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ABSTRACT 

The slogan for World Hypertension Day 2025, "Measure Your Blood Pressure Accurately, Control It, 

Live Longer", emphasizes the importance of awareness and monitoring of blood pressure status. This day 

serves as a reminder to the  public that high blood pressure is a serious public health issue that can lead to 

dangerous complications such as stroke, heart attack, and kidney disease. Increasing awareness about blood 

pressure and effective management strategies encourages individuals to regularly measure their blood 

pressure. Consulting with doctors and specialists in the field of hypertension is essential and can provide the 

necessary information to improve lifestyle choices. This global day underscores the necessity of continuous 

blood pressure monitoring and interaction with healthcare professionals to enhance health. Promoting 

awareness about blood pressure not only helps prevent related problems but can also lead to improved 

quality of life for individuals and better public health outcomes in the community. 
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 نامه به سردبیر 

 2025خون فشارِدر روز جهانی  هیگافراخوانی برای آبشناسید:  خون خود رافشارِ
 

 2و1زدکی ناهید ا ،*2ی باد  یمعز یعل د یس، 1فاطمه مهدی زاده

 

 چکیده 
سال   عنوان  رِفشا   ی جهانروز    یبرا  2025شعار  با  خوفشارِ"خون  د خون  را  کن  د،یکن  یریگاندازه  قیقد  کنترل  را  عمر    د،ی آن 

  ی ادآوریاست تا به مردم    یروز فرصت  نیدارد. ا  دیکأ تکنترل آن  و  فشار خون    شی و پا  یآگاه  تیبر اهم  "د یداشته باش  یتریطولان
له  حم  ،یمغزمانند سکته    یاکرنبه عوارض خط  تواندیاست که م  یبهداشت عموم  یاز مشکلات جد  یکیخون بالا   ِ که فشار  میکن
چه کنترل در منزل و چه مراجعه  منظم فشارخون تشویق کرد )  گیریاندازه ابتدا باید مردم را به   منجر شود.  یویکل  یهایماریو ب  یقلب

زندگی و یا    باید با تغییرات سبک   ،خون بالا ِ بدانند که در صورت داشتن فشارباید  ها(. سپس مردم  کلیلنیک به مراکز بهداشتی و یا  
کنند ِ ارفش،  مانیدارودر  را کنترل  فشارخون  در صورت کنترل  آن شامل   ِ .  عوارض جدی  قلبیسکته خون،  مغزیسکته ،  های  و    های 

طور قابل توجهی کاهش  ه ، ب شی از آنانهای چشمی و حتی نابینایی  ی ، بیمار، نارسایی کلیه و نیاز به دیالیزهای ناشی از آنمعلولیت
از    یاز مشکلات ناش  یریشگیخون نه تنها به پ ِ در مورد فشار  یآگاه  جیترو ی خواهد داشت.  تریتکیفبا  تر و طولانی  فرد عمریاید و  می

 نجر شود. جامعه م  یافراد و سلامت عموم یزندگ تیفیبه بهبود ک تواندیبلکه م کند،ی آن کمک م

  خون ِ فشار  یجهان، روز خون ِ فشار ،آگاهی های کلیدی: واژه 

 . 179-174(: 2) 32؛ 1404. "ترجمانیپزشکی  قاتقیتح"مجله 

 27/03/1404پذيرش:  18/02/1404دريافت: 

 
 ـرانیا ،رجـندی ، برجندیب یدانشگـاه علوم پزشکـ قلب و عروق، ی اه ی ماریب  قـاتیتحق مرکز  1
 ـرانیا ،رجـندیب ، رجندیب یدانشگـاه علوم پزشکـ  ،ی راز مارستان یب ،ینیبال قاتی واحد توسعه تحق   2

 ناهید ازدکی  :ولنویسنده مسئ*

 و عروق ای قلب ه ری یقات بیمامرکز تحق  -بیرجنددانشگاه علوم پزشکی  -جندبیر س: آدر
 nahidazdaki@yahoo.com الکترونیکی: پست 05632234717نمابر:  05631626466لفن: ت
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 سردبیر محترم 
نام درباره ایده  آگاهی  افزایش  برای  جهانی  روز  یک  گذاری 

