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 دٍست ػشیش ؛  سلام

وتبثچِ ای وِ پیص رٍی ضوبست تَسػ هتخصصیي اًجوي للت آهزیىب ثِ ّوِ 

ثشرگسبلاى تَصیِ ضذُ است. ثزای داضتي یه سًذگی سبلن تَجِ ٍ ثِ وبر ثستي ایي 

 تَصیِ ّب ظزٍری است.

هحتزهتبى هؽبلؼِ  ٍاحذ سلاهت خبًَادُ ثب ّذف ثْجَد ویفیت سًذگی ضوب ٍ خبًَادُ

 دلیك ٍ ثِ وبر ثستي آًْب را ثِ ضوب تَصیِ هی ًوبیذ.

 ثزای ضزٍع اًتخبة ّبی ثْذاضتی ثْتز ّیچ ٍلت دیز ًیست.

، ّطت هزحلِ ثزای ثْجَد ٍ حفظ سلاهت ” ّشت ضرٍرت زًدگی“ ثب پیزٍی اس  

 .للت ٍ ػزٍق، هی تَاًیذ سجه سًذگی سبلن تزی داضتِ ثبضیذ

ّطت ظزٍرت سًذگی اس دٍ حَسُ تطىیل ضذُ است: رفتبرّبی سلاهت ٍ ػَاهل 

 سلاهت.

 رفتارّای سلاهت

 .ثْتز ثخَریذ

 .فؼبل تز ثبضیذ

 .دخبًیبت را تزن وٌیذ

 خَاثی سبلن داضتِ ثبضیذ.

 عَاهل سلاهت

 .ٍسى را هذیزیت وٌیذ

 .ولستزٍل را وٌتزل وٌیذ

 .لٌذ خَى را هذیزیت وٌیذ

 فطبر خَى را هذیزیت وٌیذ.

 

 .وٌیذٍ فصل  ًیبسی ًیست وِ ّوِ ایٌْب را یىذفؼِ حل

 هی تَاًیذ لذم ثِ لذم پیص ثزٍیذ.

 بیایید شرٍع کٌین 

 چگًوٍ می تًاوم سبک زوذگی سالم تری داشتٍ باشم؟ 



 قىذ خًن را بشىاسیذ

 

 چگًوٍ قىذ خًن را مذیریت کىیم؟
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اٍلیي لذم ثزای هذیزیت لٌذ خَى ایي است وِ ثفْویذ چِ چیشی ثبػث افشایص سؽح 

 لٌذ خَى هی ضَد.

وزثَّیذرات ّب ٍ لٌذّبی هَجَد در آًچِ هی خَریذ ٍ هی ًَضیذ 

در هؼذُ ٍ دستگبُ گَارش ثِ گلَوش )لٌذ( تجذیل هی ضَد. ثؼذ اس 

 . ایي هزحلِ لٌذ هی تَاًذ ٍارد جزیبى خَى ضَد

  اًسَلیي َّرهًَی است وِ در پبًىزاس سبختِ هی ضَد ٍ ثِ ثذى ووه هی وٌذ

 سلَل ّب لٌذ خَى را ثزداضت هی وٌٌذ ٍ سؽح لٌذ خَى را وبّص هی دٌّذ.

 گلًکس

 اوسًلیه

 ، لٌذ ثِ جبی رفتي ثِ سلَل ّب در خَى اًجبضتِ هی ضَد سیزا:2در دیبثت ًَع 

ایجبد هی وٌذ ٍ ًوی تَاًذ اس اًسَلیٌی وِ تَلیذ هی وٌذ ثِ “ همبٍهت ثِ اًسَلیي”ثذى 

  ؼَر هَثز استفبدُ وٌذ.

 لَسالوؼذُ ثِ تذریج تَاًبیی خَد را ثزای تَلیذ اًسَلیي اس دست هی دّذ.

 ًتیجِ ایي ٍلبیغ هی تَاًذ سؽح لٌذ خَى ثبلا ثبضذ.

 سطًح قىذ خًن را ردیابی کىیذ

خَى را اًجبم دٌّذ ٍ تَصیِ ّبیی را ارائِ وٌٌذ. اگز دیبثت تَاًذ اًذاسُ گیزی لٌذپشضه ضوب  هی

 ثزای ضوب تطخیص دادُ ضذ، ثبیذ سؽح لٌذ خَى خَد را ثِ ؼَر هٌظن وٌتزل وٌیذ. 2ًَع 

وکاتی برای 

 مًفقیت

 ًَشمىذاوٍ بخًریذ

یه رصین غذایی سبلن اس    

سجشیجبت، هیَُ ّب، غلات وبهل، حجَثبت، 

گیبّی، پزٍتئیي ّبی هغشّب، پزٍتئیي ّبی

حیَاًی ثذٍى چزثی هبًٌذ هبّی ٍ غذاّبی 

-دریبیی هصزف وٌیذ. هصزف غذاّب ٍ ًَضیذًی

ّبی ضیزیي، گَضت لزهش یب فزآٍری ضذُ، 

ّبی تصفیِ ضذُ ٍ غذاّبی ضَر، وزثَّیذرات

 غذاّبی ثسیبر فزآٍری ضذُ را هحذٍد وٌیذ.

 بیشتر فعالیت کىیذ

تَاًذ خؽز اثتلا ثِ دیبثت فؼبلیت ثذًی هی

را وبّص دّذ ٍ در صَرت اثتلا ثِ آى ثِ 

 هذیزیت ثیوبری ووه وٌذ.

