
 :فؾبسخْى ثبلا ثَ هذیشیت گشُّیسّیکشد 

 تُصیً ٌا:

 وظارت مطتزک:  

 حجت فؾبس خْى دس خبًَ ثشای ثشسعی الگُْب ّ ثَ اؽتشاک گزاؽتي آى ثب پضؽک.

 سیستم پطتیباوی: 

 سّی ثب ُن یب پختي غزاُبی عبلن. یکذیگش سا تؾْیك کٌیذ کَ ثَ ػبدات عبلن پبیجٌذ ثبؽٌذ، هبًٌذ پیبدٍ

 پایبىذی بً مصزف دارَ: 

اص یکذیگش دس هصشف هذاّم داسُّبی تزْیض ؽذٍ حوبیت کٌیذ، صیشا ثغیبسی اص افشاد هجتلا ثَ فؾبس خْى ثبلا ثَ داسُّبی 

 هتؼذدی ًیبص داسًذ.

 :کاٌص استزص

 (یْگب یب تبی چیهبًٌذ توشیي تٌفظ ػویك ّ آُغتَ،  ) ُبیی ثشای آساهؼ پیذا کٌیذ ثب ُن ساٍ 

 تزشثَ کٌیذ.خْاة عبلن سا  خْاثیذى،عبػت  ۹تب  ۷سّصاًَ ثب ّ 

 :تُاوىذ با ٌم در بزابز فطار خُن بالا مبارسي کىىذ ٌا می چگُوً خاوُادي

هی تْاًذ   ذسعتی هب حیبتی ُغتٌذ. خبًْادٍارتوبػی ثشای علاهت ّ تٌ عشهبیَّ  کبًْى گشم خبًْادٍیک داؽتي 

، ثٌبثشایي تصبدفی ًیغت کَ داؽتي عبثمَ خبًْادگی فؾبس خْى ی ثبؽذّسصؽػبدات سژین غزایی ّ کٌٌذٍ  تؼییي

 دُذ. ثبلا، ؽوب سا ثیؾتش دس هؼشض هؾکلات هؾبثَ لشاس هی

، تحت هشالجت دّسٍ ای پضؽک هی ثبؽذای کَ  خبًْادٍ دسُبی ثِذاؽتی ًیض تأحیش داسًذ،  هشالجتدسیبفت ُب ثَ  ًگشػ

تْاًٌذ  هی  خبًْادٍ دس . الگُْبی سفتبسیهی یبثذافضایؼ  ؽًْذ، علاهتی یکذیگشهؾکلات هتْرَ  ایٌکَ صّدتشاحتوبل 

ثٌبثشایي هغئْلیت ّالذیي یب اػضبی اسؽذ خبًْادٍ . داؽتَ ثبؽٌذثش اػضبی خبًْادٍ الؼوش  هبدام هخجت ّ هٌفی تأحیش

 اعت کَ الگْی خْثی ثبؽٌذ.هِن 

 :غذا َ رژیم غذایی

ُبی غزایی خبًگی ُغتٌذ؟ آیب غزاُبی  ؽْد؟ آیب اکخش ّػذٍ هی اعتفبدٍآیب هیٍْ ّ عجضیزبت دس ُش ّػذٍ غزایی  

عجضیزبت ّ/یب اضبفَ ّصى یب هصشف ؽْد؟ سژین غزایی ثغیبس هِن اعت، صیشا کوجْد  صیبدی اص ثیشّى تِیَ هی آهبدٍ

 کٌذ. پزیشتش هی چبلی ؽوب سا دس ثشاثش فؾبس خْى ثبلا آعیت

)غلات   ؽْد سژین غزایی سا دًجبل کٌٌذ کَ ؽبهل هْاسد صیش اعت: عجضیزبت، هیٍْ، غلات ُب تْصیَ هی ثَ خبًْادٍ

ُب  ّ ُوچٌیي چشثی حجْثبتُب ّ  چشة یب ثذّى چشثی، گْؽت ثذّى چشثی، هشؽ ّ هبُی، آریل، داًَ کبهل(، لجٌیبت کن