و  فشارِ یکم  و  بیست  قرن  اوایل  در  بالا  افزایش  در  خون  به  پاسخ 

این شکل   شیوع  جهان  سطح  در  ج.  گرفت  بیماری  هانی  انجمن 

به  بین  ولتیغیردمان  ساز  یک،  )1WHL(خونفشارِ متعهد  المللی 

های متعدد، روز . پس از بررسی ست خون بالافشارِ پیشگیری و کنترل  

سال    یم  17 جهانی    2005در  روز  عنوان  شد.  فشارِبه  تعیین  خون 

ایه انتخاب  از  رویداد سالان  دف  ایجاد یک  آن  روز،  در  که  است  نه 

بهاسازمان بت  اشتی،هدی  مردم  عموم  و  برگوانند  متخصصان    ری زابا 

برنامه کمپین آموزشی،  و  های  غربالگری  دیگر،  فعالیتهای  به  های 

ویژه روز    اهمیت  سالانه  شعارهای  بپردازند.  خاموش  بیماری  این 

گونه   خونفشارِجهانی   به  انتخاب  نیز  جنبه میای  بر  که  های شوند 

  (. 1)  داشته باشند  آن تأکیدبا    هل های مقابی این بیماری و روشکلید

 خونفشارِ"  ( میلادی  2025)  1404سال  ن  ی فشارخوروز جهانشعار  

 یتری عمر طولان  د،ی آن را کنترل کن  د،یکن  یریگاندازه  قیخود را دق

باش وضعیت به   .(1)  "!دیداشته  از  آگاهی  اهمیت  بر  خاص  طور 

اد ار افرشعاین  .کندمی کید  أتگیری آن  زه انداروش دقیق  و    خونفشارِ

  .کنندگیری خود را اندازه  خون ار فشمنظم  طوربه کند تا را تشویق می 

خون مطالب    پرفشاریِگزارش سازمان بهداشت جهانی در مورد  

گو ما  به  را  میمهمی  این  (2)  کندشزد  فوری  .  ضرورت  بر  گزارش 

ه کند کآن تأکید می و عوارض مربوط به    بالا  خونفشارِپرداختن به  

به    دهدمی   ر قرارثیتأتحت در سراسر جهان    یلیارد نفر رام  بیش از یک

 خونفشارِدرصد از بزرگسالان مبتلا به    54گزارش این تحقیق، تنها  

داده،  بالا درمان  42شوند،  می   تشخیص  تنها  درصد  درصد   21  و 

استآن  خونفشارِ شده  کنترل  سا  .(2)  ها  در  جغرافیایی،  نظر  ل  از 

تو2019 قابل  تغییرات  د،  بزر  جهی  به  درصد  مبتلا   فشاررگسالان 

م  الاب  خون سال    ناطقدر  با  مقایسه  در  شد.  مشاهده  دنیا  مختلف 

اما در    مبتلایان بودیم،شاهد کاهش درصد   در مناطق اروپایی،  1990

به مناطق   آراآسیایی،  اقیانوس  غرب  منطقه  در  درصد  مخصوص   ،

)از   افزایش  تعداد مبتلایان  (  %28  هب  %24مبتلایان  خون یارپرفشو 

رسید  346عدد  به   منطق  است.ه  میلیون  شدر  جنوب  آسیاه  نیز   رق 

د  ن، تأکیبنابرای  .وجود داشته است  ( %32به    % 29افزایش مشابهی )از  

ویژه برای کاهش خطر ابتلا به  طق به در این منا  فشار خونبر کنترل  

 .(3) است های قلبی در سطح جهانی بسیار ضروریبیماری

 
1 World Heart League 

عوا (Hypertension) بالا  خونفشارِ از  یکی  عنوان  مل  به 

ر ایران، بار قابل توجهی  د های قلبی عروقیماریبی  ایبر اصلی    خطر

دارد.   همراه  به  تحلیل را  اساس  مطالعه  بر  در  شده  انجام  بار  های 

،  2021تا    1990، از سال  2021در سال   GBD)2 (هاجهانی بیماری

از دست رفتهلها و ساتعداد مرگ از   3s(YLL (های زندگی  ناشی 

بیماری قلبهعوامل خطر  عروقای  زنسال و  ی  ی  ناتوانی  های  با  دگی 

) 4(DALYs    میزان توجه به  یافتی  قابل  استافزایش  این  (4)  ه   .

مییافته نشان  از    که  دهدها  توجهی  قابل  بار  با  همچنان  ایران 

روبه   خونفشارِ آن  با  مرتبط  خطر  عوامل  و  بنابراین،  بالا  روست. 

