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 اطلاعات و اقدامات اجرایی مناسبت های سلامت

 مقدمه

میلیون نفر یعنیی در   5/17بیماری قلبی عروقی و سکته مغزی اولین عامل کشنده در سراسر جهان هستند که در سال سبب مرگ 

 ثانیه یک مرگ می شوند.با اینحال در صورت کاهش عوامل خطر این بیماری ها به مقدار زیادی قابل پیشگیری هستند. 2هر 

شامل فشارخون بالا ،کلسترول خون بالا و قند خیون بیالا ،مفیرخ دخانییات ،عید        عوامل خطر بیماری قلبی عروقی و سکته مغزی

% مرگ هیای ناشیی از   80مفرخ مقدار کافی میوه و سبزی،اضافه وزن و چاقی و کم تحرکی هستند.در مجموع این عوامل مسئول  

ون بیالاو مفیرخ دخانییات قابیل تغیییر و      بیماری قلبی و سکته مغزی هستند. بعضی از این عوامل مانند فشارخون بالا،کلسترول خ

کنترل و بعضی مانند جنس و سابقه خانوادگی غیر قابل تغییر هستند. به همین علت روز جهانی فشارخون امسال بر روی کمک بیه  

ل تشویق افراد برای آگاهی از میزان فشارخون و اقدا  برای کنترل آن و عوامل خطر آن تاکید دارد. هدخ روز جهانی فشارخون امسا

افراد به اندازه گیری فشارخون خود در منزل یا توسط کارکنان بهداشتی و ایجاد تغییرات ساده در شیوه زندگی است که اثیر بسییار   

 مهمی دارد.

روز جهانی فشارخون به علت تاکید خاص بر روی فشارخون بالا به عنوان مهم ترین و اولین عامل خطر سکته مغیزی و مهیم تیرین    

بیماری قلبی مطرح شده است. فشارخون بالا بیش از یک میلیارد نفر در سراسر دنیا را گرفتار کرده است. فشارخون بیالا   عامل برای

شناخته نمی شود و راهی برای اطلاع از آن وجود ندارد مگر این که توسیط ییک کارمنید بهداشیتی      "علائم آشکاری ندارد و معمولا

کنترل آن ساده است. چون فشیارخون روز بیه روز تغیییر میی کنید،       "شتی شناسایی و معمولااندازه گیری شود. برای کارکنان بهدا

اندازه گیری باید در چند نوبت و موقعیت انجا  شود تا به تایید برسد. علیرغم این که فشارخون بالا علائمیی نیدارد، امیا میی توانید      

خواسته شود از مقدار فشارخون خود و وجود عوامل خطر و میزان  آسیب مهمی به قلب و شریان ها بزند.از این جهت از هر فرد باید

کنترل این بیماری از طریق تغییر در شییوه زنیدگی ماننید کیاهش      "خطر خود مطلع باشد. شناسایی فشارخون بالا آسان و معمولا

 مفرخ نمک و افزایش فعالیت بدنی و یا در صورت لزو  دارو درمانی آسان است.

نیمیی از بیمیاری قلبیی و سیکته مغیزی اسیت. افیراد مبیتلا بیه           "ن عامل خطر سکته مغزی و عامل مهم تقریبااولی-فشارخون بالا

برابر بیشتر از افراد دارای فشارخون طبیعی در معرض خطر هستند. یکی از راه های مهیم مبیارزه بیا ایین بیمیاری       3فشارخون بالا 

 بت های ملی و جهانی می توان تا حدودی به این هدخ دست یافت.  اطلاع رسانی همگانی است که با برگزاری روزها و مناس
 

 :   اين مجموعه اهداف

 در مناسبت مورد نظر  دانشگاهمقامات ارشد مسئولین و بهره برداری  .1

 مورد نظربهره برداری روابط عمومی در جهت تقویت انعکاس اخبار مناسبت  .2

 مورد نظرهای مختلف صدا و سیما در جهت انعکاس اخبار مناسبت  بهره برداری بخش .3

 ها و اصحاب رسانه قبل از فرارسیدن مناسبت مورد نظر بهره برداری سایت .4

 

 گروه هدف اين مجموعه :

 های علو  پزشکی کشور  دانشگاهی تبهداش تمعاونحوزه -

 

 روز جهانی فشارخون بالا، با عنوانعنوان مناسبت: -

 «Know your blood pressure»                  »، فشارخونتو اندازه گيري كنهسلامتي برات مهماگر  « 
 اداره کل روابط عمومی و دفتر ارتباطات و آموزش سلامت  مشاركين در برنامه:
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 مقدمه و بيان مساله ) علت طراحي اين مناسبت و اهميت موضوع ( -

های مزمن و عوامل خطیر میرتبط بیا آن هیا از     بیماری،است با توجه به گذر اپیدمیولوژیک که در کشورهای درحال توسعه رخ داده 

 مسیتقیم و غییر مسیتقیم را    است. بیماری هیای میزمن هزینیه هیای سرسیا  آور     جمله مشکلات عمده بهداشتی این کشورها شده

هیا نفیر   ها و مرگ بیش از موعید بیرای میلییون   ها و ناتوانیاین بیماری ها بار بیماری برسیستم بهداشت تحمییییل می کنند.ارمغان

های این کشیورهای کیم درآمید را بیه     کنند و قسمت زیادی از بودجهانسانی است که غالباً در کشورهای در حال توسعه زندگی می

 دهند.خود اختفاص می

اسیت و بیه تغییراتیی شیگرخ در     هد تحول عظیمی که در رفتارهای انسانی رخ دادهدمیدهنده نشانانگیز و هشدارهای شگفتیافته

ها در دنیا الگوهای زندگی منجر شده است سبب بروز بیماری های مهمی از جمله بیماری های غیر واگیر شده است. یک سو  مرگ

میلیون نفر رابه  17و بیماری های عروق مغز سالانه حمله قلبی  شود.تر میعلل قلبی عروقی دارند و دامنة این بلایا هر روز گسترده

 کا  مرگ می برد.

