبسُ ذبٔٛـ ا٤ٗ ث٥ٕبض٢ ٖلأش٣ ٘ساضز ثٝ آ.
 ،ثٝ ز٥ُِ ا٤ٗ وٝ ث٥كشط افطاز ٔجشلا ثٝ ا٤ٗ ث٥ٕبض٢ اظ ث٥ٕبض٢ ذٛز آٌبٜ ٥٘ؿشٙس

.ٞؿشٙس سٟٙب ٤ه چٟبضْ ث٥ٕبضاٖ زض حبَ زضٔبٖ



علل ايجاد فـاس خَى تالا چيؼت؟

 زضنس ٔٛاضز ّٖش٣ ثطا٢ ثطٚظ ا٤ٗ ث٥ٕبض٢ ٚػٛز ٘ساضز وٝ ثٝ ا٤ٗ ٘ٛٔ  90زض
.فكبض ذٖٛ ثبلا فكبض ذٖٛ ا٥ِٚٝ ٣ٔ ٤ٌٛٙس

:اظ ؾب٤ط ُّٖ ا٤ؼبز فكبض ذٖٛ ثبلا 
 ث٥ٕبض٤ٟب٢ و٢ٛ٥ّ
  زاضٚٞب٢ ٞٛض٣٘ٛٔ ٚ وٛضسٟٛ٘ب ٚ ٔؿىٗ ٞب ) ٔهطف ثطذ٣ زاضٚٞب- 

(اوؿشبظ٢ 
  (ق٥ط٤ٗ ث٥بٖ –وبفئ٥ٗ –ٕ٘ه ) ٔهطف ثطذ٣ ٔٛاز غصائ٣
 ؾ٥ٍبض ٚ زذب٥٘بر



علائن تيواسي فـاس خَى تالا

 افطاز ٔجشلا ثٝ  فكبض ذٖٛ ثبلا ٕٔىٗ اؾز ؾبِٟب ثسٖٚ ٖلأز ثبقٙس ٚ ظٔب٣٘
:زچبض ٖلائ٣ٕ ٔظُ 

 ؾطزضز ، سبض٢ ز٤س، اذشلاَ ز٤س ، زضز لفؿٝ ؾ٥ٙٝ ، ؾط٥ٌؼٝ ، سٟٛٔ، س٣ٍٙ
.٥ٔكٛ٘س ثٝ ٍٞٙبْ فٗب٥ِز  ٘فؽ
ٌب٣ٞ ٕٔىٗ اؾز ثٝ نٛضر ؾطزضز نجحٍب٣ٞ سٓبٞط ٕ٘ب٤س.
 زض ٚالٕ ا٤ٗ ٖلائٓ ٖٛاضو فكبض ذٖٛ ثبلاؾز.
  ٜسٟٙب ضا٣ٞ وٝ ٥ٔشٛاٖ ثٝ آٖ د٣ ثطز ا٘ساظٜ ٥ٌط٢ فكبض ذٖٛ ثٛؾ٥ّٝ زؾشٍب

فكبض ؾٙغ اؾز



:ساُ تـخيق تِ هَلع فـاس خَى تالا 

كنترل مرتب فشار خون

ثٝ ذهٛل افطاز زض ٔٗطو ذُط



فـاسخَىطثمِ تٌذي 
(عدد تالا)سيستُل طثقً

mmHg

(عدد پاييه)دياستُل

mmHg

80كمتر از و       120كمتر از طثيعي/مطلُب

80-89يا        120-139تالا فشارخُن پيش

:فشارخُن تالا

90-99يا        140-1159 مرحلً

و بیشتر 100و بیشتر       يا2160 مرحلً



تِ چِ کؼاًی تَكيِ هی ؿَد کِ فـاس خَى خَد سا تطَس هشتة کٌتشل کٌٌذ؟

 ؾبِٝ ٚ ثبلاسط 30سٕبْ افطاز
ث٥ٕبضاٖ ز٤بثش٣
افطاز زچبض ايبفٝ ٚظٖ ٚ ٤ب چبق
افطاز ؾ٥ٍبض٢ ٚ ٔهطف وٙٙسٌبٖ زذب٥٘بر
افطاز وٓ سحطن
 افطاز٢ وٝ ؾبثمٝ ث٥ٕبض٢ فكبض ذٖٛ ثبلا ٚ ٤ب ث٥ٕبض٢ ٞب٢ لّج٣ ٚ ٖطٚل٣

.زض ذب٘ٛازٜ زاض٘س
ٖٛافطاز ثب اذشلاَ زض چطث٣ ذ
افطاز ثب ؾبثمٝ ث٥ٕبض٢ و٢ٛ٥ّ ٚ ٖفٛ٘شٟب٢ ٔىطض و٥ّٝ ٞب



چِ کٌين تِ فـاس خَى تالا هثتلا ًـَين ؟

سغ٥٥ط ق٥ٜٛ ٞب٢ ٘بزضؾز ظ٘س٣ٌ ٚ ػب٤ٍع٤ٗ ٕ٘ٛزٖ آٟ٘ب ثب ضفشبضٞب٢ 
ثٟساقش٣

;
ثٟجٛز ق٥ٜٛ ظ٘س٣ٌ ؾبِٓ



:ًوًَِ ّاي سفتاسّاي غيش تْذاؿتی هَثش دس تيواسي فـاس خَى تالا 

ٔهطف ظ٤بز ٕ٘ه ثٝ ذهٛل ٔهطف ٕ٘ه ثط ؾط ؾفطٜ غصا
اؾشٕٗبَ ٞط ٘ٛٔ زذب٥٘بر ٚ ؾ٥ٍبض
ٓٓٙٔ ٖسْ فٗب٥ِز ثس٣٘
ٖسْ ٔهطف ؾجع٢ ٚ ٥ٜٔٛ ثب ٖٚسٜ ٞب٢ غصائ٣
ٜذٛضزٖ غصاٞب٢ چطة ٚ ٤ب ؾطخ وطزٜ ٚ غصا ٞب٢ آٔبز
ٔهطف ث٥ف اظ حس لٙس ٚ ق٥ط٣ٙ٤
 ٖسْ وٙشطَ ٚظٖ ٚ چبل٣



ًوًَِ سفتاسّاي تْذاؿتی
ٓٓٙٔ فٗب٥ِز ثس٣٘
 ( ُزل٥مٝ ٚضظـ ٔشٛؾٍ زض ث٥كشط ضٚظٞب٢ ٞفشٝ 30حسال)
وبٞف ٔهطف ٕ٘ه
وبٞف ٔهطف لٙس ٚ ق٥ط٣ٙ٤
سطن ؾ٥ٍبض
دط٥ٞع اظ اؾشطؼ ٚ وٙشطَ آٖ زض ظ٘س٣ٌ
 سغص٤ٝ ٔٙبؾت
 ٗذٛززاض٢ اظٔهطف ٔٛاز غصا٣٤ چطة ٔب٘ٙس ِج٥ٙبر چطة ، وطٜ ، ز٘جٝ، ضٚغ

ٓ ٔط٘ ٤ٚب ثٝ حسالُ –ػٍط –وّٝ ٚدبچٝ –ح٥ٛا٣٘، ٔغع  زَ، لّٜٛ ، ظضزٜ سر
.ضؾب٘سٖ ٔهطف آٟ٘ب

 آة دع، ثربضدع ٤ب وجبث٣ غصا ٞب ثٝ ػب٢ ؾطخ وطزٖ آٟ٘ب ٚ زض نٛضر ؾطخ
وطزٖ ٔٛاز غصا٣٤ اظ ضٚغٗ ٔب٤ٕ زض حطاضر  دب٥٤ٗ اؾشفبزٜ قٛز