دارد   به ست سیا  کهضرورت  و  هدفمند  بهای  کاموقع  هش  رای 

بیماریبری ارناب بار  و  قلبی عروقی در جمعیتها  و  های  های پرخطر 

اجتماعین استا شاخص  با  پایین-های  تدوین  اقتصادی  اجرا تر  و 

 .(4)شود

کهمطالعهنتایج   شیوع    ای  بررسی  استان    خونفشارِبه  در  بالا 

نشان می داختهرپ  1400و    1395های  جنوبی در سالخراسان   دهد ، 

در سال   %4/36به   1395در سال    %5/24از  بالا   ار خونشفیوع  ش  که

این افزایش شیوع بیماری، در حالی است یش یافته است.  افزا  1400

میزان   وضعیت  که  به  نسبت  بیماران  استا،  شانبیماریآگاهی  ن در 

استا بقیه  به  نسبت  جنوبی  کمترنخراسان  کشور  و  ینهای   بوده 

  1395در سال    %8/39از  ز  نی  نایماردر ب  مؤثر درمان  دریافتش  پوش

استاهک  %4/27به   یافته  مص  .ش  میزان  در   نمک  رفهمچنین 

میزان دراستان خراسان جنوبی     . (5)  است  بوده  کل کشور  بیشترین 

افزایش    فشار خون طور کلی، شیوع  به  بالا در خراسان جنوبی نتیجه 

ایی سالم است ت رژیم غذایجی عوامل خطر جسمانی و عدم رعتدری

اخلات پیشگیرانه برای کنترل و مد  هاتخاذ سیاست این نیاز به ارو بناب

و   بیماری  میاین  در    .شوداحساس  مردم  همه  ابتدا  است  لازم  لذا 

فشارِ آگاهمورد  کنند  خون  پیدا  را  لازم  به    وی  افراد  مراجعه  هر  در 

درمان بهداشتی  توسط  مراکز  چه  و  پزشک  توسط  چه    اس شنرکای 

  افراد روش کنترل   هب  . همچنینشود  انجام  سلامت کنترل فشارخون

  تا فشارِ   آموزش داده شودتوسط سیستم بهداشتی  خون در منزل  فشارِ

 خود را در منزل اندازه بگیرند. 

از روش   )5HBPM(  در خانه   خونفشارِگیری  اندازه های یکی 

 
2 Global Burden of Disease 
3 Years of life lost 
4 Disability-adjusted life year 
5 Home blood pressure monitoring 
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کنت برای  در دسترس  و  مدیریت  مؤثر  و   درکه  است    فشار خونرل 

به سال اخیر  قستردهطور گهای  توجه  مورد  گرفتهای  که  اس  رار  از  ت 

اثر فشارِ  تأثیرات استرس محیط کلینیک ایجاد    خون روپوش سفید و 

(white coat hypertension)    موضوع    کند.میجلوگیری این 

نظارت    و توانمندسازی بیماران برای   فشار خون بهتر    منجر به کنترل

های اوریراه فناین روش، به هم  .(6)  ودشی مداوم بر وضعیت خود م

و ردیابی بت  های دیجیتال، سبب افزایش امکان ثدستگاه  مانندجدید  

 شود.  نتایج می

اولین خط درمان     فشار خون   برای کنترلاصلاح سبک زندگی 

بروز   باشد.می در  تأخیر  یا  پیشگیری  کاهش   خونفشارِبرای  و  بالا 

 سالمندگی  فی در زمینه سبک ز داقلبی عروقی، اه  هایِر بیماریخط

 ارائه شده است.   1و شکل  1ول در جد به اختصار

 ( 7) خونفشارِلی الملتوصیه شده توسط انجمن بین خونفشارِسبک زندگی برای مدیریت  تغییرات - 1جدول 

 توصیه  اقدام

 ولد ای تابتداز  شروع زودهنگام  مراقبین( ها/والدین/تشویق عادات سالم از دوران کودکی )دولت

 تغذیه سالم ها( )والدین/مدارس/دولتم اع غذاهای سالو ناز ا   افزایش آگاهی

  چرب و کاهش مصرف گوشت قرمز های تازه، ماهی، آجیل، اسیدهای چرب غیراشباع، لبنیات کمافزایش مصرف سبزیجات، میوه

  کاهش مصرف نمک و شکر 

  افزایش مصرف پتاسیم غذایی 

  ی گیاهی و فیبر غذایی افزایش مصرف غذاها

  گذاران( ها/سیاست)دولتغذایی   اری موادگذسبچرد ببوبه

  گذاران( ها/سیاستاجرای مالیات بر مواد غذایی )دولت

 نوشیدن سالم  نوشید، شروع نکنید( الکل )اگر نمی مصرف قطعاجتناب یا 

  ) حذف شود(   شروبات الکلیاجتناب از پرخوری م

  چای شیرین نشده مصرف متوسط قهوه و

  ، آب انار، آب چغندر و کاکائو سالمهای نوشیدنی در نظر گرفتن 

 فعالیت بدنی  افزایش ورزش هوازی و تمرینات تقویت عضلات

  افزایش فعالیت بدنی 

  های طولانی نشستنکاهش دوره

  از ابتدای زندگی تحرکی مشرکت در ورزش منظم و اجتناب از ک

راکها ،  ابرای افزایش فعالیت فیزیکی مانند پ ایت دولت و صنعت های مورد حمنات و زیرساختها، محیط، امکاامهحمایت از اجرای برن
 گذاران( ها/سیاست)دولتباشگاه ها 