عجضیزبت  ربیگضیي کشدىتْاًیذ کیفیت غزا سا ثِجْد ثخؾیذ، صیشا یکی اص ًکبت تغزیَ عبلن،  ُوچٌیي هی ُب. ّ سّغي

ُبی اضبفَ ؽذٍ اعت. هصشف ًوک ثبیذ  ثٌذی ؽذٍ ثب عظ تبصٍ یب هٌزوذ ثَ ربی عجضیزبت کٌغشّ ؽذٍ یب ثغتَ

 . ًوک عفشًٍوک ّ حزف  هحذّد ؽْد، ثَ ػٌْاى هخبل ثب اًتخبة عْپ عجضیزبت کن

 :َرسش

ؽوبسی ثشای  ُبی ثی ثَ ُوبى اًذاصٍ هِن اعت ّ ثَ ػٌْاى یک خبًْادٍ ساٍ ّ ػشّق ّسصػ کشدى اص ًظش علاهت للت

 فؼبل هبًذى ّرْد داسد.

سّی یب ّسصػ کشدى، الگْیی ثشای فشصًذاى خْد ُغتٌذ؟ آیب  پیبدٍ ثبّرْد داسد؟ آیب ّالذیي  اهکبًبت ّسصؽیآیب دس خبًَ 

کٌٌذ تب آًچَ سا کَ دّعت داسًذ پیذا  تزشثَکٌٌذ تب اًْاع هختلف ّسصػ سا  اػضبی خبًْادٍ فشصًذاى خْد سا تؾْیك هی

 کٌٌذ؟

دس سّیذادُبی ارتوبػی تْاًیذ  . ُوچٌیي هی(سّی پیبدٍ ) هبًٌذ تْاًذ یک فؼبلیت خبًْادگی ثبؽذ فؼبلیت ثذًی هی

ثَ  سا تْاًذ فؼبلیت ثذًی ُبی خبًْادگی هی سّی خیشیَ حجت ًبم کٌیذ. اًزبم ایي گشدػ هبًٌذ دّیذى دس پبسک یب پیبدٍ

 کٌذ. تجذیلثخؾی اص یک ثشًبهَ سّصهشٍ 

 :ژوتیک َ سابقً خاوُادگی



خبًْادٍ ؽوب هغتؼذ اثتلا ثَ ثشخی  ًمؼ ژًتیک لبثل ثحج اعت، اهب هطوئٌبً ایي هْسد ّرْد داسد کَ اگش اػضبی

هبًٌذ ّالذیي،  -هؾکلات علاهتی ثبؽٌذ، ؽوب ًیض هغتؼذ اثتلا ثَ آى ُغتیذ. اگش یکی اص اػضبی ًضدیک خبًْادٍ 

ثَ ثیوبسی للجی هجتلا ؽْد، ؽوب دس  -هشداى  عبلگی ثشای 6۵لجل اص  ّعبلگی ثشای صًبى  ۵۵لجل اص  -ثشادس یب خْاُش 

ثشای اثتلا ثَ ثیوبسی للجی ػشّلی ُغتیذ. اگش چٌذیي ػضْ خبًْادٍ هجتلا ثبؽٌذ، ایي خطش حتی  هؼشض خطش ثیؾتشی

 ثیؾتش اعت.

 :قاتل خامُش

ؽْد ثشای تؾخیص احتوبلی هشاحل اّلیَ ثیوبسی  اگش یکی اص اػضبی خبًْادٍ ؽوب هؾکلات للجی داسد، تْصیَ هی

تْاًیذ تغییشاتی دس عجک  خْى ؽوب خیلی ثبلاعت، هیللجی ػشّلی، غشثبلگشی ؽْیذ. اگش هؾخص ؽْد کَ فؾبس 

صًذگی خْد ایزبد کٌیذ تب ایي هؾکل سا ثِجْد ثخؾیذ. ثشای ثغیبسی اص افشاد، ثضسگتشیي خطش، ػذم آگبُی اعت، صیشا 