اؾشفبزٜ ٥ٕٞك٣ٍ ٚ زائٓ ٥ٜٔٛ ٞب ٚ ؾجع٢ ٞب



:دسهاى فـاس خَى تالا ؿاهل 
درهاى غيز دارٍيی 

ؿاهل تغييش ؿيَُ صًذگی
ماّص ٍسى

هحذٍديت هصزف ًول 
...(اجتٌاب اس غذاّاي پز ًول ٍ آهادُ هثل ّوثزىز ، سَسيس ، چيپس ٍ ) 

تزك دخاًيات
عصثی_ماّص استزس ٍ فطارّاي رٍحی 

اًجام ٍرسضْاي هٌاسة تطَر هستوز
افشايص هصزف هيَُ ٍ سثشيجات

درهاى دارٍيی
طثك دػتَس پضؿک



:عَاهلی کِ عَاسم تيواسي فـاس خَى تالا سا تيـتش هيكٌذ 

ٔهطف زذب٥٘بر
ٖٛثبلا ثٛزٖ  چطث٣ ذ
ز٤بثز
چبل٣
ُٔهطف ظ٤بز اِى
وٓ سحطو٣
ٖسْ ٔهطف نح٥ح ٚ ٔٙٓٓ زاضٚٞب
ٖسْ سغ٥٥ط زض ق٥ٜٛ ٞب٢ ٘بزضؾز ٚ غ٥ط ثٟساقش٣ ظ٘س٣ٌ



هلشف ػثضي ٍ هيَُ تا غزا چِ تاثيشي تش فـاس خَى داسد ؟

٥ٜٔٛ ٞب ٚ ؾجع٢ ٞب ثب زاقشٗ ٔٛاز٢ وٝ ثُٛض ٔؿشم٥ٓ فكبضذٖٛ ضا وبٞف ٣ٔ 
زٞٙس ٚ ٥٘ع ثٝ ز٥ُِ زاقشٗ ف٥جط وٝ ٔٛػت زفٕ ٔٛاز ًٔط ٔٛػٛز زض غصاٞب  

٣ٔ قٛ٘س ٞٓ زض دبئ٥ٗ آٔسٖ چطث٣ ذٖٛ ٔٛطط٘س ٚ ٞٓ فكبض ذٖٛ ضا وبٞف 
.٣ٔ زٞٙس



استثاط کاّؾ ٍصى تا پاييي آٍسدى فـاسخَى تالا 

 ذٖٛ فكبض اظ ػ٥ٜٛ ٔشط ٣ّ٥ٔ 10 ثسٖ ٚظٖ وبٞف ٌطْ و٥ّٛ 5 ٞط اظاء ثٝ سمط٤جب
.قٛز ٣ٔ وبؾشٝ



چٌذ ًكتِ دس خلَف گشفتي فـاس خَى

 ث٥ٕبض ثب٤س آضأف زاقشٝ ثبقس ٚ سطػ٥حبً ثطا٢ چٙس زل٥مٝ زض ٤ه اسبق
.ؾبوز ثٙك٥ٙس

٥ٌط٢ فكبضذٖٛ  2ث٥ٕبضاٖ ثب٤س حسالُ اظ ٜ ؾبٖز لجُ اظ ا٘ساظ
.٘ٛق٥س٣٘ ٞب٢ حب٢ٚ وبفئ٥ٗ ٤ب ؾ٥ٍبض ٔهطف ٘ىطزٜ ثبقٙس

ا٘شربة ثبظٚثٙس فكبضؾٙغ ٔشٙبؾت ثب ا٘ساظٜ ثبظ٢ٚ فطز  .
 زٚض % 40ٚ  80حسالُ ََٛ ٚ ٖطو و٥ؿٝ لاؾش٥ى٣ زضٖٚ ثبظٚثٙس

.لؿٕز ٥ٔب٣٘ ثبظٚ ثبقس
 ثؿشٗ ثبظٚ ثٙس ثٝ زٚض ثبظٚ ٘جب٤س ذ٣ّ٥ ؾفز ٤ب ذ٣ّ٥ قُ ثبقس ٚ ٔطوع

ٚ ِجٝ ( ثبظ٣٤ٚ)و٥ؿٝ دلاؾش٥ى٣ زاذُ ثبظٚثٙس ثب٤س ثبلا٢ قط٤بٖ ثطاو٥بَ
.ؾب٘ش٣ ٔشط ثبلا٢ چ٥ٗ آض٘غ لطاض ٥ٌطز  2سحشب٣٘ آٖ 

 زض حبِز ٘كؿشٝ ٤ب ا٤ؿشبزٜ زؾز ث٥ٕبض ثب٤س ثطض٢ٚ ٤ه سى٥ٝ ٌبٜ  ٚ زض
.ؾُح لّت ٢ٚ لطاض ٥ٌطز 

 ُٖٔسْ ٔهطف لٟٜٛ ٚ ؾ٥ٍبض ٚ ا٘ؼبْ فٗب٥ِز ثس٣٘ قس٤س ٚ سر٥ّٝ وب
.  ٔظب٘ٝ ٥٘ٓ ؾبٖز لجُ اظ ا٘ساظٜ ٥ٌط٢ فكبضذٖٛ

 زل٥مٝ ٚ ٥ٔعاٖ ٟ٘ب٣٤  10سب  5٘ٛثز ثٝ فبنّٝ  2ا٘ساظٜ ٥ٌط٢ فكبضذٖٛ زض
زٚ ٘ٛثز ثٝ ( ٥ٙ٥ٕٔٓ)ٚ ز٤بؾشَٛ( ٔبوع٤ٕٓ)آٖ اظ َط٤ك ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ؾ٥ؿشَٛ

.زؾز ٣ٔ آ٤س



ؿيَع فـاس خَى دس ػٌيي هختلف

 70سب  20ق٥ٛٔ ث٥ٗ ؾٗ .غ٥ط َج٣ٗ٥ سّم٣ ٣ٔ  قٛز   140/ 90فكبض ذٖٛ ثبلا سط اظ         
:ثب افعا٤ف ؾٗ ا٤ٗ ق٥ٛٔ افعا٤ف  ٣ٔ ٤بثس. زض نس ٥ٔجبقس 28ؾب٣ٍِ 

(در صد)سن  (در صد)مزد  عه

18 19 35-44

33 36 45-54

57 50 55-64

73 68 64-74

84 70 سال 75تيطتز اس 



عَاسم فـاس خَى

(سهّت قطائ٥ٗ، ا٘ؿساز)  ٖطٚق.....

(ؾىشٝ لّج٣ ، ا٤ؿى٣ٕ ،آ٘ػ٤ٗ ، ٘بضؾبئ٣ ) لّت....

ٝ(ا٤ؿى٣ٕ ،ا٘فبضوشٛؼ، ٘فطٚ اؾىّطٚظ) و٥ّ...

ٓ(ضس٥ٙٛ دبس٣ ،ا٤ؿى٣ٕ ) چك...

(ؾىشٝ ٔغع٢، ذٛ٘ط٤ع٢ ٔغع٢، ا٤ؿى٣ٕ ) ٔغع....