علل شایع ابتلاء و مرگ زودرس بیماری های غییر واگییر از جملیه    فشارخون بالا،مفرخ دخانیات ،اختلال چربی خون ازکم تحرکی 

یکدیگر دارند و تقریبیاً تمیامی آن    عی براز آنجا که عوامل خطر بیماری قلبی عروقی اثرات تجم بیماری قلبی عروقی در دنیا هستند.

ها ریشه در رفتار های نامناسب دارند : با اصلاح این رفتارها می توان از شیوع عوامل خطر کاست و با کاهش این عوامل خطیر بیروز   

 3و      II ع % دیابت نو90% بیماری های قلبی عروقی، 85بیماری های قلبی عروقی به صورت تفاعدی کاهش می یابند . می توان 

سرطان ها را با تغییر شیوه زندگی ) مفرخ غذا های مناسب و سالم ، افزایش فعالیت بدنی و مفرخ نکیردن دخانییات ،کنتیرل      1 /

 وزن و فشارخون بالا (کاهش داد.  

 قابل پیش بینی اسیت. آینده میزان بروز بالای بیماری های قلبی عروقی با نگاهی به سیمای عوامل خطر زمینه ساز آن ها به خوبی 

قرار گرفتن کشورهای در حال توسعه در یک گذر اپیدمیولوژیک به همراه تغییرات سریع الگوی غذایی ،کیاهش فعالییت جسیمی و    

افزایش مفرخ دخانیات که سندر  شیوه زندگی و یا سندر  دنیای جدید نامیده می شود، ایین جوامیع را در معیرض همیه گییری      

ر طول سال های آتی قرار داده است.به موازات این تغییرات در سال های اخیر توجه زییادی بیه پیشیگیری    بیماری های غیرواگیر د

ابتدایی و اولیه عوامل خطر رفتاری و بیولوژیک بیماری های مزمن بزرگسالی از دوران کودکی معطوخ شده است.چون این عوامل از 

 مانند.دوران کودکی شکل می گیرند و تا بزرگسالی پایدار می 

عادات نامطلوب جاری در شیوه زندگی کودکان و نوجوانان جامعه ما علاوه بر اینکه تهدیدی برای سلامتی ایین گیروه سینی آسییب     

پییروی از   پذیر تلقی می شود،کشور ما را در معرض خطر همه گیری بیماری های غیر واگیر در طی دو دهه آینده قیرار داده اسیت.  

به کاهش خطر بیماری های غیر واگیر ازجمله بیماری های قلبیی عروقیی ،دیابیت ،پیوکی اسیتخوان و       شیوه زندگی سالم می تواند

بنابراین لزو  مداخلات بنیادی وسیع جهت آشنا نمودن کودکان و نوجوانیان جامعیه بیا اصیول شییوه       برخی سرطان ها کمک کند.

می شود.از سوی دیگر با توجه به این که فرزنیدان بهتیرین   زندگی سالم و فراهم آوردن امکانات مناسب عملی در ان راستا مشخص 

 پیا  رسان برای والدین هستند ،از این طریق می توان به اصلاح شیوه زندگی خانواده نیز کمک کرد.

%   دارای سابقه 6/40% دارای سابقه خانوادگی دیابت، 7/26% دانش آموزان در بررسی کاسپین دارای سابقه خانوادگی مثبت،5/48

% دارای سابقه خانوادگی سکته قلبی یا مغزی در 1/14% دارای سابقه خانوادگی فشارخون بالاو 3/49خانوادگی اختلال چربی خون،

 سالگی بودند. 55سن کمتر از 

 بیرای پیشیگیری از عوامیل خطیر و بیمیاری      (1390% اسیت.) 19سیال حیدود    65سال تا  15میزان شیوع فشارخون بالا در افراد 

» الا)ارتقای سلامت جامعه( و کاهش بار بیماری باید راهبردهای مؤثر و قابل قبول بکارگرفته شوند تا بتیوان در راسیتای   فشارخون ب

ای در ایجیاد  که عوامل متعیدد و ادغیا  یافتیه    دلیل اینگا  بر داشت. به« اصلاح شیوه های زندگی » و « تغییر رفتارهای خطر ساز 

هیای  متعیدد باشید و بخیش    چنید جانبیه و   شیود باید اقداماتی که برای کنترل آن ها بکارگرفته می قلبی عروقی مؤثر است، بیماری

 هر کدا  اقدا  متناسبی ارایه نمایند. مختلفی درگیر این مبارزه شوند و
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 چراییی  از باید هم مرد کند و  می ایجاد بالینی یاعلائم نشانه خود درقربانیان ندرت به که است سروصدا بی قاتلی بالا فشارخون