بس اطلاع ُغتٌذ. دس ّالغ، فؾ ؽْد ًیوی اص افشاد هجتلا ثَ فؾبس خْى ثبلا اص اثتلا ثَ ایي ثیوبسی ثی تخویي صدٍ هی

 ؽْد. ًبهیذٍ هی« لبتل خبهْػ»خْى ثبلا اغلت ثَ دلیل ػذم ّرْد ػلائن لبثل تْرَ ُوشاٍ ثب ایي هؾکل، 

تْاًیذ الذاهی  صشف ًظش اص ژًتیک یب عجک صًذگی ؽوب، اگش دس هؼشض خطش تؾخیص دادٍ ؽْیذ، تمشیجبً ُویؾَ هی

 لجی لبثل پیؾگیشی ُغتٌذ.ُبی ل اص ثیوبسی ٪۰۸ؽْد کَ  اًزبم دُیذ. دس ّالغ، تخویي صدٍ هی

 :اسدَاج

ُبی للجی ػشّلی سا دس همبیغَ ثب افشاد هزشد،  دُذ کَ اصدّاد ثَ طْس کلی خطش اثتلا ثَ ثیوبسی تحمیمبت ًؾبى هی

 فشاُن کٌذ. حوبیتی ارتوبػی عشهبیَتْاًذ اعتشط سا کبُؼ دُذ ّ یک  دُذ. اصدّاد هی هطلمَ یب ثیٍْ کبُؼ هی

ثش علاهت ؽشیک صًذگی خْد تأحیش هٌفی ثگزاسًذ. ثب تبحیش ثش عجک صًذگی خبًْادٍ تْاًٌذ  ثب ایي حبل، ُوغشاى ًیض هی

ُبی  پزیشی ؽوب دس ثشاثش ثیوبسی دُذ کَ چگًَْ ػبدات عجک صًذگی ثَ طْس کلی دس تؼییي آعیت ایي ًؾبى هی

 تش اص ژًتیک یب ؽشایظ اسحی ُغتٌذ. للجی، هِن

تْاًٌذ ؽوب سا ثَ ّسصػ تؾْیك کٌٌذ ّ ثَ ؽوب  ُب هی تْاًٌذ ثش علاهت ؽوب تأحیش ثگزاسًذ. آى عتبى هی، دُّوچٌیي

تْاًٌذ اعتشط ؽوب سا کبُؼ دٌُذ ّ دس هْالغ دؽْاس ثَ  دس ارتٌبة اص ػبدات ًبعبلن کوک کٌٌذ، دس ػیي حبل هی

 ػٌْاى یک ؽجکَ حوبیتی ػول کٌٌذ.

 :راٌىمایی َالذیه

کٌذ تب فؾبس  کَ کوک هی تشغیت کٌٌذ تغزیَ عبلن ّ ّسصػ هٌظن سا ثَکْدکبى ّ ًْرْاًبى ّالذیي هغئْلیت داسًذ کَ  

ثَ سژین غزایی پبیجٌذ ثبؽیذ کَ غزاُبیی هبًٌذ هیٍْ، عجضیزبت ّ  .ذى ّ عطح ّصى عبلن خْد سا حفظ کٌٌخْ

 َ غزاییهًظن دس ثشًبکٌذ. ایزبد  ؽکش سا هحذّد هیکٌذ، دس حبلی کَ ًوک ّ  ُبی ثذّى چشثی سا تْصیَ هی پشّتئیي

 ًگَ داسیذ. حبثت ُبی غزایی سا تمشیجبً دس یک صهبى ّػذٍصشف کٌذ، ثٌبثشایي ثبیذ عؼی کٌیذ صهبى  کوک هی

تْاًیذ ػبدات یکذیگش سا ثَ  اعت ّ هی دس رِت علاهتیدلیمَ دس سّص یک ُذف  6۸ّسصػ کشدى، فؼبل ثْدى ثَ هذت 

 ػٌْاى یک ّاحذ خبًْادگی ثِجْد ثخؾیذ.