 ٖٖٛٛاضو فكبض ذ:
ذٛ٘ط٤ع٢ ٔغع٢
ؾىشٝ ٔغع٢ ٚ ٖبضيٝ و٢ٛ٥ّ



  چطث٣ ٔظُ ٖطٚل٣ ٚ لّج٣ ذُط ٖٛأُ ؾب٤ط ثب ٕٔٗٛلا ثبلا ذٖٛ فكبض

.اؾز ٕٞطاٜ ...ٚ سحطو٣ زذب٥٘بر،وٓ ثبلا،اؾشٕٗبَ ذٖٛ

.اؾز ذُط ٖٛأُ ؾب٤ط سٗس٤ُ ٔؿشّعْ ذٖٛ فكبض زضٔبٖ ا٤ٗ ثٙبثط



تَكيِ ّاي لاصم جْت پيـگيشي اص اتتلاي تِ فـاس خَى تالا  
 ٔهطف ث٥ف اظ ا٘ساظٜ غصاٞب٢ قٛض ذٛزاض٢ و٥ٙساظ.
ثطا٢ َٗٓ غصا ثٝ ػب٢ ٕ٘ه اظ ؾجع٤ؼبر ذكه ؛آث٥ّٕٛ؛آثغٛضٜ اؾشفبزٜ و٥ٙس.
 ِج٥ٙبر دطچطة ؛وطٜ؛ز٘جٝ؛ٔغع؛وّٝ دبچٝ؛ػٍط ؛ زَ ؛لّٜٛ  )ٔهطف غصاٞب٢ چطة

ضا ثٝ حسالُ  ( ؛ؾ٥طاث٣ ؛ؾؽ ؛ظضزٜ سرٓ ٔط٘ ؛دٛؾز ٔط٘ ٚ ٌٛقز لطٔع چطة
ثطؾب٥٘س
اظ ٌٛقز ٔب٣ٞ ث٥كشطاؾشفبزٜ و٥ٙس.
 ٖزض نٛضر زاقشٗ ايبفٝ ٚظٖ ثب ضٖب٤ز ضغ٤ٓ غصا٣٤ ٚ ٚضظـ ٚظٖ ذٛز ضا ثٝ ٚظ

.ُّٔٛة ثطؾب٥٘س
حش٣ الأىبٖ غصاٞب ضا ثٝ نٛضر آة دع ؛ثربض دع ٤ب وجبث٣ س٥ٟٝ ٕ٘ب٥٤س.



تًصیٍ َای تغذیٍ ای بزای وىتزل فشار خًن در بیماران مبتلا

 ٌٛقز ٕ٘ه ؾٛز )ٔهطف غصاٞب٢ قٛض
قسٜ، وٙؿط٢ٚ، ٕٞجطٌط٢، ؾٛؾ٥ؽ ٚ 

وبِجبؼ، ؾجع٢ ٞب٢ وٙؿطٚ قسٜ، وطاوطٞب،  
چ٥ذؽ، دفه، ذ٥بض قٛض، ٔب٣ٞ ٞب٢ قٛضٚ 

زٚز٢، ؾٛح ٞب٢ آٔبزٜ، سطق٣؛ آػ٥ُ قٛض ٚ  
. ضاوبٞف ز٥ٞس(  ٘ٓب٤ط آٖ

  ٖثب سٛػٝ ثٝ ٘مف دشبؾ٥ٓ زض د٥ك٥ٍط٢ ٚ زضٔب
فكبضذٖٛ ثبلا ، زض ثط٘بٔٝ غصا٣٤ ضٚظا٘ٝ اظ ٥ٜٔٛ  

. ٞب، ؾجع٢ ٞب، حجٛثبر ٚ غلار اؾشفبزٜ قٛز
ظضزآِٛ، ٌٛػٝ فط٣ٍ٘، ٞٙسٚا٘ٝ، ٔٛظ، ؾ٥ت 

ظ٣ٙ٥ٔ، آة دطسمبَ ٚ ٌط٤خ فطٚر ٔٙجٕ ذٛث٣  
.  اظ دشبؾ٥ٓ ٞؿشٙس



  ٗثٝ ز٥ُِ ٘مف ٤ٚشب٥ٔC   ؾجع٢ ) زض وبٞف فكبض ذٖٛ ، ٔهطف ؾجع٢ ٞب
( قبُٔ وبٞٛ ، ٌٛػٝ فط٣ٍ٘ ، وّٓ ،ٚ فّفُ زِٕٝ ا٣٤ ) ٚؾبلاز ( ذٛضزٖ 

ٕٞچ٥ٙٗ . ٕٞطاٜ ثب غصا  ٚ  ٔهطف ٥ٔٛ ٜ ٞب زض ٥ٔبٖ ٖٚسٜ ٞب سٛن٥ٝ ٣ٔ قٛز
٣ٔ سٛاٖ اظ ٥ٜٔٛ ٞب ثٝ ٖٙٛاٖ ٥ٔبٖ ٖٚسٜ زض ٔحُ وبض ٤ب زض ٔسضؾٝ اؾشفبزٜ 

ثطذ٣ اظ ٥ٜٔٛ ٞب .  ٞؿشٙس Cسٕبْ ا٘ٛأ ٥ٜٔٛ ٞب زاضا٢ ٔمبز٤ط٢ ٤ٚشب٥ٔٗ . وطز
و٢ٛ٥  ، َبِج٣ ٚذطثعٜ اظ ٔٙبثٕ غصا٣٤ غ٣ٙ ,ٔب٘ٙس ٔطوجبر ، سٛر فط٣ٍ٘ 

.ا٤ٗ ٤ٚشب٥ٔٗ ثكٕبض ٣ٔ ضٚ٘س



ثب سٛػٝ ثٝ ٘مف وبٞف ٔهطف چطث٣ زض وبٞف ٚظٖ ثسٖ ٤ه •
ضغ٤ٓ غصا٣٤ ثب چ  طث٣ ٔحسٚز ثطا٢ د٥ك٥ٍط٢ ٚ وٙشطَ فكبض ذٖٛ  

ثٙبثطا٤ٗ ضٚغٗ ٞب٣٤ ثب ٔٙجٕ ح٥ٛا٣٘ ٔب٘ٙس د٥ٝ ، . ثبلأٙبؾت اؾز
زٔجٝ ٚ وطٜ ثب٤س وٕشط ٔهطف قٛ٘س ٚ ثٝ ػب٢ آٟ٘ب ضٚغٗ ٞب٢  

. ٥ٌب٣ٞ ٔب٤ٕ ٔب٘ٙس  ضٚغٗ شضر ، وّعا  ٚ آفشبثٍطزاٖ اؾشفبزٜ قٛ٘س

http://www.google.com/url?url=http://persianlab.com/%D9%85%D9%82%D8%A7%DB%8C%D8%B3%D9%87-%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%A7%DA%A9%DB%8C-%D9%85%D8%A7%DB%8C%D8%B9/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=C8DxU_XQJ-mw0AWVkoD4CA&ved=0CBoQ9QEwAw&usg=AFQjCNEgUf15Invx3oEcvRX724C3hEBQaQ


  ٔحسٚز وطزٖ ؾس٤ٓ ٕٞطاٜ ثب وبٞف ٚظٖ زض وٙشطَ فكبضذٖٛ ثؿ٥بض
ثٙبثطا٤ٗ اؾشفبزٜ اظ ٕ٘ه ثطا٢ درز غصا ٚ ٕٞچ٥ٙٗ ثطا٢ . ٔٛطط اؾز

ؾفطٜ غصا ثب٤س ٔحسٚز قٛز ٚ اظ ٕ٘ىساٖ ٍٞٙبْ نطف غصا ٚ ؾط ؾفطٜ  
. اؾشفبزٜ ٘كٛز

  ، زض٥ٔبٖ ٖٚسٜ ٞب ٚثٗٙٛاٖ سٙملار ، ثٝ ػب٢ ٔهطف چ٥ذؽ ٚدفه
ثبزاْ ، دؿشٝ ، فٙسق ، )چٛة قٛض ٚؾب٤ط سٙملار دطٕ٘ه ،  اظ ٔغعٞب 

، ٔبؾز وٓ چطة، شضر ثسٖٚ ( ٌطزٚ اظ٘ٛٔ ثٛ٘سازٜ ٚوٓ ٕ٘ه 
. ٕ٘ه ، ٥ٜٔٛ ٞب ٚؾجع٢ ٞب اؾشفبزٜ قٛز



 ٓاظ َط٤ك ٔٙبثٕ ( ثٝ ٖٙٛاٖ ٌكبز وٙٙسٜ ٖطٚق)زض٤بفز ٔمبز٤ط ٔٙبؾج٣ ٥ٙٔع٤
اؾفٙبع ، ثطي چغٙسض ، وبٞٛ ، ) غصا٣٤ ٔب٘ٙس ا٘ٛأ ؾجع٢ ثب ثطي ؾجع س٥طٜ 

( ثبزاْ ، دؿشٝ ، فٙسق ، ٌطزٚ اظ٘ٛٔ ثٛ٘سازٜ ٚوٓ ٕ٘ه) ، ٔغعٞب ..( ػٗفط٢ ٚ
.  ، حجٛثبر، ٘بٖ ٚ غلار ؾجٛؼ زاض سٛن٥ٝ ٣ٔ قٛز

 ٔهطف و٥ٙس( چطث٣% 2/5وٕشط اظ ) ق٥ط ٚ فطآٚضزٜ ٞب٢ ِج٣ٙ وٓ چطة .