 عوامیل  ودیگیر  خیون  فشیار  افیزایش  کیه  اننید  بید  یابنیدو  آگاهی ان خودکنترلی ونیزچگونگی شان خون افزایش بودن خطرناک

 ودرمیان  بهداشیت   نظیا   بایست می ها دولت مهمی چنین به نیل برای. دهند روی توامان است ممکن دیابت مانند خطرسازی

 کیار  درمحیل  ضیمن  در و گیردد  فیراهم  میرد   عمیو   برای خدمات ویکسان همگانی پوشش که دهند سامان ای گونه رابه شان

 بیه  ییب غوتر الکل مفرط خمفر کاهش ونیز باشد متوازن و متعادل که سالم ذاییغ رژیم ، نمک خمفر کاهش مورد در یازندگی

 کیه  بیاکیفیتی  درمیانی  واقدامات داروها به حال ودرعین.کنند تفدریا وهماهنگ جامع های آموزش بدنی تحرک وافزایش ورزش

 باشیند  داشیته  دسترسیی  نییز  ) درمیانی  بهداشتی خدمات ارئه اول سطح ( بهداشتی اولیه های مراقبت درنظا  نباشند بها گران

 نهاییت  ودر تیر  ومینظم  بیشیتر  هرچیه  ومراقبت زودرس تشخیص در میتواند یرواگیرهمغ های بیماری درموردیگر افزایی اگاهی.

 .باشد سودمند ها ان بهتر مراقبت
 .یدآ شمارمی به کشورها درتما  عمومی بهداشت برای بزرگ معضلی است شده نامیده هم خون پرفشاری بالاکه فشارخون

 .دارد نقش زودرس میرهای و مرگ و معلولیت و یغزم سکته قلبی، های بیماری بار فزونی در بالا فشارخون

 از مبتلاییان  از بسییاری  گیذارد  میی  برجیای  بالینی نشانه ازخود "ندرتا بیماری ینا ولیها درمراحل بالا فشارخون که جایی نآ از

 باشند مانده محرو  مناسب درمان به دسترسی از بالا فشارخون تشخیص از پس که بیمارانی بسا چه و نیستند آگاه شان بیماری

 .باشد نبوده کنترل مدید های مدت برای شان فشارخون هرعلت به که این ویا.

 کیه  درحیالی  .داشیت  خواهید  درپی متعددی درمانی وبهداشتی اقتفادی منافع بالا فشارخون مناسب درمان و زودرس تشخیص

 منابع پرناشدنی چاهی همچون دیالیز یا و کرونر عروق پس ،بای کرونرقلبی شرائین حی جرا ازجمله بالا فشارخون عوارض درمان

 .بلعند رامی ها دولت ودرمان بهداشت نظا  مالی

 پیشگیری بالا فشارخون به ءابتلا از تواند می الکل مفرط خمفر و ناسالم ذاییغ رژیم تحرکی، کم چون خطرسازی عوامل تفحیح

 عوامیل  ییاکنترل  کیاهش  برای اقدامی هیچ چه چنان. افزاید می بالا فشارخون عوارض به ابتلا براحتمال دخانیات استعمال. کند

 .شود می افزوده عروقی قلبی های بیماری و بالا فشارخون برشیوع نگیرد صورت الذکر فوق خطر
 میوارد  کیل  سو  یک معادل تقریبا هستندکه جهان در مرگ مورد میلیون 17 از بیش سالانه مسول وعروقی قلبی های بیماری

 و قلبی های بیماری تلفات شمار از مرگ یلیونم 9.4  مسبب تنهایی به بالا فشارخون عوارض.باشد می کشورها همه میر و مرگ

 بیالا  فشیارخون  علیت  به مغزی های دراثرسکته مرگ %51 و وعروقی قلبی های بیماری دراثر مرگ موارد %45 .اند بوده عروقی

 . دهند می روی

 در نفیر   میلییون  600از مبتلایان شمار .اند بوده بالا فشارخون به زمین کره سال 25 بالای جمعیت% 40 حدود 2008 درسال

 به سال 25 از بزرگتر افراد در بالا خون فشار شیوع بیشترین. است پیداکرده افزایش 2008 درسال بیلیون یک به 1980 سال

 بیه  سیهم  کمتیرین  کیه  گفیت  توان می مجموع در.  است داشته اختفاص(%35ها ) امریکایی به آن وکمترین %46 ها افریقایی

 دیگیر  از بیشیتر  متوسیط  تیا  کم مدآبادر درکشورهای بالا فشارخون بروز و شیوع. است داشته تعلق مدآپردر و صنعتی کشورهای

 ازکشورهای بیشتر بسیار هم نشده داده تشخیص موارد کشورها این در که است ذکر قابل هم نکته این البته. است بوده کشورها

 .است بوده مدر آپرد و صنعتی
 مید آدر پیر  و صینعتی  درکشورهای بهداشتی های سیاست اجرای ونیز خطر دیگرعوامل و بالا فشارخون درمان و زودرس تشخیص

 فنلانید  کشیور  North Carolina در 1972 درسال نمونه عنوان به .است ه شد بالا فشارخون اثر در و میر مرگ کنترل موجب

 مییر  و میرگ  نرخ امروزه سال 35 ازگذشت پس. شدند گذاشتهء اجرا به بود نگرمبتنی جامعه های بردیدگاه که جامعی مداخلات