وطیذى، استؼوبل للیبى،                سیگبر   

لزار گزفتي در هؼزض دٍد سیگبر یب استفبدُ اس 

ّبی للجی، تٌجبوَ هی تَاًذ خؽز اثتلا ثِ ثیوبری

ّب ٍ سبیز سىتِ هغشی، ثسیبری اس سزؼبى

ّبی هشهي را افشایص دّذ. ّوچٌیي ثیوبری

هوىي است وٌتزل پیص دیبثت ٍ دیبثت را 

 دضَارتز وٌذ.

ثزای ووه ثِ پیطگیزی، 

ثِ تأخیز اًذاختي یب هذیزیت دیبثت، ٍسى 

 هٌبسجی داضتِ ثبضیذ.

 ویکًتیه ممىًع

 يزن را مذیریت کىیذ

 قىذ خًن واشتا   تشخیص  ایه بٍ چٍ معىاست؟

  هیلی گرم در دسی لیتر 100کوتر از  طبیعی هحدٍدُ سالن

 پیش دیابت  در هعرض افسایش خطر ابتلا بِ دیابت

  )اختلال گلَکس ًاشتا(

  هیلی گرم در دسی لیتر 125تا  100

در هعرض افسایش خطر بیواری قلبی یا 

 سکتِ هغسی

 دیابت هلیتَس

  (2)دیابت ًَع 

هیلی گرم در دسی لیتر یا  126

 بالاتر

 ٍاحد سلاهت خاًَادُ ٍیرایش ٍ. طراحی2 پرٍیي رزهگاُ ترجو2ِ دکتر هحود باقری

 ضريرت 
  زوذگی ضريرتَشت 

 بهداشت و درمان صنعت نفت استان مرکزی و لرستان



 چگًوٍ فشار خًن را مذیریت کىیم؟
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 را درک کىیذتعاریف 

ّبی َّضوٌذاًِ ثزای ایجبد یه الگَی غذای سبلن ولی، اًتخبة ّب ٍ جبیگشیي

 ّب ثبضیذ ٍ ٍػذُ ّبی غذایی وَچىتزی ثخَریذ.هزالت وبلزی داضتِ ثبضیذ.

ضَد وِ ثِ صَرت ًسجتی هثل ایي فطبرخَى هؼوَلاً ثِ صَرت دٍ ػذد ثجت هی

  ضَد:ًَضتِ هی

 سیستَلیک

فطبر هَجَد در ضزیبى ّب در ٌّگبم  ػذد ثبلا) ػذد ثشرگتز(

ظزثبى )سهبًی وِ ػعلِ للت هٌمجط هی ضَد( را ًطبى 

 دّذ.هی

 دیاستَلیک
ّب در ضزیبىهَجَد ػذد پبییي)ػذد وَچىتز( فطبر 

وٌذ را ّبی للت استزاحت هیسهبًی وِ للت ثیي ظزثبى

 دّذ.ًطبى هی

 ردیابی سطًح فشارخًن

تطخیص فطبر خَى ثبلا ثبیذ تَسػ پشضه تبییذ ضَد. فطبر خَى 

پبییي غیزهؼوَل ًیش ثبیذ ارسیبثی ضَد. پشضه هی تَاًذ فطبر خَى را 

 اًذاسُ گیزی وٌٌذ ٍ تَصیِ ّبیی را ارائِ دّذ.

 ٍاحد سلاهت خاًَادُ ٍیرایش ٍ. طراحی2 پرٍیي رزهگاُ ترجو2ِ دکتر هحود باقری
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وکاتی برای 

 مًفقیت

 ًَشمىذاوٍ بخًریذ

 یه رصین غذایی سبلن اس سجشیجبت،

هغشّب، پزٍتئیي ّبی  هیَُ ّب، غلات وبهل، حجَثبت،

هبًٌذ هبّی ٍ  گیبّی، پزٍتئیي ّبی حیَاًی ثذٍى چزثی

غذاّب ٍ ًَضیذًی ّبی  غذاّبی دریبیی داضتِ ثبضیذ.

ضیزیي، یب گَضت ّبی لزهش یب فزآٍری ضذُ، غذاّبی 

وزثَّیذرات ّبی تصفیِ ضذُ ٍ غذاّبی ثسیبر  ضَر،

 بیشتر فعالیت کىیذ

فؼبلیت ثذًی ثِ وٌتزل فطبر خَى ، 

 ٍسى ٍ سؽح استزس ووه هی وٌذ.

سابػات( ٍخاَاة ثای           7خَاة وَتبُ )ووتز اس  

 ویفیت ثب فطبر خَى ثبلا ارتجبغ دارد.

اگز اظبفِ ٍسى داریذ، حتی اًذوی وبّص ٍسى 

 هی تَاًذ فطبر خَى ثبلا را وبّص دّذ.

 بذين ویکًتیه

 يزن را مذیریت کىیذ

ّز ثبر استؼوبل سیگبر یب للیبى  یب 

استفبدُ اس تٌجبوَ ٍ ًیىَتیي هی تَاًذ ثبػث ایجبد 

 یه افشایص هَلت فطبر خَى گزدد.

 خًب بخًابیذ
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 طبقٍ فشارخًن

 طبیعی

 فشارخَى افسایش یافتِ

 1فشارخَى بالا درجِ 

 2فشارخَى بالا درجِ 

ی فشارخَى  )سریعا با حولِ

 پسشک خَد هشاٍرُ کٌید(

  دیاستًلیک                        سیستًلیک  

 ضريرت 
  زوذگی ضريرتَشت 

 بهداشت و درمان صنعت نفت استان مرکزی و لرستان