 3ٔب٣ٞ ٞب٣٤ ٔب٘ٙس لعَ آلا، ؾبضز٤ٗ، ذبَ ٔرب٣ِ، قبٜ ٔب٣ٞ ٔٙجٕ غ٣ٙ أٍب ،
. وّؿ٥ٓ ٚ ٥ٙٔع٤ٓ ٞؿشٙس وٝ ثب٤س زض ثط٘بٔٝ غصا٣٤ ٔٙٓٛض قٛ٘س

  ثٝ ػب٢ ٕ٘ه اظ چبق٣ٙ ٞب٣٤ ٔب٘ٙس ؾجع٢ ٞب٢ ُٔٗط سبظٜ ٤ب ذكه ٔب٘ٙس
٤ب ؾ٥ط، ٥ِٕٛسطـ سبظٜ ٚ آة ٘بض٘غ ثطا٢ ...( ٘ٗٙبٔ، ٔطظٜ، سطذٖٛ، ض٤حبٖ ٚ)

. ثٟجٛز َٗٓ غصا ٚ وبٞف ٔهطف ٕ٘ه اؾشفبزٜ قٛز
 ،زض ٍٞٙبْ ذط٤س ٔٛاز غصا٣٤ آٔبزٜ ٔب٘ٙس ا٘ٛأ وٙؿطٚٞب، ثؿ٥بض٢ اظ ؾؽ ٞب

ا٘ٛأ قٛضٞب، سطق٣ ٞب ٚ سٙملار ثؿشٝ ثٙس٢ ٤ب ثٛزازٜ ثٝ ٥ٔعاٖ ؾس٤ٓ آٖ 
. سٛػٝ قٛز



 ُٔثٝ ز٥ُِ ( ؾجٛؼ زاض ) اظ غلار، ٘بٖ ٚ ٔبوبض٣٘ٚ س٥ٟٝ قسٜ اظٌٙسْ وب
.زاقشٗ ف٥جط، ٤ٚشب٥ٔٗ ٚ ألاح اظ ػّٕٝ دشبؾ٥ٓ اؾشفبزٜ قٛز

 ٌَٚٛقز لطٔع، )ٔهطف ٔٛاز غصا٣٤ حب٢ٚ اؾ٥س چطة اقجبٔ ٚ وّؿشط
ِج٥ٙبر دط چطة، ظضزٜ سرٓ ٔط٘، چطث٣ ٞب٢ ح٥ٛا٣٘، ٔبضٌبض٤ٗ، ضٚغٗ 

دٛؾز ٔط٘ ٞٓ . زض ثط٘بٔٝ غصا٣٤ ضٚظا٘ٝ وبٞف ٤بثس( ٞب٢ ػبٔس ٚ وطٜ
.حب٢ٚ ٔمساض ظ٤بز٢ چطث٣ اؾز ٚثب٤س لجُ اظ درز ، دٛؾز ٔط٘ ػسا قٛز



  تيواسيْاي کشًٍشي للة

لّت ٤ه دٕخ ًٖلا٣٘ ثٝ ا٘ساظ٠ ٔكز ٌطٜ وطزٜ ا٘ؿبٖ اؾز وٝ زض ٞط 
ثبض ٣ٔ سذس ٚ ذٖٛ ضا زض ثسٖ ثٝ ٌطزـ زض  100سب  60زل٥مٝ ثٝ َٛض ٔشٛؾٍ 

قٛز وٝ اوؿ٥ػٖ ٚ ٔٛاز غصا٣٤ ثٝ ا٘ساْ   ٌطزـ ذٖٛ ؾجت ٣ٔ. ٣ٔ آٚضز
ًّٖٝ . ٞب٢ ثسٖ ثطؾس ٚ ٔٛاز ظائس ٘بق٣ اظ فٗب٥ِز ؾَّٛ ٞب ٥٘ع زفٕ ٌطزز

لّت ٞٓ اظ ا٤ٗ لبٖسٜ ٔؿشظ٣ٙ ٥٘ؿز ٚ ثب٤س ذٛ٘طؾب٣٘ ٔٙبؾت زاقشٝ ثبقس سب 
ذٛ٘طؾب٣٘ ثٝ ًّٖٝ لّت . ا٤ٗ وبض ح٥بس٣ ذٛز ضا ثٝ زضؾش٣ ا٘ؼبْ زٞس

.  نٛضر ٣ٔ ٥ٌطز «ؾطذطي ٞب٢ وطٚ٘ط»سٛؾٍ ضي ٞب٣٤ ٔٛؾْٛ ثٝ 



ضؾ٥سٖ ذٖٛ ثٝ لّت ٚ ٥ٔعاٖ فٗب٥ِز ًّٖٝ لّت سب حس٢ ٔكبثٝ ٚي٥ٗز  
ٔظلاٌ ٍٞٙبْ )ٖطيٝ ٚ سمبيب اؾز؛ ٞطچٝ لّت فٗب٥ِز ث٥كشط٢ زاقشٝ ثبقس 

، ثٝ ذٖٛ ث٥كشط٢ احش٥بع  (ٞب٢ ؾ٥ٍٙٗ ثس٣٘ ٤ب ايُطاة ٚ سٙف فٗبِز
ٞب٢ وطٚ٘ط ثب٤س ثشٛا٘ٙس ا٤ٗ افعا٤ف ٥٘بظ ضا سأ٥ٔٗ  ؾطذطي. ذٛاٞس زاقز

 .وٙٙس ٚ ٌط٘ٝ ؾِّٟٛب٢ ًّٖٝ لّت ثب ٔكىُ ضٚثطٚ ذٛاٞٙس قس



آًظيي كذسي
زض ٘ش٥ؼ١ وٕجٛز اوؿ٥ػٖ ٚ ٔٛاز غصا٣٤ ٚ ا٘جبقز ٔٛاز ظائس زض ًّٖٝ لّت، 

. ٔٗطٚف اؾز «آ٘ػ٤ٗ نسض٢»٤ب  «زضز لّج٣»زضز٢ دس٤س ٣ٔ آ٤س وٝ ثٝ 

اًفاسکتَع للثی
ثؿشٝ  ( ثٝ ٚؾ٥ّٝ س٣ٍٙ قس٤س ٤ب ِرشٝ ذٖٛ)اٌط ؾطذطي وطٚ٘ط ثٝ َٛض وبُٔ 

ٞب٢ لّج٣ ٔطثٌٛ ثٝ حٛظٜ آٖ ؾطذطي ذٛاٞٙس ٔطز وٝ ثٝ ا٤ٗ  قٛز، ؾَّٛ
ٌب٣ٞ ٥٘ع زض اطط اذشلاَ قس٤س ٚ  . ٤ٌٛٙس ٣ٔ «ا٘فبضوشٛؼ لّج٣»ٚي٥ٗز 