 .داکردپی کاهش%85 حدود برنامه شروع به کارنسبت سنین در افراد در عروقی قلبی های بیماری اثر در
 :است شده اشاره زیر موارد به که; دارند بالانقش فشارخون به خطرابتلا درافزایش متعددی رفتاری علل
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 تحرک عد  و نکردن ورزش، مقدارکافی به سبزیجات و میوه خمفر ونیزعد  پرنمک و چرب ذاهایمفرخ غ،الکل مفرط خمفر

 و سیواد  سطح مد،آدر میزان ازجمله سلامت و بهداشت اجتماعی های مولفه، استرس و خشم ناکافی مدیریت و کنترل، کافی بدنی

 .باشند شته دا بالا فشارخون به ابتلا خطرساز رفتاری برعوامل سوئی تاثیرات توانند می مسکن نوع
 های ورماسیونفمال ویا متابولیک و کلیوی های بیماری مانند ثانوی علل بررسی از پس بالا خون فشار به مبتلا بیماران برخی در

 شکل در وژنتیکی وراثتی عوامل رسد می نظر به.  شود نمی یافت بیماری برای علتی هیچ عروق ) خلقتی های گیری بدشکل (

 .باشند داشته نقش بالا های خون فشار از گونه این گیری
 شیده  ی گییر  انیدازه  خیون  فشیار  روز چند مدت به و نوبت چندین در بایست می بالا خون فشار تشخیص کردن قطعی از پیش

 .باشد شده انجا  وثبت گیری ظهراندازه دربعداز ودیگری صبح نوبت یک درروز بار 2 بهتراست که.باشد
 ازکارکنیان  همیه  و همیه . خواهیدبود  جوامیع  گزارن وسیاست دولتمردان همراهی و تعهد به منوط فشارخون پیشگیری و کنترل

 نقش مهم این در افراد تک تک و ها خانواده تا خفوصی بخش و مدنی جوامع نهادهای و پژوهشی موسسات تا درمان وت بهداش

 .کرد کنترل را آن عوارض و بالا فشارخون توان می که بایکدیگراست عوامل این هماهمگ و تنگاتنگ مکاریبا ه تنها. دارند

 

 به مناسبت روز جهاني فشارخون بالا

به منظور افزایش آگاهی در خفیوص فشیارخون بیالا در     2005اتحادیه جهانی فشارخون بالا ، روز جهانی فشارخون بالا را از سال  

ماه می ، توسط اتحادیه جهیانی   17سال در روز سراسر دنیا مطرح کرده است و از آن به بعد این روز به عنوان یک واقعه سالانه هر 

 فشارخون بالا ، انجمن بین المللی فشارخون بالا و جوامع مربوطه در دنیا جشن گرفته می شود.

«، فشارخونتو اندازه گیری كنهاگر سلامتی برات مهم» امسال   شعار  
«Know Your Blood Pressure» 

 

شارخون بالا خطر مهم مرگ و ناتوانی در دنیاست. یکیی از موانیع مهیم در کنتیرل میؤثر      طبق مطالعه اخیر بار جهانی بیماری ها، ف

فشارخون بالا عد  اطلاع مرد  از بالا بودن میزان فشارخون خودشان است. با این حال مراحیل قابیل انجیا  سیاده ای بیرای ادغیا        

 جوامع، می تواند نقش مهمی داشته باشد.    ارزیابی معمول فشارخون در برنامه ها و محل های کار جامعه و نیز تما  

روز جهانی فشارخون بالا ، سالانه فرصتی برای تاکید بر بهبود پیشگیری و کنترل فشارخون بالا فیراهم میی کنید. اتحادییه جهیانی      

مان برای کمیک بیه سیاز    2013-2014، با اطلاع رسانی در خفوص نتایج بسیج 2015می  17فشارخون بالا، جشن ها را در روز 

های ملی فشارخون بالا برای تهیه برنامه های غربالگری گسترده به منظور شناسایی افراد دارای فشارخون بالا ، شروع  خواهد کیرد.  

برای تسهیل تهیه و توسیعه برنامیه هیایی     2018تا  2013سال از  5سالانه به مدت  «Know your blood pressure »بسیج

برای غربالگری فشارخون و شناسایی بیماران مبتلا به فشارخون بالا، تکرار خواهد شد. تمیا  سیازمان هیای ملیی فشیارخون بیالا و       

، 2015آورییل   2و ارائه نتایج  به اتحادیه تیا روز   بیماری قلبی عروقی و سلامت عمومی، برای شرکت در برنامه غربالگری فشارخون

 دعوت شده اند.  

هدخ از برنامه های غربالگری مرتبط با اتحادیه اطمینان از این است که کسانی که غربالگری شده اند از فشارخون خود و معنیی آن  

لینی ارتباط یا ارجاع داده شده اند. کشیورهایی کیه   مطلع شده اند و افرادی که فشارخون بالا دارند، برای ارزیابی بیشتر به مراقبت با

 بیشترین موفقیت را داشته باشند، برای به اشتراک گذاشتن تجربیات خود با سایر سازمان ها از طریق اتحادیه، دعوت خواهند شد.      