ُبی ُْؽوٌذ، سایبًَ ّ  ُبی اػتیبدآّس هبًٌذ تلفي تْاًیذ صهبى اعتفبدٍ اص صفحَ ًوبیؼ سا دس دعتگبٍ ُوچٌیي هی

بػج چبلی ؽْد ّ هؾکلات تْاًذ ثش خْاة تأحیش ثگزاسد، ث صفحَ ًوبیؼ هی هؾبُذٍتلْیضیْى هحذّد کٌیذ. صهبى صیبد 

ثشای کْدکبى ثیي دّ تب پٌذ عبل صهبى اعتفبدٍ اص صفحَ ًوبیؼ ثَ یک عبػت دس  تْصیَ هی ؽْدتْرَ ایزبد کٌذ. 

تْاًذ احتوبل اثتلا ثَ فؾبس  اسصػ داسد کَ ػبدات خْة خْاة سا تشّیذ دُیذ، صیشا خْاة ًبهٌبعت هی .ؽْدسّص هحذّد 

 خْى ثبلا سا افضایؼ دُذ.

 :ٌای بٍذاضتی ت مزاقبتعادا

کٌٌذ، اػضبی  کٌٌذ ّ آؽکبسا دس هْسد علاهتی صحجت هی ّلتی اػضبی ثضسگتش خبًْادٍ ثشای هؼبیٌبت هٌظن هشارؼَ هی

 دٌُذ. تش خبًْادٍ ًیض ثَ احتوبل صیبد ُویي کبس سا اًزبم هی رْاى

ؽًْذ ّ ُوچٌیي آگبُی اص  ایي سفتبسُب ثبػج افضایؼ آگبُی دس هْسد ُشگًَْ هؾکل یب تغییش دس علاهت هی

کٌٌذ تب اص هؾکلات آیٌذٍ  ثخؾٌذ ّ ثَ ؽوب کوک هی ُبی ژًتیکی یب عبثمَ ثیوبسی دس خبًْادٍ سا ثِجْد هی صهیٌَ

تغییشات دس یکذیگش سا تؾخیص دٌُذ ّ آًِب سا ثشای تْاًٌذ لجل اص دیگشاى  اػضبی خبًْادٍ ثَ خْثی هی رلْگیشی کٌیذ.

ُبی هٌظن علاهت، ّ ُوچٌیي هؼبیٌبت عبلاًَ فیضیکی ّ  ثشسعی تش ثَ پضؽک ساٌُوبیی کٌٌذ. هشارؼَ عشیغ

 تْاًٌذ ثَ ػٌْاى یک خبًْادٍ ثب اعتفبدٍ اص یک تمْین هؾتشک تشتیت دادٍ ؽًْذ. دًذاًپضؽکی، هی

 :َقَ عز ضزایط پشضکی َ سلامت قلب

 تْاًٌذ ثش فؾبس خْى ثبلا تأحیش ثگزاسًذ. علاهت للت خطی ًیغت، صیشا عبیش هؾکلات علاهتی هیًوْداس

دُذ اگش  ُبی عبلن ثب للت هشتجظ اعت، ُوبًطْس کَ تحمیمبت ًؾبى هی ُب ّ لخَ ثَ ػٌْاى هخبل، داؽتي دًذاى



یب عکتَ هغضی ُغتیذ. ثیوبسی لخَ ثبػج ثیوبسی لخَ داؽتَ ثبؽیذ، عَ ثشاثش ثیؾتش دس هؼشض خطش حولَ للجی 

تْاًذ گغتشػ یبثذ ّ دس ًِبیت ثش للت تأحیش ثگزاسد، اگشچَ اغلت ثَ دلیل ػبهل عْهی هبًٌذ  ؽْد کَ هی التِبثی هی

صشف ًظش اص ػلت ّ هؼلْل، هِن اعت کَ  افتٌذ. ؽْد، ثب ُن اتفبق هی عیگبس کؾیذى کَ ثبػج ُش دّ ثیوبسی هی

 کٌیذ، ثَ طْسی کَ علاهت للت فمظ ثخؾی اص ثغتَ کلی ثبؽذ. پیگیشیْس ربهغ علاهت خْد سا ثَ ط