 .ٌؿشطزٜ زض وبضوطز ًّٖٝ لّت، ٔطي ٘بٌٟب٣٘ ضخ ٣ٔ زٞس



َای مُم بیماری للبی وشاوٍ

ٝٙزضز لفؿٝ ؾ٥
س٣ٍٙ ٘فؽ
سذف لّت
٤ب ازْ عذ٥



دسد لفؼِ ػيٌِ

ا٤ٗ زضز وٛثٙسٜ ٤ب فكبض٘سٜ زض ٘بح٥ٝ دكز ػٙب٘ ؾ٥ٙٝ احؿبؼ ٣ٔ قٛز ٚ 
آ٘ػ٤ٗ . ٕٔىٗ اؾز ثٝ ٌطزٖ، زؾشٟب، دكز ٚ ٤ب قىٓ ٞٓ ا٘شكبض ٤بثس

نسض٢ اغّت ٍٞٙبْ وبضٞب٢ ثس٣٘ ٤ب فكبضٞب٢ ضٚح٣ ٚ ضٚا٣٘ وٝ فٗب٥ِز 
ٕ٘ب٤س ٚ ٕٔٗٛلاٌ ثب اؾشطاحز ٤ب ٔهطف  لّت افعا٤ف د٥سا ٣ٔ وٙس، ثطٚظ ٣ٔ

اٌط زضز ثب اؾشطاحز ٤ب چٙس٤ٗ  . ٥٘شط٥ٌّٚؿط٤ٗ ظ٤طظثب٣٘ سؿى٥ٗ ٣ٔ ٤بثس
٤ط ظثب٣٘ ثٟجٛز ٥٘بفز ٚ ثٝ ٤ٚػٜ اٌط ٕٞطاٜ ثب  ظزل٥مٝ دؽ اظ ٔهطف لطل 

س٣ٍٙ ٘فؽ، سٟٛٔ ٚ سٗطق قس٤س ثٛز، ٕٔىٗ اؾز ٘كب٘ٝ ا٘فبضوشٛؼ لّج٣  
ثٝ ز٥ُِ اذشلاَ زض اٖهبة ٔح٣ُ٥، قسر ٘كب٘ٝ ٞب٢ ث٥ٕبض٢ لّج٣ زض . ثبقس

ا٘فبضوشٛؼ ث٣  )افطاز ز٤بثش٣ ٕٔىٗ اؾز وٕشط اظ ٥ٔعاٖ ٔٛضز ا٘شٓبض ثبقس 
  (ؾطٚنسا



:ًحَُ تشخَسد اٍسطاًؼی تا ػكتِ

.ثٝ حبِز آضاْ ثٙك٥ٙ٥س ٤ب زضاظ ثىك٥س -1
.زل٥مٝ ٔٙشٓط ثٕب٥٘س 5ٔهطف ٕ٘ب٤س حسٚز ٤TNGه لطل ظ٤ط ظثب٣٘ -2
زل٥مٝ ٞٙٛظ زضز ثبل٣ اؾز ٚ ٤ب ثسسط قسٜ ٤ه لطل ظ٤ط  10-5اٌط دؽ اظ  -3

.ظثب٣٘ ز٤ٍط ٔهطف و٥ٙس
ثب اٚضغا٘ؽ سٕبؼ حبنُ و٥ٙس ٚ ٕٞعٔبٖ ٤ه لطل آؾذط٤ٗ ضا ػ٤ٛسٜ سب  -4

.اظ ِرشٝ قسٖ ذٖٛ ٕٔب٘ٗز ٕ٘ب٤س



abouzar keshavarzi

تًصیٍ َایی بزای علامت للب



ٞط ضٚظ ا٘ٛأ ٔرشّف٣ اظ زا٘ٝ ٞب ثٝ ذهٛل غلار وبُٔ ضا اؾشفبزٜ و٥ٙس.

ضٚظا٘ٝ اظ ا٘ٛأ ٥ٜٔٛ ٚ ؾجع٢ فطاٚا٣٘ اؾشفبزٜ و٥ٙس.

 ثط٘بٔٝ غصا٣٤ قٕب زاضا٢ وّؿشطَٚ ٚ چطث٣ اقجبٔ وٓ ٚ ثٝ َٛض و٣ّ چطث٣
.ثبقسٔشٛؾ٣ُ

٘ٛق٥س٣٘ ٞب ٚ غصاٞب٣٤ ضا ا٘شربة و٥ٙس وٝ لٙس ٔشٛؾ٣ُ زاقشٝ ثبقٙس.

غصاٞب ضا وٓ ٕ٘ه س٥ٟٝ و٥ٙس.

ٚظٖ ذٛز ضا زض ٔحسٚزٜ َج٣ٗ٥ ٍ٘ٝ زاض٤س.

ٞط ضٚظ فٗب٥ِز ثس٣٘ زاقشٝ ثبق٥س.

غصاٞب ضا ؾبِٓ ٍٟ٘ساض٢ و٥ٙس.



تَكيِ ّاي تغزيِ اي
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كري

رَغه حيُاوي

   رَغه داوً ٌاي پىثً

   رَغه تادام زميىي

رَغه سُيا

رَغه زيتُن

رَغه ذرت

    رَغه آفتاتگردان

رَغه كلسا

چرتي اشثاع وشدي سادي چرتي اشثاع وشدي مركة چرتي اشثاع شدي



ىَضت ّا

 ا٤ٗ ٥ٔعاٖ زض . لطٔع ٚ ؾف٥س زاضا٢ ٥ٔعاٖ ثبلا٢ وّؿشطَٚ ٞؿشٙسٌٛقز
وٕشط اؾز( ٔط٘ ٚ ٔب٣ٞ )ٌٛقشٟب٢ ؾف٥س.
ؾ٥ٙٝ ٔط٘ وٕشط اظ ضاٖ ٔط٘ وّؿشطَٚ زاضز.
 َٚضا زاضا اظ ٥ٔبٖ ٌٛقشٟب ػٍط ، لّٜٛ ، ٥ٍٔٛ ٚ ظثبٖ ث٥كشط٤ٗ ٥ٔعاٖ وّؿشط

.ٞؿشٙس
ٌٛقز ٌٛؾفٙس ث٥كشط اظ ٌٛقز ٌبٚ وّؿشطَٚ زاضز.



عًیا
 زاضاؾززض ث٥ٗ ٔٙبثٕ ٥ٌب٣ٞ ، ؾ٤ٛب سٟٙب غصا٣٤ اؾز وٝ سٕبْ ا٘ٛأ اؾ٥سٞب٢ آ٥ٔٙٝ ضا.
  َاؾزٌطْ ٌٛقز لطٔع  100دطٚسئ٥ٗ ٤ه د٥ٕب٘ٝ ؾ٤ٛب ٔٗبز.
 َٚاؾزؾ٤ٛب زاضا٢ چطث٣ ثؿ٥بض وٕشط ٚ فبلس وّؿشط.
  ٖؾ٤ٛب زاضا٢ ٔبزٜ ا٢ ثٙبْ ا٤عٚفلازٖٚ ٤ب اؾشطٚغٖ ٥ٌب٣ٞ اؾز وٝ ٔكبثٝ اؾشطٚغ

.اؾزا٘ؿب٣٘ 
اطط قجٝ ٞٛض٣٘ٛٔ ؾ٤ٛب ثبٖض ػ٥ٌّٛط٢ اظ دٛو٣ اؾشرٛاٖ ٣ٔ قٛز
 ٘مف( اؾشطٚغٖ ٚ سؿشٛؾشطٖٚ) ؾ٤ٛب ثب اطط س٣ٕ٥ٓٙ ثط سطقح ٞٛضٔبٟ٘ب٢ ػٙؿ٣
ٚ ٖد٥ك٥ٍط٢ زض ثطٚظ ث٥ٕبض٤ٟب٣٤ ٥ٓ٘ط ؾطَبٖ ؾ٥ٙٝ ، ضحٓ ، زٞب٘ٝ ضحٓ ، سرٕسا