 2015ر دارد ،کیه در سیال   اتحادیه یک گروه کاری برای کمک به توسعه برنامه های غربالگری فشارخون در جوامع با منابع کیم تی  

 گزارش خواهد شد.
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اجرای برنامه های پیشگیری از بیماری فشارخون بالا در کشورها از اولویت های بهداشتی می باشند. امسیال روز جهیانی فشیارخون    

 ه،اگرر سرلامتي بررات مهمر    »  می باشد. شعار امسال با تاکید بر شیوه زندگی سالم تحیت عنیوان   94اردیبهشت  27مفادخ با 

 انتخاب شده است که در طول سال باید برنامه هایی در این راستا تهیه و به اجراء گذاشته شود. «فشارخونتو اندازه گيري كن

به همین منظور از دانشگاه های علو  پزشکی درخواست می شود تا برنامه هایی بیرای توانمنید سیازی جامعیه بیرای پیشیگیری از       

ح شیوه های زندگی که ریشه در رفتارهای خطرساز مرد  دارد در زمینه های زییر پاییه رییزی    بیماری فشارخون بالا در جهت اصلا

 کنند :

کارشناسان رابط برنامه آموزش ضمن خیدمت کارکنیان در خفیوص راه هیای پیشیگیری از       "تعیین یک کارشناس رابط )ترجیحا-

   بیماری های قلبی عروقی ( برای هماهنگی با سایر نهادها و سازمان ها

هیا و نهادهیا و ادارات    غرفه اندازه گیری فشارخون در سیازمان راه اندازی تعیین کارشناسان رابط در هر سازمان برای برنامه ریزی -

 کل

 جلب مشارکت سازمان های دولتی و غیردولتی و بخش خفوصی برای اجرای برنامه غربالگری کارکنان   -

و بکیار گییری کارکنیان بهداشیتی      ارخون در محل کار و آموزش و مشاوره کارکنانغرفه های اندازه گیری و بررسی فش راه اندازی-

 درمانی با تجربه برای غربالگری

 برگزاری دوره آموزشی برای کارکنان بهداشتی درمانی با تجربه برای غربالگری طبق راهنمای کتاب اندازه گیری فشارخون-

 رابطین بهداشتی و سایر کارکنان بهداشتی   آموزش همگانی و گروهی ازجمله دانش آموزان،-

و تاکید بر نقش آن ها برای اجرای برنامه غربالگری شوراها )شهر، روستا ( ازجمله شورای سلامت استان و حمایت جلب مشارکت  -

   در ارتقاء سلامت و تغییر محیط به منظور اصلاح شیوه زندگی

 در مورد عوامل خطر و عوارض فشارخون بالا و راه های پیشگیری از آن جلب مشارکت رسانه های همگانی برای آطلاع رسانی -

 جلب مشارکت نهاد های عمومی نظیر شهرداری و ورزش های همگانی   -

 طراحی و چاپ و خواهد شد( ی غیرواگیر)از طریق ستاد دفتر مدیریت بیماری هاتهیه پوستر روز جهانی فشارخون -

تهیه بروشورهای آموزشی برای اطلاع رسانی کارکنان) بروشور شرایط اندازه گیری فشارخون قبل و حین اندازه گییری(،  بروشیور   -

 شرایط و نحوه اندازه گیری فشارخون برای کارکنان بهداشتی درمانی)گیرنده فشارخون( 

 

 اهداف بزرگداشت اين مناسبت : -

و نقش آن در  عوامل خطرهای مختلف در مورد اهمیت  مسئولین بخش بیشتر عمو  جامعه وآگاهی و آشنایی هر چه : هدف كلي 

 در تما  سنینافزایش فشارخون 

 اهداف اختصاصي : 

به علت در دسترس بودن و در معرض خطیر بیودن   کارکنان برای غربالگری فشارخون اطلاع از میزان فشارخون ) به همین علت  (1

  در نظر گرفته می شود(

 و  و شیوه زندگی سالم ، عوامل خطر و نقش آن در بیماری فشارخون بالافشارخون بالادر باره و مسئولین افزایش آگاهی جامعه ( 2

 در مورد دانستن عوامل خطر خود و تعیین میزان فشارخونو مسئولین افزایش آگاهی جامعه  (3

تغذییه مناسیب و سیالم، تیرک ییا عید  مفیرخ        تشویق جامعه به  (تشویق جامعه به اندازه گیری فشارخون خود و خود مراقبتی)4

 (،کنترل فشارخون ،کنترل قندخون،کنترل چربی های خون،کنترل وزن انجا  فعالیت بدنی ،دخانیات 

 حمایت مسئولین برای دستیابی به اهداخ برنامه جلب همراهی و (5
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 گروه هاي هدف:-

برای اجیرای   کارکنان نهادها و سازمان ها و ادارات کل) به علت در دسترس بودن و در معرض خطر بودن در نظر گرفته شده اند( -

 فشارخون برنامه غربالگری

 سخنرانی،.........(اطلاع رسانی و برگزاری مناسبت ها و مسابقات ورزشی، آشپزی، برای جامعه) -

 

   شاخص هاي موجود اين برنامه در سطح ملي : -

 ( ) مطالعه نظا  مراقبت عوامل خطر بیماری های غیر واگیرسال 64تا  15افراد در  % 02/19 شاخص بیماری فشارخون بالا:

 

 رش به اتحاديه جهاني فشارخون بالابراي گزاغربالگري برنامه  اجراي شاخص هاي مورد انتظار ازاطلاعات و -