 : استزص َ فطار خُن

تْاًذ ثبػج افضایؼ فؾبس خْى ؽْد. ّلتی اعتشط داسیذ، ثذى ثَ یک تِذیذ ّالؼی  داؽتي یک صًذگی پشاعتشط هی

ُوَ ایي هْاسد ثبػج  ؽْد. دُذ کَ هٌزش ثَ تپؼ للت، عفت ؽذى ػضلات ّ تؼشیك هی یب فشضی پبعخ هی

تش کبس کٌذ، فؾبس خْى ّ ُوچٌیي عطح لٌذ ّ چشثی خْى سا افضایؼ دُذ. آًِب ُوچٌیي  ؽًْذ للت ؽوب عخت هی

 تْاًذ ثبػج حولَ للجی یب عکتَ هغضی ؽْد. دٌُذ کَ هی خطش تؾکیل لختَ ّ اًتمبل آى ثَ للت یب هغض سا افضایؼ هی

تْاًٌذ ثبػج افضایؼ هْلت  ؽغل پشهخبطشٍ خْد اعتشط داسًذ، سّیذادُب هیدس حبلی کَ ثشخی افشاد سّصاًَ ثَ دلیل 

، رذیذ تْاًذ ؽبهل ؽکغت دس یک ساثطَ یب اص دعت دادى یکی اص ػضیضاى، ًمل هکبى ثَ خبًَ اعتشط ؽًْذ. ایي هی

ؽبهل  صای سّصهشٍ ثبؽذ. عبیش سّیذادُبی اعتشطحتی حٌگ ّ حْادث طجیؼی یب اص دعت دادى ؽغل ، تشک تحصیل 

تْاًٌذ سّیذادُبی هذاّم هبًٌذ ػذم  ُبی خبًْادگی اعت. آًِب ُوچٌیي هی تشافیک، فؾبسُبی کبسی یب هغئْلیت

 ای همشّى ثَ صشفَ ثبؽٌذ. تْاًبیی دس تِیَ غزا، ػذم تْاًبیی دس یبفتي ؽغل ّ/یب ػذم تْاًبیی دس یبفتي خبًَ

 :مزاحل استزص

افتذ. دس  صا، هبًٌذ تصبدف ساًٌذگی، اتفبق هی پبعخ ثَ یک تزشثَ آعیت صا ػوْهبً دس یک سّیذاد اعتشط:  ۱هشحلَ 

 ثب تشؽح کبتَ کْلاهیي ُب، ؽًْذ، ثذى ؽوب ، کَ هؼوْلاً ثَ ػٌْاى پبعخ رٌگ یب گشیض ؽٌبختَ هی۱سّیذادُبی هشحلَ 

 دُذ. کٌذ کَ ثَ ؽوب ُْؽیبسی هْلت هی ُبی رخیشٍ ؽذٍ سا آصاد هی لٌذُب ّ چشثی

 ثبػ ثبلا لشاس داسد، ثَ حبلت ػبدی ثشگشدد. کٌذ تب دس حبلی کَ دس حبلت آهبدٍ ثذى تلاػ هی، ۲دس هشحلَ 

ؽْد. دس ایي هشحلَ، ؽوب ثیؾتش  تْاًذ تْلیذ کٌذ، خغتَ هی ، ثذى پظ اص هصشف اًشژی ثیؾتش اص آًچَ هی۳دس هشحلَ 

 بی سّاًی ُغتیذ.ُ ُبی للجی، عکتَ هغضی، فؾبس خْى ثبلا ّ ثیوبسی هغتؼذ اثتلا ثَ ثیوبسی

کٌٌذ، هبًٌذ ًْؽیذى  تْاًذ هٌزش ثَ سفتبسُبی ًبعبلوی ؽْد کَ خْد هؾکلات فؾبس خْى سا ثذتش هی اعتشط هی

 تْاًذ اعتشط سا کبُؼ دُذ. هی حوبیت افشاد خبًْادٍ یب دّعتبى ثیؼ اص حذ الکل یب عیگبس کؾیذى.