.دطٚؾشبر زاضز
  ثّٗز ٘مف س٣ٕ٥ٓٙ ؾ٤ٛب زض سطقح ا٘ؿ٥ِٛٗ غصا٢ ٔٙبؾج٣ ثطا٢ افطاز ز٤بثش٣ ٔحؿٛة

.ٌطزز٣ٔ 
 ثطا٢ افطاز٢ وٝ سٕب٤ُ ثٝ وبٞف ٚظٖ زاض٘س اظ ػّٕٝ ثٟشط٤ٗ ٔٛاز ذٛضاو٣ ٔحؿٛة

.ٌطزز٣ٔ 



؟چٍ غذاَایی بزای للب مفید َغتىد

ملن تزه، ملن قزهش، ىل ملن، ملن تزٍمسل، ملن تزٍملی، ضلغن، چغٌذر،  -
اسفٌاج، هارچَتِ ، لَتيا سثش، ًخَد سثش، لَيثا قزهش، لَيثا چطن تلثلی ، ًخَد  

خطل ٍعصارُ هخوز  
سحم٥مبر ٔشٗسز٢ ٘كبٖ زازٜ ا٘س  . اؾ٥س ف٥ِٛه ٞؿشٙس "٤ٚشب٥ٔٗ ٞب٢ ٌطٜٚ ة ذهٛنبزاضا٢ 

وٝ اؾ٥س ف٥ِٛى٣ وٝ ثٝ َٛضَج٣ٗ٥ زضٔٛازغصا٣٤ ٤بفز ٣ٔ قٛز، ٣ٔ سٛا٘س ؾجت وبٞف ٔبزٜ  
قٛز ٚ ثٝ ا٤ٗ سطس٥ت اظ اثشلا ثٝ سهّت قطا٥٤ٗ د٥ك٥ٍط٢  (2)"ٕٞٛؾ٥ؿشئ٥ٗ  "ا٢ زضذٖٛ ثٝ ٘بْ 

 .٣ٔ وٙس
زا٘كٕٙساٖ ثطا٤ٗ ثبٚض٘س وٝ ا٤ٗ ٔبزٜ ٔؿشم٥ٕب ثٝ ز٤ٛاضٜ ضي ٞب آؾ٥ت ٣ٔ ضؾب٘س ٚ ؾجت  

سر٥ٕٗ ظزٜ قسٜ اؾز وٝ افعا٤ف زض٤بفز ضٚظا٘ٝ اؾ٥س . سكى٥ُ ضؾٛة ٞب٢ چطث٣ ٣ٔ قٛز
٥ٔىطٌٚطْ، ؾجت وبٞف ٔطي ٞب٢ ٔطسجٍ ثب ث٥ٕبض٢ وطٚ٘ط لّج٣ ثٝ  100فٛ ٥ِه ثٝ ٥ٔعاٖ

.زضنس زض ظ٘بٖ ٣ٔ قٛز 5زضنس زض ٔطزاٖ ٚ  ٥ٔ7عاٖ 



چٍ غذاَایی بزای للب مفید َغتىد؟

ضا ٔهطف ٣ٔ وٙٙس ، ٔكبٞسٜ قسٜ  هاّی ّاي رٍغٌی زضػٛا٣ٗٔ وٝ ٔمبز٤ط فطاٚا٣٘ اظ 
اؾز وٝ ق٥ٛٔ ث٥ٕبض٢ ٞب٢ وطٚ٘ط لّج٣ وٕشط اظ ػٛا٣ٗٔ اؾز وٝ ٔمساض و٣ٕ ٔب٣ٞ 

ٚ ؾب٤ط   هاّی خالوخالی، آساد: هاّی ّاي رٍغٌی اس قثيل . ٔهطف ٣ٔ وٙٙس
زاضا٢ اؾ٥سٞب٢ چطة ٔف٥س٢ قثاد، حلَا، ضيز، ميلنا ٍ اٍسٍى تزٍى ٔب٣ٞ ٞب اظ لج٥ُ 

.٣ٔ ثبقٙس
زا٘كٕٙساٖ ٔٗشمس٘س وٝ ا٤ٗ ٔٛاز ثبٖض وبٞف ذُط ا٘ٗمبز ذٖٛ ٚ ٕٞچ٥ٙٗ ٕٔب٘ٗز اظ  

.افعا٤ف چطث٣ ٞب٢ ًٔط ذٖٛ ٣ٔ قٛ٘س



چٍ غذاَایی بزای للب مفید َغتىد؟

ٜٛآػ٥ُ، غصاٞب٢ ؾِّٛع٢، (ٖٚسٜ زض ضٚظ 5)ٞب ٚ ؾجع٤ؼبر  ٥ٔ ،
ٗ ٞب٢  ٚ  C  ٚEؾ٥ط، د٥بظ، ضٚغٗ ظ٤شٖٛ ٚ غصاٞب٢ حب٢ٚ ٤ٚشب٥ٔ

وبٞف احشٕبَ اثشلا ثٝ ث٥ٕبض٤ٟب٢ لّج٣ ٔٛػت ٔب٣ٞ . ثشبوبضٚسٗ
ثبض ٔب٣ٞ ٔهطف  3سب  2سٛن٥ٝ ٣ٔ قٛز حسالُ ٞفشٝ ا٢ . ٣ٔ قٛز

.قٛز
  ٔٛضز  سٗس٤ُ ضغ٤ٓ غصا٣٤ وٛزوبٖ ٚ وبٞف زض٤بفز وبِط٢ ث٣

سٛؾٍ آٟ٘ب اظ َط٤ك سٙملار ٌبْ ٣ٕٟٔ زض انلاح ضغ٤ٓ غصا٣٤ 
. وٛزوبٖ اؾز



اگز می خًاَید للب عالمی داشتٍ باشید غذاَای دریائی مصزف وىید

٘مف ٣ٕٟٔ زض د٥ك٥ٍط٢ اظ ث٥ٕبض٤ٟب٢  3ٔب٣ٞ ثٗٙٛاٖ ٤ه ٔٙجٕ غ٣ٙ چطث٥ٟب٢ أٍب
.زاضزلّت ٚ ٖطٚق 

ٔبٕ٘ ِرشٝ قسٖ ذٖٛ ٣ٔ قٛز ٕٞب٘ٙس وبض٢ وٝ لطل آؾذ٥ط٤ٗ ثطا٢  3چطث٥ٟب٢ أٍب
.زٞسث٥ٕبضاٖ لّج٣ ا٘ؼبْ ٣ٔ 

ثب افعا٤ف وّؿشطَٚ ٔف٥س  3چطث٥ٟب٢ أٍبHDL    وبٞف وّؿشطَٚ ًٔط ٚLDL    اظ
.وٙسػ٥ٌّٛط٢ ٣ٔ ( آسطٚاؾىطٚظ)ضؾٛة وّؿشطَٚ زض ضٌٟب ٚ ا٤ؼبز ؾرش٣ ضي 

 ٕٞچ٥ٙٗ ، زض ثٟجٛز ث٥ٕبض٤ٟب٢ ذٛز ا٣ٕٙ٤ ٚ اِشٟبث٣ ٥ٓ٘ط ث٥ٕبض٤ٟب٢ 3چطث٥ٟب٢ أٍب
اِشٟبث٣ ضٚزٜ ، وبٞف احشٕب٣ِ ؾطَبٟ٘ب٢ زؾشٍبٜ ٌٛاضـ ، دطٚؾشبر ػ٥ٌّٛط٢ اظ