 اجرای غربالگریمحل -

 لوگوی برنامه  -

 تعداد افراد غربالگری شده-

 شیوع فشارخون بالا() دارای فشارخون بالا یا تحت درمان دارویی نسبت افراد غربالگری شده-

 ( 100)بیماران شناخته شده قبلی تقسیم بر جمعیت غربالگری شده ضربدر  

توسط کارکنیان  نسبت افراد غربالگری شده دارای فشارخون بالا یا تحت درمان دارویی یا شناخته شده به عنوان بیمار فشارخونی  -

 )شیوع بعد از غربالگری( بهداشتی درمانی

جمعیت غربالگری )تعداد بیماران فشارخونی شناخته شده قبلی +به علاوه  تعداد بیماران فشارخونی شناخته شده جدید( تقسیم بر 

 100شده ضربدر 

   نسبت افراد فشارخونی که از وضعیت خود آگاه نبودند.-

 (100)تعداد بیماران فشارخونی شناخته شده جدید بدون اطلاع از بیماری خود تقسیم بر جمعیت غربالگری شده ضربدر 

 نسبت افراد مبتلا به فشارخون بالا که تحت درمان دارویی بودند.-

ران فشارخونی شناخته شده قبلی که در زمان غربالگری اظهار کرده اند تحت درمان دارویی هستند( تقسیم بر جمعییت  )تعداد بیما

 100غربالگری شده ضربدر 

 میلی متر جیوه بوده است. 90/140نسبت افراد مبتلا به فشارخون بالا که فشارخون آن ها کمتر از -

میلی متر جیوه بیوده اسیت(    90/140که در زمان غربالگری فشارخون آن ها کمتر از )تعداد بیماران فشارخونی شناخته شده قبلی 

 100تقسیم بر جمعیت غربالگری شده ضربدر 

 

 نگرشي و رفتاري ( به تفکيک گروه هاي هدف اين مداخله : –اهداف آموزشي اين مناسبت )حيطه هاي آموزشي  -

 اهداف آموزشي:

گروه هراي  

 هدف

 تشويق به عملکرد تغييرات نگرش افزايش آكاهي

ليسررت اهررداف آموزشرري در حيطرره   ليست اهداف آموزشي در حيطه نگرشي ليست اهداف آموزشي در حيطه آگاهي

 مهارتي

 

1- 

 مستقيم

فشارخون علل و عوامل موثر بر بیماری -1

 را بشناسند.بالا

انتظییار بییر آن اسییت کییه گییروه هییدخ -2 

 که اصلاح شیوه زنیدگی  اعتقاد به این-

دسییتیابی بییه مهییم یکییی از راه هییای 

   سلامت است.

 کسب مهارت در زمینه:

ح شییوه زنیدگی بیا    چگونگی اصلا -

و برنامیه  توجه به موضیوع سیلامتی   
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و  عوامیل خطیر  به اهمیت  )خانواده( برنامه

 .واقف شوند عروق و قلببر  ها تاثیر آن

را درک اصیلاح شییوه زنیدگی    ضرورت -3

 و با راه کارهای مناسب آشنا شوند. نمایند

اطلاع از مقیدار عوامیل خطیر )مییزان     --4

ال دی  فشارخون،کلسیییترول خون)تیییا ، 

 قند خیون،  تری گلیسیرید، ال،اچ دی ال(،

نمایه تیوده   ،دور باسن، دور کمر وزن و قد،

   بدنی(

اعتقاد به اینکه از هر فرصتی می توان -

بییرای انجییا  فعالیییت اسییتفاده نمییود و 

فعالیت بدنی محدود به زمیان و مکیان   

 خاصی نیست.

که در هر شرایطی باید  اعتقاد به این -

 غذایی بود. مواظب رژیم

وقت برای ترک  که هیچ اعتقاد به این-

 مفرخ دخانیات دیر نیست.

که فشارخون بالا بیدون   اعتقاد به این-

بایید بیا فواصیل     "علامت است و حتما

مناسب بر حسب شرایط جسمی اندازه 

 گیری شود.

که رعایت رژییم غیذایی    اعتقاد به این-

مناسب و فعالیت بدنی از عوامیل مهیم   

،قند خون و چربی  فشارخوندر کنترل 

لیذا بیرای    های خون و چاقی  هستند.

کنتییرل اییین عوامییل همیشییه نیییاز بییه 

 مفرخ دارو نیست.
  

 :ریزی برای

تخفیص ساعاتی از روز بیه انجیا     -

 فعالیت بدنی

بیه   بیا توجیه   انجا  فعالییت بیدنی   -

 شرایط جسمی 

انجا  فعالیت بدنی با شدت متوسط -

دقیقیه در اکثیر    30به مدت حداقل 

هییر روز  "روزهییای هفتییه و ترجیحییا

 هفته توسط همه افراد 

کاهش وزن در صورت اضیافه وزن   -

 و حفظ وزن مطلوب

ترک مفیرخ دخانییات در صیورت    -

 مفرخ 

وعییده میییوه و  5مفییرخ حییداقل -

 سبزی در روز

 5مفرخ نمک به کمتیر از   کاهش-

گییر  در روز )حییدود یییک قاشییق    

و دربیمیاران فشیارخونی    چایخوری(

 گر  در روز 2به کمتر از 

مفرخ کمتر غذاهای فرآوری شیده  -

 و پر نمک

 فشارخون اندازه گیری-

 

غيرررر  -2

 مستقيم
 

در هیا  نقیش آن   و عوامیل خطیر  اهمیت .-

 سلامتی

توجه به تما  ابعاد سلامتی جسمی روانی -

 اجتماعی و
 

اعتقاد به اینکه اصلاح شییوه زنیدگی   -

یکییی از راه هییای مهییم دسییتیابی بییه  

 سلامت است.

