
 

  فشارخًن
 

 

 



 

 فشار خًن چيست؟

ايي رگْب لَلِ ّبي  خَى را ثب ًيزٍ ٍارد رگْبي خًَي هيىٌذ. فؾزدُ ؽذُ ٍ ثبر سدى، ّز ثب. للت يه تلوجِ اعت
خَى اس عزيك  خَى را ثب اوغيضى ٍهَاد هغذي ثِ ّوِ لغوتْبي ثذى حول هيىٌٌذ.ارتدبػي ّغتٌذ وِ 

عزخزگْب اس للت خبرج گزديذُ ٍاس عزيك عيبّزگْب ثِ للت ثزهيگزدد. فؾبر خَى ثيؼ اس حذ عجيؼي يه 
 چَى ّوبى افشايؼ فؾبر در عزخزگْب اعت. هؾىل هحغَة هيگزدد،

عجت وَچىتز ؽذى آًْب ؽَد )فؾبر هزثَط ثِ هَاد  يب زثي(ّز چيشي وِ رگْبي خًَي را هغذٍد ًوبيذ )چ
 ؽيويبئي ًٍيىَتيي (يب ثبػث پز ؽذى آًْب اسهبيؼبت سيبد ؽَد )ًوه (عجت افشايؼ فؾبر خَى خَاّذ ؽذ.

 

 فاكتًرهاي خطز قاتل كىتزل

ثيؾتز هَارد ايدبد در ٍالغ  خغز ايدبد فؾبر خَى ثبلا ًيش افشايؼ هي يبثذ.ٍلتي ٍسى افشايؼ هي يبثذ،  يسن:
فؾبر خَى وِ ثب افشايؼ عي هؾبّذُ هي وٌين،هي تَاًذ ثِ ػلت ايي ٍالؼيت ثبؽذ وِ ثغيبري اس افزاد ّوزاُ ثب 

 افشايؼ عي ثِ اضبفِ وزدى ٍسى گزايؼ پيذا هي وٌٌذ

.  

 فؾبرخَى را افشايؼ هيذّذ.هقزف هذاٍم ًَؽبثِ ّبي الىلي،  :مصزف الكل

هٌجغ افلي % عذين دارد، 04ثذى ثغيبري اسافزاد ًغجت ثِ عذين هقزفي اؽبى حغبط اعت.ًوه وِ  :سديم
ّن ثِ ؽىل آؽىبر  هب ثِ خَردى ّز چِ ثيؾتز عذين گزايؼ دارين. عذين در رصين غذائي هزدم وؾَر هبعت.

 .…ٍ اًَاع عغْبٍّن ثِ ؽىل پٌْبى هثل غذاّبي وٌغزٍي،  …آخيل ٍ خيبر ؽَر، ثبدام سهيٌي، هبًٌذ چيپظ،

 



 
در عيگبر ثبػث وَچىتز ؽذى  ًيىَتيي هَخَدعيگبر وؾيذى تبثيز سيبدي ثز فؾبر خَى دارد.  :كشيدن سيگار

 فؾزدگي عجت افشايؼ فؾبر خَى هي ؽَد. رگْبي خًَي ؽذُ ٍايي خوغ ؽذى ٍ

افشايؼ فؾبر  وٌٌذ،سًبى وِ ايي دارٍّب را هقزف هي در ثؼضي اس  :داريهاي خًراكي جلًگيزي اس تارداري
 خَى ديذُ ؽذُ اعت.

ًباهيذي را درخَد سيبد ًگِ هي  افزادي وِ ػقجبًيت ٍهغبلؼبت خذيذ ًؾبى هي دّذ،  : سزكًب كزدن عصثاويت
 . ثِ داؽتي فؾبر خَى ٍهؾىلات للجي گزايؼ ثيؾتزي ًؾبى هي دٌّذ دارًذ،

در ثذى ؽزٍع ثِ اسدعت دادى حبلتؾبى هبّيچِ ّب ثذٍى ٍرسػ هزتت،رگْبي خًَي ٍ  ۲شيًٌ سودگي تي تحزك
ثؼلاٍُ ٍرسػ ًىزدى هزتت هي تَاًذ دراضبفِ ٍسى دخبلت  ًتيدِ غبلجب يه فؾبر خَى ثبلا اعت. ٍ خَاٌّذ وزد
 داؽتِ ثبؽذ.