ثشای کبُؼ اعتشط هفیذ اعت. اگش ػکظ ایي لضیَ دٌُذٍ  ثَ ػٌْاى یک خبًْادٍ، ایزبد یک هحیظ آسام ّ پشّسػ

 تْاًذ اّضبع سا ثذتش کٌذ. یب احغبط اًضّا ّرْد داؽتَ ثبؽذ، هی هؾبرشٍصبدق ثبؽذ، ثَ ػٌْاى هخبل اگش 

ُب، تؾْیك دیگشاى  ُب، ثَ اؽتشاک گزاؽتي هغئْلیت ُب ثبیذ ثب ثشلشاسی استجبط دس هْسد چبلؼ دس ثِتشیي حبلت، خبًْادٍ

ُبی خبًْادگی ثشای آساهؼ ّ پیًْذ، اعتشط سا کبُؼ دٌُذ. ثشای ایزبد یک هحیظ  ثْدى ّ ؽشکت دس فؼبلیتثَ عبلن 

دٌُذٍ، حوبیت اص یکذیگش ّ اسائَ کوک ّ پیؾٌِبدُبی عبصًذٍ، ثَ ربی توشکض ثش اًتمبد اص اؽتجبُبت یکذیگش،  پشّسػ

 هفیذ اعت.

ؽوب کوک کٌذ تب احغبعبت خْد سا ثیشّى ثشیضیذ. ثَ ُویي دلیل،  تْاًذ ثَ ًیض هی سّاى علاهت کبسؽٌبطاستجبط ثب یک 

دُذ،  کٌذ لجل اص هشارؼَ ثَ هتخصص علاهت، آًچَ سا کَ ؽوب سا آصاس هی ثٌیبد للت ّ عکتَ هغضی کبًبدا تْصیَ هی

َ ثب آى ُبیی ک یبدداؽت کٌیذ ّ عْالاتی سا ثشای پشعیذى آهبدٍ کٌیذ. ثَ اؽتشاک گزاؽتي اطلاػبت دس هْسد چبلؼ

تْاًذ هفیذ  ؽًْذ، هی ُبی کبسی کَ ثبػج ایزبد اعتشط هی سّثشّ ُغتیذ، اص رولَ هؾکلات هبلی، سّاثظ یب خْاعتَ

 ثبؽذ.

 :ٌای مقابلً با استزص تکىیک

آگبُی ًیض ثشای کبُؼ اعتشط خْد اعتفبدٍ کٌیذ.  ُبی رُي تْاًیذ اص تکٌیک دس حبلی کَ ُش هْسد هتفبّت اعت، هی

تْاًیذ کٌتشل کٌیذ، تؾخیص  تْاًیذ ّ ًوی کٌذ: "یبد ثگیشیذ چیضُبیی سا کَ هی خْى ثبلا کبًبدا تْصیَ هیاًزوي فؾبس 

ثیٌبًَ تؼییي کٌیذ ّ دس هْالغ  ثخؾی سا یبد ثگیشیذ، ّسصػ کٌیذ، اُذاف ّالغ ُبی آساهؼ دُیذ. عؼی کٌیذ تکٌیک

 "ػضیضاى یب یک دسهبًگش صحجت کٌیذ.دؽْاس ثب 

تْاًذ دس همبثلَ ثب اعتشط هفیذ ثبؽذ، دس حبلی کَ  هی تي آساهی ّ تٌفظ ػویك ّ آُغتَ -آگبُیتکٌیک ُبی رُي 

کٌذ ّ خطش اثتلا ثَ  ثذى سا لبدس ثَ آساهؼ هی ایي تکٌیک ُبتْاًذ ػلائن هشتجظ ثب فؾبس خْى ثبلا سا ثِجْد ثخؾذ.  هی

ُبیی  عبیت ُبی ّة ؽْد اص ثشًبهَ ْصیَ هیکبس ُغتٌذ، ت دُذ. ثشای کغبًی کَ تبصٍ فؾبس خْى ثبلا سا کبُؼ هی

 اعتفبدٍ کٌٌذ. هؼتجش

 : سلامت قلب در مزاحل مختلف سوذگی



 کُدکان

کْدکبى ثشای کٌتشل فؾبس خْى خْد ثَ ّسصػ هٌظن، سژین غزایی هتؼبدل ّ خْاة کبفی ًیبص داسًذ. ثَ ػٌْاى یک 