.اؾزؾىشٝ ٞب٢ ٔغع٢ ٔٛطط 



 ثبٖض افعا٤ف سٛاٖ ش٣ٙٞ افطاز ٚ ػ٥ٌّٛط٢  3اؾ٥سٞب٢ چطة أٍب
.اظ ث٥ٕبض٢ آِعا٤ٕط ٣ٔ قٛز

 ٌطْ اؾز ٚ ا٤ٗ ٥ٔعاٖ  3.6حسالُ  ٥٘3بظ ضٚظا٘ٝ ثٝ چطث٥ٟب٢ أٍب
.ٖٚسٜ ٔب٣ٞ سب٥ٔٗ ٣ٔ قٛز 2ثب ٔهطف حسالُ ٞفشٝ ا٢ 

 ثٛزٜ زض حب٣ِ وٝ ٔب٣ٞ ؾف٥س  3ٔب٣ٞ آظاز ٔٙجٕ غ٣ٙ چطث٥ٟب٢ أٍب
.زاضز  3زض حس ٔشٛؾٍ ٚ ٥ٍٔٛ و٣ٕ أٍب

 َٚثطذلاف ٔب٣ٞ ، ٥ٍٔٛ ٤ى٣ اظ غصاٞب٢ زض٤ب٣٤ دط وّؿشط
.ٔحؿٛة ٣ٔ قٛز



:غزا ّاي هفيذ تشاي للة
٥ٜٔٛ ٚ ؾجع٤ؼبر

ٔب٣ٞ حسالُ زٚ ثبض زض ٞفشٝ
غلار وبُٔ

...(ٌطزٚ ،ثبزاْ،فٙسق )زا٘ٝ ٞب٢ ضٚغ٣ٙ
ِج٥ٙبر وٓ چطة، ؾ٤ٛب ، ضٚغٗ ظ٤شٖٛ ٚوب٘ٛلا



هلشف هاّی ٍ پيـگيشي اص تيواسيْاي للة ٍ عشٍق

شٝ  ٚ ٤ؿىٛظ٤ٔٛػٛز  زض ٌٛقز ٔب٣ٞ  ؾجت وبٞف  ٚ 3أٍب
ساض وطزٜ  ٚؾجت  ٤ٛوبضز  ضا دب٥بٖ ذٖٛ قسٜ  غكبء  ٤ٔف ػط٤افعا

ط٢ اظ ؾىشٝ ٣ٔ ٥ك٥ٍش٣ٕ ذُط٘بن لّت ٣ٔ قٛزٚ ثبٖض د٤وبٞف آض
.ٌطزز
ّٙط٢ اظ ٥ك٥ٍْٛ اؾز وٝ ٔهطف آٖ ػٟز د٥ٔب٣ٞ ٔٙجٕ غ٣ٙ اظؾ

. ٝ ٣ٔ قٛز٥ؾىشٝ ثرهٛل ؾىشٝ ٔغع٢ سٛن
ذُط ِرشٝ قسٖ دلاوشٟب٢ ذٖٛ ضاوبٞف  ٤ٔهطف ٔب٣ٞ ٔب٘ٙسآؾذط ٗ

.٣ٔ زٞس



  ٢ ٞب ٚؾىشٝ ٞب ث٥ٕبض٢ فكبضذٖٛ، وبٞف ٔٛػت (3 أٍب) ٔب٣ٞ ٔهطف 
 ٞب ؾطَبٖ ا٘ٗمبز٢، اذشلالار ٔغع٢، ٞب٢ ؾىشٝ  ٘بٌٟب٣٘، ٞب٢ ٔطي لّج٣،

 ٞب٢ ،ث٥ٕبض٢ و٢ٛ٥ّ ٞب٢ ث٥ٕبض٢ ثطٚ٘ك٥بَ، آؾٓ ، ضٔبسؿ٣ٕ٥ ٞب٢ ث٥ٕبض٢ ،
 ٞب٢ ث٥ٕبض٢ اظ ثطذ٣ ، ضٚزٜ اِشٟبث٣ ٞب٢ ث٥ٕبض٢ ا٣ٕٙ٤، ذٛز اظ ٘بق٣

.قٛز ٣ٔ  ٣ٌ ٚافؿطز لٙس٢ ز٤بثز ، چك٣ٕ



لّج٣ ثٝ ٥ٔعاٖ  ؾىشٝ وبٞفٔهطف زٚ ثبض زض ٞفشٝ اظ ٔب٣ٞ ٔٛػت  
.قسٜ اؾز 59%

زض  ث٥ٕبضا٣٘  وٝ ؾىشٝ لّج٣ ٕ٘ٛزٜ ا٘س ٔهطف زٚ ثبض زض ٞفشٝ اظ ٔب٣ٞ  
.قسٜ اؾز% 41وبٞف ٔطي ٘ب ٌٟب٣٘ ثٝ ٥ٔعاٖ ٔٛػت 

ثبض زض ٞفشٝ اظ ٔب٣ٞ ٔٛػت وبٞف ف٥جط٤لاؾ٥ٖٛ ز٥ّٞع٢   5ٔهطف   
.قسٜ اؾز% 31ثٝ ٥ٔعاٖ 

اٌط ٔب٣ٞ ثٝ نٛضر ؾطخ وطزٜ ٔهطف قٛز سبط٥ط٢ زض ا٤ٗ ٔٛضز  
.٘ساضز



اس چٍ غذاَایی باید پزَیش وىیم ؟
، ذبٔٝ، ق٥ط دط چطة، ؾؽ ، ِج٥ٙبر دطچطث٣ ٚ وطٜ ٌٛقز ٚ فطآٚضزٜ ٞب٢ آٖ

 ( LDLٔمبز٤ط ظ٤بز٢ ٣ٖٛ٘ چطث٣ ٞؿشٙس وٝ ثبٖض افعا٤ف ؾُٛحزاضا٢ ٔب٤ٛ٘ع، 
. ٣ٔ قٛ٘سزضذٖٛ )وّؿشطَٚ

.ضا ثب٤س ثٝ حسالُ ضؾب٘س ٢ ؾطخ قسٜٔهطف غصاٞب
ثٝ ّٖز ٘ٛٔ چطث٣ ثٝ وبض ضفشٝ زض آٟ٘ب،  و٥ه ٚ ث٥ؿى٤ٛز ٕٞچ٥ٙٗ ٔهطف 

.٣ٔ قٛز )وّؿشطَٚ ( LDLؾجت افعا٤ف ؾُح
، غصاٞب٢ ث٥طٖٚ اظ غصاٞب ٚ ؾٛح ٞب٢ آٔبزٜ ٢ ٔهطف ٚ ٤ب وٙؿطٚ قسٜ ا٘ٛأ 

ٌٛقز ٚ  "ٚ ولاؾٛؾ٥ؽ ٚ وبِجبؼ ٚ ٌٛقز ٞب٢ ٕ٘ه ؾٛز قسٜ ٔٙعَ ، 
( ؾس٤ٓ وّطا٤س) اظ ٕ٘ه ؾطقبض سٙملار قٛض   ٕٞچ٥ٙٗفطآٚضزٜ ٞب٢ آٖ ٚ 

زض٤بفز ظ٤بز ؾس٤ٓ ثب فكبض ذٖٛ ثبلا اضسجبٌ زاضز وٝ اظ ٖٛأُ ذُط . ٞؿشٙس
ٕ٘ه َٗبْ  وبٞف ٔهطف ا٤ٗ ٘ٛٔ غصاٞب ٚ . ٔٛطط زض ثطٚظ ث٥ٕبض٢ لّج٣ اؾز

.ؾط ؾفطٜ ثٝ وبٞف فكبض ذٖٛ وٕه ٣ٔ وٙس



آيرود؟سیان غذا َای عزخ وزدٌ چزا ما می گًئیم 

اَٚ ا٤ٙىٝ ثٝ ا٤ٗ َط٤ك ٔهطف ضٚغٗ افعا٤ف ٣ٔ ٤بثس.