اگز ايي فبوتَرّب در  ؽبًظ حولِ للجي ٍعىتِ ثيؾتز اعت. ّزلذر خغزات لبثل وٌتزلي وِ داريذ ثيؾتز ثبؽذ،
 .غيبر هْن اعت وِ فؾبرخًَتبى را وٌتزل وٌيذؽوب ٍخَددارًذ، ث

 كليًي تيماريهاي

 (ّب ٍهغىي ّب وَرتَى َّرهًَي، دارٍّبي) داريها تزخي مصزف

 (ثيبى ٍؽيزيي وبفئيي ًوه،)  مًادغذايي تزخي مصزف

 

 ثبؽذ. هي فؾبرخَى هزتت وٌتزل( خغز هؼزك در افزاد خقَؿ ثِ) ثبلا، فؾبرخَى هَلغ ثِ تؾخيـ راُ

 عبل ثِ ثبلا04توبم افزاد ◄

 افزادون تحزن ◄

 افزادچبق ◄

 افزادثباختلال درچزثي خَى ◄

 ّبي هىزروليِ دارًذ.افزادي وِ عبثمِ ثيوبري وليَي ٍ ػفًَت  ◄

 ثيوبراى ديبثتي ◄

 افزادعيگبري ◄

 افزادي وِ عبثمِ ثيوبري فؾبرخَى ثبلا ٍ يب ثيوبري ّبي للجي ػزٍلي در خبًَادُ دارًذ. ◄

 



 

       گَؽي پشؽىي 

  دعتگبُ فؾبر عٌح خيَُ اي 

 يب

  ديديتبلدعتگبُ فؾبرعٌح 

 .لَلِ ّبثبيذ ثِ لذر وبفي ثلٌذ ثبؽٌذ 

 .ّويؾِ ويفيت ٍ آعيت گَؽي را ثزرعي وٌيذ 

 ذ تب فذاي وَرتىَف فزد هؼبيٌِ ؽًَذُ تحت تبثيز فذاّبي هحيظ لزار دريه هحيظ عبوت ٍ آرام لزار گيزي

 ًگيزد.

 .پَؽؼ لاعتيىي اًتْبي گَؽي را ثب الىل تويش وٌيذ 

 .ّزدٍ لغوت فلشي را در گَػ لزار دّيذ 

 .ٍلتي گَؽي را دردٍعزف گَؽْب گذاؽتيذ ،درلغوت ثل يب ديبفزاگن فحجت ًىٌيذ.ثِ گَػ آعيت هي رعذ 

  رعبًذى فذاّبي خبرخي اس توبط يب هبلؼ گَؽي رٍي پَعت يب لجبط خَدداري وٌيذ.ثزاي ثِ حذالل 

 .ثزاي ًگْذاري ثْتز گَؽي دلت وٌيذ لَلِ ّب پيچ ًخَرًذ 

 .ٌّگبهي وِ ففحِ گَؽي ثزرٍي ثبسٍ لزار داردثِ ففحِ ديبفزاگن يب ثل سيبد فؾبرٍارد ًىٌيذ 

 



 

  يىي اس هشايبي هبًَهتز ػمزثِ اي ًغجت ثِ خيَُ اي ايي اعت وِ ثِ راحتي اس هحلي ثِ هحل ديگز لبثل حول

 دعتگبّْبي خيَُ اي ًغجت ثِ حزوت ٍخبثدبيي حغبط تز ّغتٌذ. اعت.

 .در ثؼضي اس هذلْب در ثبسٍثٌذيه گَؽي ّن تؼجيِ ؽذُ اعت 

 .ًوبيؾگز ػمزثِ اي ثِ راحتي آعيت هي ثيٌذ 

 .ثزاي افزاد ًبؽٌَا يب ون ؽٌَا هٌبعت ًيغتٌذ 

 .هبًَهتزّبي خيَُ اي ثِ ػلت خغزات خيَُ در حبل حذف ؽذى ّغتٌذ 

 .هبًَهتز ػمزثِ اي دلت ووي دارد 

  آًْب سيبد خَاّذ ؽذ ثِ ػلت حذف هبًَهتز خيَُ ايدر آيٌذُ اعتفبدُ اس 

 .اغلت خغبّْبي هزثَط ثِ گيزًذُ فؾبر خَى حذف هي گزدد 

 .اعتفبدُ اس آًْب ثغيبر راحت اعت 

 .خَاًذى همذار فؾبر خَى راحت اعت 

 .ثزاي افزاد داراي ًمـ ؽٌَايي خَة اعت 

 .ثب حزوت ثذى يب ضزثبى فلت ًبهٌظن دلت آى تغييز هي وٌذ 



 