 

 وزن سالم بدن   ه چاقی و سایر شاخص های مرتبط بی ش قومیتی خاص برای شاخص توده بدنبرقادیر شخص کردن مم

  باید پایش شوند مقادیر دور کمر و وزن 

 سطوح استرس و خواب سالم  زمان خواب با کیفیت  واب و افزایشهبود بهداشت خب

  های خواب های کنترل محرکتمرین روش

  آگاهی/کاهش استرسترویج تمرین ذهن

  های مدیتیشن/یوگا/تنفسدر نظر گرفتن تکنیک

  اری سازی/شکرگز ای خودآرامهتکنیکن موسیقی درمانی/ در نظر گرفت

رض آلودگی و گرفتن در مع کاهش قرار گار ترویج ترک سی 
 دود غیرفعال 

  در نظر گرفتن محدود کردن زمان گذراندن در فضای باز در زمان آلودگی زیاد

  کافی  های تهویه با فیلتراسیوندر نظر گرفتن سیستم

 یتالده از ابزارهای دیجاستفا ها و الگوهای خواب گامای پیگیری کالری،  ها براستفاده از برنامه
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 ( 7)توصیه های مربوط به تغییرات سبک زندگی جهت پیشگیری از بیماریهای قلبی و عروقی -1شکل 

 

نشود،    خونفشارِکنترل  گر  ا حاصل  زندگی  سبک  تغییرات  با 

  خون بالا فشارِدرمان  برای    ،داروگی و  ترکیبی از اصلاحات سبک زند

زندگی،  تغییرات سبک  ی  ر زمان اجرام است که دمه .  شودتوصیه می

دچار   که  بیمارانی  در  ویژه  به  نیفتد،  تأخیر  به  داروها  از  استفاده 

از  آسیب ناشی  بالایِ  بالا  خونفشارِهای  حوادث    یا در معرض خطر 

می توصیه  نهایت،  در  هستند.  عروقی  ارائه شود  قلبی  دهندگان که 

ب برای همکاریش کهداشتی و پزشکان آموزخدمات    با بیماران   افی 

زندگی را دریافت کنند و نقش فعالی   ش تغییرات سبکزمینه پذیرر  د

 Charcharمطالب فوق از مقاله نمایند. ها ایفا اجرای این توصیه در 

FJ    جامع بررسی  به  که  است  شده  استخراج  همکاران  های  روش و 

فشارِپیشگی از  بالاری  فشارخون    خون  انجمن  اساس  اشاره وپا  اربر 

 . (7) کندمی

شعار  پ دق  خود  خون  فشار"س  را   د،یکن  یریگاندازه   قی را  آن 

عنوان فراخوانی برای  به   "دیباش  داشته   یتری عمر طولان   د،یکنترل کن
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د را به پایش  اقدام، قصد دارد آگاهی را در جامعه افزایش دهد و افرا

سلامت    د به بهبودتواننتیجه می  در  که  ویق کندتش  خونفشارِمنظم  

های مؤثر کنترل  اد را با روش عمومی منجر شود. این شعار نه تنها افر

خون می  فشار  تغییراآشنا  بر  تأکید  بلکه  شیوه  کند،  در  اساسی  ت 

می  ضروری  نیز  را  می زندگی  تغییرات  این  جمله  از  به    توانداند. 

، کاهش مصرف  دنی ش فعالیت ب، افزای رعایت یک رژیم غذایی سالم

و همچنین مدیریت استرس اشاره   ف الکل و سیگارقطع مصر،  کنم

با پزشکان  ثر  ؤمبالا و ایجاد ارتباط    کرد. آگاهی از علائم فشار خون

راهنمایی  برای و  مشاوره  جنبهدریافت  دیگر  از  نیز  لازم  های های 

این   این  کلیدی  اجرای  با  بنابراین،  است.  افراد هتوصیهبرنامه  ا، 

خود کمک کرده و سلامت خود   خون  بهتر فشار  کنترلبه  وانند  تیم

 .درا بهبود بخشن
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