 زْٚ ا٤ٙىٝ ثب دس٤سٜ ؾطخ وطزٖ زض ثؿ٥بض٢ اظ ضٚغٗ ٞب٢ ٔٛػٛز زض ا٤طاٖ، ٔٛاز ًٔط
.قٛ٘سػس٤س٢ ا٤ؼبز ٣ٔ 



:اعتزاتضی پیشىُادی ما در مًرد وحًٌ اعتفادٌ اس ريغه َا 
وبٞف و٣ّ ٔهطف ضٚغٗ -1
حصف وبُٔ ضٚغٗ ٞب٢ ٘جبس٣ ػبٔس  ٚػب٤ٍع٣ٙ٤ ثب ضٚغٗ ٔب٤ٕ-2
: ٔهطف ضٚغٗ ٞب٢ ٔشٙٛٔ -3

ضٚغٗ ظ٤شٖٛ ٚ ضٚغٗ ث٥كشط٤ٗ ضٚغٗ ٔهطف٣ ثب٤س ضٚغٗ ٞب٢ حب٢ٚ      
.ثبقس (وب٘ٛلا)وّعا 

وٙبض ٌصاقشٗ ضٚـ ؾطخ وطزٖ زض َجد غصا ٞب-4
ِعْٚ آٌب ٣ٞ  د٥سا وطزٖ ٕٞٝ ذب٘ٓ ٞب٢ ذب٘ٝ زاض ٚآقذعاٖ اظ و٥ف٥ز -5

.ضٚغٗ
ػب٤ٍع٤ٗ وطزٖ سٙملار وٛزوبٖ اظ چ٥ذؽ ٚدفه ٚغصاٞب٢ آٔبزٜ ثب -6

....٥ٜٔٛ ،زا٘ٝ ٞب٢ ضٚغ٣ٙ ٚ
ػب٤ٍع٤ٗ وطزٖ ٔهطف سكط٤فبس٣ ق٥ط٣ٙ٤ ػبر ٚانلاح ضٚغٗ زض آٖ -7

.ٞب



.اػتصيتَى ٍکاًَلا هٌثع هْن اػيذّاي چشب غيشاؿثاع سٍغي ّاي 



ّـذاس 

 ٔٚثٝ ٔحى ْبٞط قسٖ ٖلائٓ ث٥ٕبض٢ لّج٣ ثب٤س زضٔبٖ ضا قط
.و٥ٙس
  اٌط نجط و٥ٙس سب ُٕٔئٗ ق٤ٛس وٝ آ٤ب ا٤ٗ زضز اظ لّجشبٖ اؾز ٤ب

٘ٝ، ٕٔىٗ اؾز ٔٛػت آؾ٥ت زائ٣ٕ لّت ٚ ٤ب حش٣ ٔطي ذٛز 
.ق٤ٛس



تِ تيواساى  تَكيِ ّا ػايشٍ سطين غزايی تغييشات 

 ٔهطف  ). وٓ چطة ضا ػب٤ٍع٤ٗ غصاٞب٢ چطة و٥ٙسغصاٞب٢
ذٛضاو٥ٟب٣٤ ٔظُ ِج٥ٙبر دطچطة، ضٚغٟٙب٢ ػبٔس ٘جبس٣، وطٜ، ٌٛقز 

(.ضا ثٝ حسالُ ثطؾب٥٘س …دطچطة، ا٘ٛأ ق٥ط٣ٙ٤، دٛؾز ٔط٘ ٚ 
  ٜاظ ٔٛاز غصا٣٤ ف٥جطزاض ٔب٘ٙس ؾجع٤ؼبر ٔرشّف، ٥ٜٔٛ ػبر، اؾشفبز

(  ثط٘غ ٚ ٌٙسْ)حجٛثبر ٚ غلار 
  ذٛززاض٢ اظ ٔهطف ٔٛاز لٙس٢ ٤ب ٘كبؾشٝ ا٢ ٔب٘ٙس ٔبوبض٣٘ٚ ٚ ثط٘غ

ظ٤بزثٝ ٔمساض 
 ٥ٜٔٛ ٞب٢ ق٥ط٤ٗ اظ لج٥ُ اٍ٘ٛض، ذطثعٜ، ٔهطف ٍٟ٘ساقشٗ ٔحسٚز

(سٛر ٚ وكٕف)ٚ ذكىجبض ق٥ط٤ٗ  …ذطٔب ٚ 



 ٔهطف ث٥ف اظ ا٘ساظٜ ٕ٘ه ٚ غصاٞب٢ قٛضذٛززاض٢ اظ
 ٔهطف  ث٥كشط ٔب٣ٞ
 ذٛززاض٢ اظ س٥ٟٝ  غصاٞب٢ ضٚظا٘ٝ  ثهٛضر آثذع، ثربضدع ٤ب ٚ

ؾطخ وطزٖ ٔٛاز غصا٣٤
 ٖزضنٛضر زاقشٗ ايبفٝ ٚظٖ، ثب  ، ٚظٖ ثٝ حس ُّٔٛة ضؾب٘س

ضٖب٤ز ضغ٤ٓ غصا٣٤ ٚ ٚضظـ
 ٕزل٥مٝ   30ا٣ِ  15حسٚز ، ٣ٙٗ٤ ٚضظـ ٔساْٚ، ٔٙٓٓ ٚ ؾط٤

.ثبض زض ٞفشٝ سىطاض قٛز 3–5ثسٖٚ ٚلفٝ ازأٝ ٤بثس ٚ حسالُ 
 زض قطا٤ٍ اؾشطؼ ظاحفّ آضأف
 ٔهطف زذب٥٘بردط٥ٞع اظ



 ٝؾ٥ٍبض٢ ٞب سٛن٥ٝ ٣ٔ قٛز وٝ ثٝ سطن ؾ٥ٍبض ٔجبزضر ٚضظ٘س ، ظ٤طا ث:

ؾجت افعا٤ف يطثبٖ لّت ، افعا٤ف فكبض ذٖٛ ٚ افعا٤ف ٥٘بظ ثبفز لّت ثٝ ٥٘ىٛس٥ٗ 
. ثب ٔهطف ؾ٥ٍبض سٛا٘ب٣٤ ذٖٛ زضحُٕ اوؿ٥ػٖ وبٞف ٣ٔ ٤بثس. اوؿ٥ػٖ ٣ٔ قٛز

 .ٖٛأُ ؾطَبٖ ظا٢ زٚز ؾ٥ٍبض ثٝ ز٤ٛاضٜ ؾطذطي ٞب آؾ٥ت ٣ٔ ضؾب٘ٙس
.  ٚ قُ وطزٖ ًٖلار، ػٟز وبٞف ٥ٔعاٖ اؾشطؼ لاظْ اؾز اؾشطاحز 

ؾجت س٥ِٛس ٚ ( اظػّٕٝ آزض٘ب٥ِٗ ) اظ َط٤ك افعا٤ف ٞٛضٖٔٛ ٞب٢ اؾشطؼ اؾشطؼ 
.افعا٤ف وّؿشطَٚ ٣ٔ قٛز





.داؿتِ تاؿينللة ػالن تا خَد هشالثتی،  

http://www.google.com/url?q=http://www.forum.98ia.com/t851892.html&sa=U&ei=LkPnU8uuBfDZ0QXi2oDADg&ved=0CBoQ9QEwAzhQ&usg=AFQjCNHSMjzgnw5Ef2HtHxjX9t8ld5KsMQ