 .ًيبس ثِ ثبعزي دارد 

 .ثؼضي اس هذلْب فمظ ثزاي ثبسٍي چپ عزاحي ؽذُ اًذ 

 .گزاى ّغتٌذ 

 .اتبق عبوت ٍ داراي حزارت هٌبعت ثبؽذ 

 .هبًَهتز ّوغغح چؾن گيزًذُ فؾبر خَى لزار گيزد 

 ِهي خَاّيذ فؾبر خَى را اًذاسُ ثگيزيذ، لزار دّيذ. دعتگبُ فؾبر عٌح را ًشديه ثبسٍيي و 

  فبفلِ هؼبيٌِ ؽًَذُ ثب گيزًذُ فؾبر خَى ًجبيذ ثيؼ اس يه هتز ثبؽذ.فؾبر خَى را هي تَاى در حبلت

 ًؾغتِ، خَاثيذُ ٍ ايغتبدُ اًذاسُ گيزي وزد.

  ٍخَد دارد هيلي هتز خيَُ  04-04در اًذاسُ گيزي فؾبر خَى ثيي دعت راعت ٍچپ اختلافي حذٍد

 ٍفؾبري وِ ثيؾتز اعت ثبيذدر ًظز ثگيزين.

 .ثْتز اعت اًذاسُ گيزي در دعت راعت ٍدر حبلت ًؾغتِ فَرت ثگيزد 

 04  دليمِ لجل اس اًذاسُ گيزي فؾبر خَى اس هقزف وبفئيي) لَُْ ،چبي(،الىل ٍدخبًيبت خَدداري

 ًوبئيذ.افشايؼ غيز ٍالؼي را ًؾبى خَاّذ داد.

 .هثبًِ خبلي ثبؽذ 

 5 ً ٌذ.ىدليمِ لجل اس اًذاسُ گيزي فؾبر خَى اعتزاحت وٌذ ٍفحجت 

  ِثبيذ فزد راحت ثٌؾيٌذ ٍپبّب آٍيشاى ًجبؽٌذ  ٍدعتْب ٍپبّْبرا رٍي ّن ًگذاردٍ پؾت خَد را تىي

 ثذّذ.

 .ثبسٍ ًجبيذ آٍيشاى ثبؽذ ٍثبيذ ّن عغح للت لزار ثگيزد ٍتىيِ گبُ داؽتِ ثبؽذ 

 .دعت ًجبيذ هؾت ؽَد 

 لت ًؾغتِ،خَاثيذُ يب ايغتبدُ ثبيذ ّن عغح للت ثبؽذٍ تىيِ گبُ هٌبعت داؽتِ ثبؽذ.ثبسٍچِ درحب 

 .ًجبيذ اس خَد فزد ثزاي تىيِ گبُ ووه گزفت 

  در اعتفبدُ اس دعتگبّْبي ديديتبلي هچي يب اًگؾتي ًيش ثبيذ دعت ّن عغح للت ثبؽذ. اس ؽَخي ثب

 فزد هؼبيٌِ ؽًَذُ ثپزّيشيذ.

  ثبيذ عبوت ،آرام ٍثي حزوت ثبؽذ.در حيي اًذاسُ گيزي فزد 

 .ثبسٍ ثبيذ تب ؽبًِ لخت ثبؽذ ٍاگز آعتيي ثبلا سدُ هي ؽَد ثبيذ ًبسن ٍگؾبد ثبؽذ 



 

  در افزاد فؾبر خًَي )ثيوبر( فؾبر خَى ثبيذ در حبلت ايغتبدُ ٍدراس وؾيذُ ًيش گزفتِ ؽَد.چَى

 ػقجي افتزاق دادُ ؽَد.درآًْبدرحبلت ايغتبدُ  فؾبر خَى افت هي وٌذ وِ ثبيذ اساختلالا ت 

 

 

 .ٍاًذاسُ گيزي ثبس 

 .اس ثبسٍثٌذ هٌبعت )اًذاسُ(اعتفبدُ وٌيذ 

 .ثبسٍثٌذ در هحل هٌبعت ثبسٍ لزار ثگيزدٍ َّاي درٍى آى را خبلي وٌيذ 

 

  عبتي هتز ثبلاتز اس گَدي يب چيي آرًح)ًمغِ ؽزيبى ثبسٍيي( ثبؽذ. 0-0لجِ پبييٌي ثبسٍ ثٌذ 

  ثبسٍ ثٌذ ثبيذ رٍي ثبسٍي لخت ثبؽذ ٍثؼذاس ثغتي آى ثبيذ ثِ راحتي ثتَاًيذ يه اًگؾت سيز آى لزار

 ثذّيذ.