. دس ثخؼ هِوی اص سؽذ آًِبعتثضسگغبل، هحذّد کشدى صهبى اعتفبدٍ اص صفحَ ًوبیؼ ثشای کوک ثَ خْاة آًِب، 

 اثتلا ثَ فؾبس خْى ثبلا سا افضایؼ دُذ. تْاًذ فؾبس خْى سا افضایؼ دادٍ ّ احتوبل ّالغ، خْاة ًبهٌبعت هی

هْاسد اضطشاسی فؾبس خْى ثبلا دس کْدکبى ًبدس اعت، اهب اگش فؾبس خْى ثبلا یب پبییي داسًذ، ثبیذ ثَ آًِب کوک کٌیذ تب 

 عجک صًذگی خْد سا تغییش دٌُذ تب ثب افضایؼ عي، علاهت خْد سا ثِجْد ثخؾٌذ.

 جُاوان

تْاًذ عطح  ثبؽذ، ثٌبثشایي آًِب ثَ حوبیت ًیبص داسًذ. دسط خْاًذى ّ اهتحبى دادى هیصا  تْاًذ اعتشط رْاى ثْدى هی

گیشًذ ثب  اعتشط سا افضایؼ دُذ، دس حبلی کَ آًِب دس دّسٍ گزاس ُغتٌذ کَ ثذًؾبى دس حبل سؽذ اعت ّ تصوین هی

دٌُذٍ ثشای آًِب هفیذ اعت تب ثَ آًِب دس همبثلَ ثب  فشاُن کشدى یک هحیظ خبًْادگی پشّسػ صًذگی خْد چَ کٌٌذ.

کوک کٌذ. ثب تْرَ ثَ استجبط ثیي علاهت رغوی ّ سّاًی، ثبیذ آًِب سا ثَ ّسصػ ّ داؽتي یک سژین  هؾکلات ثلْؽ

 غزایی هتؼبدل تؾْیك کٌیذ.

ْاًٌذ ثش علاهت للت تأحیش ثگزاسًذ، هبًٌذ الکل ّ عیگبس، ت ُبیی ُغتٌذ کَ هی رْاًبى احتوبلاً دس هؼشض ّعْعَ

عبلگی یک دّسٍ کلیذی سؽذ  ۲۵تب  ۱۷ؽْد کَ دّسٍ ثیي  ثٌبثشایي ثبیذ ػبدات خْة ایزبد ؽْد. دس ّالغ، تصْس هی

 سًّذ. اعت کَ دس طی آى سفتبسُبی علاهت للت ّ ػشّق ایزبد یب اص ثیي هی

 ن:میاوسالا

ؽًْذ،  پزیشتش هی ؽًْذ، دس ثشاثش فؾبس خْى ثبلا آعیت هی( عبلگی 6۸تب  ۳۸د هیبًغبلی )ٌُگبهی کَ ثضسگغبلاى ّاس

ثیؾتش اص ُویؾَ اعت. دس ّالغ، ثب افضایؼ عي، هیضاى اثتلا ثَ فؾبس خْى ثبلا ثیؾتش  ،ثَ ایي هؼٌی کَ ًیبص ثَ ّسصػ

 ۰۸اص ثضسگغبلاى  ٪۲۲عبلَ دس همبیغَ ثب  ۷۹تب  6۸اص ثضسگغبلاى ( ٪۵۱کوی ثیؼ اص ًیوی )دس یک هطبلؼَ ؽْد.  هی

 داؽتٌذ. ۲عبلَ، فؾبس خْى هشحلَ  ۵۹تب 

کٌذ. ایي ثَ هؼٌبی ّسصػ هٌظن ّ  ربی تؼزت ًیغت کَ ثب افضایؼ عي، کٌتشل فؾبس خْى اُویت ثیؾتشی پیذا هی

گشم   ۲کوتش اص ؽْد کَ هصشف عذین سّصاًَ خْد سا ثَ  ُوچٌیي کٌتشل هصشف ًوک اعت. ثَ ثضسگغبلاى تْصیَ هی

تْاى ثب گزؽت صهبى ثب خْسدى ًوک کوتش  ُبی خْد سا داؽتَ ثبؽذ، اهب هی تْاًذ چبلؼ کبُؼ دٌُذ. اگشچَ ایي هی

 عبصگبس ؽذ.