اعتقییییاد بیییییه اینکییییه عوامیییییل   -

فرهنگی،اجتمییاعی و اقتفییادی نقییش  

و اصیلاح   مهمی در شیوه زندگی دارند

شیوه زندگی باید با توجه به این میوارد  

 توصیه شود.

اعضییای خییانواده در اصییلاح و حفییظ  -

زنییدگی مناسییب تییاثیر زیییادی  شیییوه 

لذا تغییر رفتیار در فیرد بایید بیا      دارند.

درگیر نمودن و مشارکت سایر اعضیای  

 خانواده انجا  شود.

حمایت دوستان و آشینایان از تغیییر   -

 کسب مهارت در زمینه:

توجه به دستور العمل هیای وزارت  -

 در زمینه های تخففی بهداشت 

شناسیییایی مشیییکلات فرهنگیییی و -

اجتماعی و اقتفیادی منطقیه بیرای    

 انجا  رفتارهای بهداشتی مربوطه

برنامیه رییزی آموزشیی بیر مبنیای      -

شرایط اقتفادی ، اجتماعی  شناخت

  و فرهنگی منطقه  

 انتقال دانش و مهارت به سایرین-

جلب حمایت مسئولین منطقیه ای  -

 و محلی

جلییب مشییارکت جامعییه در برنامییه -

 ریزی 
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 آمیوزش لیذا  رفتار بسیار اهمییت دارد.  

 ضروری است.همگانی 

 

 

 

 هاي آموزشي اين مناسبت بر اساس اهداف ذكر شده  نساعناوين رفر -

 از انتشارات دفتر مدیریت بیماری های غیرواگیر قلبی عروقیکتابچه راه های پیشگیری و کنترل  بیماری -

 های غیرواگیراز انتشارات دفتر مدیریت بیماری  راهنمای اندازه گیری فشارخون-

 

 جدول گروه هاي هدف و پيام هاي مورد انتظار : -

 كانال اطلاع رساني پيام ترويجي مورد نظر نام گروه هدف رديف

برای حفیظ و ارتقیای سیطح    شرط مهم یک  شیوه زندگی مناسب- مدیران و سیاستگزاران 1

 سلامتی است.

محیل  در فشیارخون   و ایجاد فرصت برای انجا  غربالگری حمایت-

 ، اثر بسیار خوبی بر سلامت قلب و عروق دارد.کار

 برگزاری جلسات توجیهی

 (محل های کار)در

 کارکنان بهداشتی 2

 درمانی 

 فشارخون استفاده کنید.برای غربالگری  یفرصت از هر -

ابیتلاء بیه فشیارخون    پرخطر ترین گروه در معرض خطر کارکنان -

بهتییرین جمعیییت در دسییترس بییرای غربییالگری فشییارخون و بییالا 

 هستند.  

رعایت رژیم غذایی تشویق جامعه به حمایت و از هر فرصتی برای -

انیدازه گییری    ،انجا  فعالیت بیدنی  ترک مفرخ دخانیات، مناسب،

اسیتفاده  انیدازه گییری وزن    و قند و چربی هیای خیون   فشارخون،

   د.یکن

برای حفظ و ارتقای سیطح سیلامتی   شناسایی بموقع عوامل خطر -

 است.مهم 

 رسانه های ارتباط جمعی-

 توزیع نشریات آموزشی -

 )در مراکز بهداشتی درمانی(

، فشیارخونت را بطیور مینظم انیدازه     اگر سلامتی برایت مهم است- جامعه 3

   گیری کن.

فشیارخونت   در اولین فرصتبرای اطلاع از میزان فشارخون خود، -

 اندازه گیری کن. را

 اصلاح عوامل خطر بیماری فشارخون بیالا،  شیوه زندگی مناسب و-

 عامل مهم برای حفظ و ارتقای سطح سلامتی است.

  رسانه های ارتباط جمعی-

و  مراکز بهداشیتی درمیانی  )در

 محل های تجمعی و محل کار(

 برگزاری نمایشگاه-

روز و بیا اسیتفاده از   هیر   فعالیت بدنی نیاز به وسیله خاصی ندارد.-

  .یمهر روشی فعالیت بدنی بیشتری داشته باش

دقیقه فعالیت بدنی بیا شیدت متوسیط در     30در مجموع حداقل -

کیاهش  اثر بسیار خوبی بر  ،هر روز "بیشتر روزهای هفته و ترجیحا

 دارد. فشارخون

 رسانه های ارتباط جمعی-

 برگزاری مسابقات ورزشی-

و  )درمراکز بهداشیتی درمیانی  

 محل های تجمعی و محل کار(
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بار وزن را اندازه گییری   ماه یک 6به علت متغیر بودن وزن حداقل 

افزایش وزن با رعایت رژیم غذایی مناسیب و فعالییت بیدنی    کنید. 