 بخقي رٍي ثبسٍ ثٌذ هؾخـ اعت وِ ثبيذ رٍي ؽزيبى ثبسٍيي ٍ دٍلَلِ ٍعظ ويغِ َّا ثب ػلاهت يب ؽ

 لاعتيىي آى در وٌبر ؽزيبى ثبسٍيي ٍثز رٍي چيي آرًح لزار گيزد.

 .*اگز اس لجل َّايي درٍى ثبسٍثٌذ ثبؽذ،ثب ثبس وزدى پيچ تٌظين َّا پوپ دعتگبُ َّارا خبلي وٌيذ

 هيليوتز خيَُ ۰4هيليوتز خيَُ ٍ ديبعتَلي ووتز اس  004فؾبر خَى عيغتَلي ووتزاس 

 هيليوتز خيَُ ۰۱تب  ۰4هيليوتز خيَُ ٍ ديبعتَلي ثيي  00۱تب  004فؾبر خَى عيغتَلي ثيي 

 هيليوتز خيَُ ۱۱تب  ۱4هيليوتز خيَُ ٍ ديبعتَلي ثيي  05۱تب  004فؾبر خَى عيغتَلي ثيي 

 هيليوتز خيَُ 044ي ثيٌؾتز يب هغبٍي هيليوتز خيَُ ٍ ديبعتَل 0۶4فؾبر خَى عيغتَلي ثيؾتز يب هغبٍي 

 دارًذ، ًيبسثِ درهبى دارًذ. 004  ۱4ًىت۲ِفزادي وِ در دٍ ًَثت اًذاسُ گيزي فؾبر خَى ، فؾبرخَى ثبلاتزاس

 ٍلتي فؾبرخَى ثبلا تؾخيـ دادُ ؽذ، اٍليي الذام وبّؼ فبوتَرّبي خغز اعت.



 

 هقزف سيبدًوه 

 اعتؼوبل ّزًَع دخبًيبت ٍ عيگبر 

 ػذم فؼبليت ثذًي هٌظن 

 َُػذم هقزف عجشي ٍ هي 

 ُخَردى غذاّبي چزة ٍ يب عزخ وزدُ ٍ غذاّبي آهبد 

 هقزف ثيؼ اسحذ لٌذ ٍ ؽيزيٌي 

 اضبفِ ٍسى ٍچبلي 

 وبّؼ هقزف ًوه  ♦

 گزم ثبؽذ. يؼٌي ًوه اس عز عفزُ غذا حذف ؽَد(5)هيشاى هقزف ًوه رٍساًِ ثبيذ ووتز اس 

 تزن عيگبر ٍ الىل ♦

 دليمِ ٍرسػ هتَعظ در ثيؾتز رٍسّبي ّفتِ(04)حذالل فؼبليت ثذًي هٌظن  ♦

 وبّؼ هقزف لٌذ ٍ ؽيزيٌي ♦

 وٌتزل ديبثت ♦

 وبّؼ چزثي خَى ♦

 تغذيِ هٌبعت ♦

 خَدداري اسهقزف هَاد غذايي چزة ٍ يب ثِ حذالل رعبًذى آًْب 

 آة پش، ثخبرپش ٍ يبحذالل وجبثي وزدى غذاّبثِ خبي عزخ وزدى آًْب 

 ّب ٍ عجشيدبتاعتفبدُ ّويؾگي ٍ دائن اس هيَُ  



 

 
 

  
 

 ِؽٌجليل  

    ؽَيذ 

  وزفظ 

 ليوَتزػ   

  گلاثي 

   سيتَى 

 پيبس 

 عيز 

 گَخِ فزًگي 

 تزُ فزًگي 

 درفَرتي وِ ثبرػبيت رفتبرّبي ثْذاؽتي ٍ وبّؼ فبوتَرّبي خغز، فؾبر خَى

 وٌتزل ًؾذ ثبيذ دارٍدرهبًي ؽزٍع ؽَد.

 

 

 

 



 

 

  درگيزي للجي ♦

 درگيزي هغشي ♦

 ؽبيؼتزيي ػلاهت ػقجي، عزدردًبحيِ پؾت عزٌّگبم فجح اعت.              

 گبّي عزگيدِ، عجىي عز، ٍسٍسگَػ ٍ تبري ديذ ّن ديذُ هي ؽَد.               

 گبّي افشايؼ ًبگْبًي فؾبرخَى ايدبد خًَزيشي داخل هغشي هي وٌذ.                

 درگيزي وليَي ♦

 درگيزي چؾن ♦

 

تيمارستان علي اته اتي طالة )ع( آمًسشياحد   