 :سالمىذان 

 فْت خطش صیشا اعت، ثشخْسداس ای ّیژٍ اُویت اص خبًْادٍ ّ دّعتبى ثب استجبط حفظ سّد، هی ثبلاتش ؽوب عي ّلتی

 ثبیذ ُویؾَ، هبًٌذ. گزاسد هی تأحیش یکذیگش ثب تؼبهل تْاًبیی ثش ًیض تحشک کبُؼ کَ حبلی دس یبثذ، هی افضایؼ دّعتبى

هصشف داسُّبی تزْیض ؽذٍ ّ ُوچٌیي ًظبست هٌظن ثش عطح فؾبس  ثیي علاهت سّاى ّ رغن سا دسک کٌیذ. استجبط

ُوچٌیي ثبیذ تب حذ اهکبى اص ًظش رغوی فؼبل  ای اسصؽوٌذ اعت. کٌٌذٍ، ثَ طْس فضایٌذٍ خْى ثشای ُشگًَْ تغییش ًگشاى

 سّی، ؽٌب ّ یْگب. فؾبس ثبؽٌذ، هبًٌذ پیبدٍ ُبی هٌبعت ثشای عبلوٌذاى هؼوْلاً ثبیذ کن ثبؽیذ. ّسصػ



 :بارداری و فشار خون

تَاًذ هاًغ اص دسیافت  هیای بشخَسداس است، صیشا فطاس خَى بالا  سطح فطاس خَى دس دٍساى باسداسی اص اّویت ٍیژُ

یابذ ٍ دس پایاى  بِ طَس کلی فطاس خَى دس اٍایل باسداسی کاّص هی هَاد هغزی ٍ اکسیژى هَسد ًیاص جٌیي ضَد.

با ایي حال، داضتي فطاس خَى بالا یک ػاسضِ ضایغ است کِ دس ایي صَست پضضک  گشدد. بِ حالت ػادی بشهی

َى تجَیض کٌذ یا اص ضوا بخَاّذ فطاس خَى سا با دقت بیطتشی ضوا هوکي است داسٍّایی بشای کاّص فطاس خ

 کٌتشل کٌیذ. پضضک هوکي است بشای ًظاست بش سلاهت، هشتباً فطاس خَى ٍ آصهایص خَى ٍ ادساس سا بشسسی کٌذ.

 :پایش سلامت نرم افزارهای

با  فٌاٍسی ّا. ایي است  بسیاس آساى m_Healthیا   e-Healthخاًَادُ با کوک  دسپایص فطاس خَى 

 اص سلاهت یکذیگش هطلغ باضیذ. کوک هی کٌذ تا دس خاًَادُضوا  بِگیشی هذاٍم فطاس خَى  اًذاصُ

 :بهبود سلامت خانواده

 تاى تلاش کٌیذ. تَاًیذ بشای بْبَد یا حفظ سلاهت قلب خَد ٍ خاًَادُ ّای رکش ضذُ، هی با پزیشش استشاتژی 

ّای خاًَادگی ٍ  سٍی ػادت ًذاسیذ، با پیادُ فٌاٍسی ّااست، بٌابشایي اگش بِ استفادُ اص ایي  هْن ّا ایجاد ػادت

 ضشٍع کٌیذ. سالنغزاّای خاًگی 

تاى حس پیطشفت بذّذ ٍ ضوا سا قادس ساصد تا ّوضهاى با  تَاًذ بِ ضوا ٍ خاًَادُ ًظاست فؼال بش فطاس خَى هی

 .خَد باضیذبْبَد فطاس خَى ضاّذ بْبَد سبک صًذگی خَد ٍ اطشافیاًتاى، 
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