 است.قابل کنترل 

 رسانه های ارتباط جمعی-

 مراکز بهداشتی درمانی-

اراده می تیوان  ترک مفرخ دخانیات هیچوقت دیر نیست. با کمی 

 همین الان اقدا  نمود.

 رسانه های ارتباط جمعی-

 مراکز بهداشتی درمانی-

 سیال ییک   3فشیارخون و  سال یک بار  2 در صورت طبیعی بودن،

 د.یرا اندازه گیری کنخود بار قندخون و چربی های خون 

 رسانه های ارتباط جمعی-

 مراکز بهداشتی درمانی-

 قنید خیون،   از مقیادیر فشیارخون،  برای آگاهی از وضعیت سلامتی 

 د.یچربی های خون)کلسترول( و وزن خود اطلاع داشته باش

 مراکز بهداشتی درمانی

در صییورتی کییه از مقییادیر فشییارخون،قند خییون ،چربییی هییای     

با مراجعه  "حتما ،دیخون)کلسترول( و وزن خود اطلاع نداشته باش

 د.یاز وضعیت خود مطلع شوو انجا  آزمایشات لاز  به پزشک 

 رسانه های ارتباط جمعی-

 مراکز بهداشتی درمانی

 

با توجه به گروه هاي هدف ، مکان و زمران  را  شده استفعاليت هائي كه در ايام مرتبط با اين مناسبت در نظر گرفته  -

 اجرا در جدول زير قيد نماييد :

 زمان اجرا مکان يا كانال   گروه هدف نوع فعاليت رديف

تجمعییی ماننیید فرهنییگ کییز امر جامعه  نشریاتتوزیع  1

 مدارس، سراها،

 27هفتییییه فشییییارخون) 

خییرداد  2اردیبهشییت تییا  

94)- 

)فییییورو  هییییای میزگییییرد تلویزیییییونی  2

بیا   علمی،سخنرانی،گفتگوی عمیومی،فیلم( 

 حضور کارشناسان

 // سیما و صدا جامعه

 // // // رد رادیویی گمیز 3

شییییرکت متخففییییین تغذیییییه،قلب و   4

عروق،طب ورزشی و تربیت بدنی در برنامه 

 های خانواده  

 // صدا و سیما جامعه

، کانییال اسییتانی کانییال آموزشییی جامعه آموزش اندازه گیری فشارخون 5

 سیما

 با اطلاع رسانی از سایر رسانه ها

// 

 جامعییییییییه ، برگزاری دوره های ترک مفرخ دخانیات   6

 پزشکان

کانییال آموزشییی، کانییال اسییتانی 

 سیما

 با اطلاع رسانی از سایر رسانه ها

// 

 جامعییییییییه،  چاپ مقالات مرتبط  7

پزشییییییکان و 

روزنامه هیا و مجیلات عمیومی و    

 تخففی

// 
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کارکنیییییییان 

بهداشیییییییتی 

 درمانی

غربییالگری فشییارخون کارکنییان نهادهییا و   9

 سازمان ها

 27هفتییییه فشییییارخون)  نهادها و سازمان ها کارکنان

خییرداد  2اردیبهشییت تییا  

94) 
 فشارخونروز جهانی  اماکن عمومی جامعه برگزاری نمایشگاه 10

 فشارخونروز جهانی  اماکن عمومی جامعه برگزاری مسابقات ورزشی ، آشپزی، هنری 11

 

 

 پيام های مهم

 

بالاتر است به پزشرک   فشارخون خون خود را بطور منظم اندازه گيري كنيد. در صورتي كه مقدار آن از حد طبيعي -1

 مراجعه كنيد.

 در هر ملاقات با كاركنان بهداشتي و يا پزشک از آن ها درخواست كنيد، فشارخون شما را اندازه گيري كنند. -2

 از مقدار فشارخون خود مطلع شويد.-3

در صورتي كه شيوه زندگي نا مناسب داريد، با كراهش مصررف سرديم يرا نمرک در رذيرم غركايي،تر  مصررف          -4

دخانيات،كاهش چاقي بخصوص چاقي شکمي،حفظ وزن مطلوب،افزايش فعاليت بردني ،كنتررل قنرد خرون و كنتررل      

 اختلالات چربي خون آن را اصلاح كنيد. 

 ميلي متر جيوه و در حد طبيعي حفظ كنيد. 90/140خود را كمتر از  با اصلاح شيوه زندگي نامناسب ،فشارخون -5

 فشارخون بالا عامل خطر اول بيماري هاي قلبي عروقي است.-6

علائم و نشانه هاي هشدار دهنده ندارد و بسياري از افرراد نمري    "است، چون معمولا "قاتل بيصدا"فشارخون بالا -7

 دانند كه به آن مبتلا هستند.  

 اولين فرصت فشارخون خود را اندازه گيري كنيد و از ميزان آن مطلع شويد.در  -8

 سال يک بار فشارخون خود را اندازه گيري كنيد. 2در صورتي كه ميزان فشارخون شما طبيعي است ، -9

 بايد با فواصل مناسب بر حسب شرايط جسمي اندازه گيري شود. "فشارخون بالا بدون علامت است و حتما -10

با تشخيص بموقع بيماري فشارخون بالا ، از بروز عوارض خطرنا  آن از جمله سکته هاي قلبي و مغزي پيشگيري -11

 كنيم.


