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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
 

2و1زدکیناهید ا ،*2یباد یمعز یعل د یس، 1زادهدیه مهمفاط
   

 

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

  ی ادآوری  مد است تا به مر  یروز فرصت  نیدارد. ا  دیکأ تکنترل آن  و  فشار خون    شی و پا  یآگاه  تیبر اهم  "د یداشته باش  یرت یطولان
با ِ که فشار  میکن له  حم  ،یمغزمانند سکته    یاکرنبه عوارض خط  تواندیاست که م  یبهداشت عموم  یاز مشکلات جد  یکیلا  خون 
چه کنترل در منزل و چه مراجعه  منظم فشارخون تشویق کرد )  گیریاندازه ردم را به باید م  ابتدا  منجر شود.  یویکل  یهایرمایو ب  یقلب

زندگی و یا    باید با تغییرات سبک   ،خون بالا ِ بدانند که در صورت داشتن فشار  یدباها(. سپس مردم  کلیلنیک و یا    یتبه مراکز بهداش
را ِ ارفش،  مانیدارودر  فکنند  کنترل  خون  در صورت کنترل  آن شامل   ِ ارش.  عوارض جدی  قلبیسکته خون،  مغزیسکته ،  های  و    های 

طور قابل توجهی کاهش  ه ، ب شی از آنانتی نابینایی  می و ح های چشی ، بیمارلیزو نیاز به دیا  ، نارسایی کلیه های ناشی از آنمعلولیت
از    یاز مشکلات ناش  یریشگیخون نه تنها به پ ِ شارفدر مورد   یآگاه  جیترو .  د داشتی خواهتریتکیفبا  تر و طولانی  فرد عمریاید و  می

 د. شو نجرجامعه 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 

 . 183-178(: 2) 32؛ 1404 ."ترجمانیپزشکی  قاتقیتح"مجله 

 27/03/1404پذيرش:  18/02/1404دريافت: 

 
 ـرانیا ،جـندر ی ب ،رجندیب یدانشگـاه علوم پزشکـ عروق، قلب و ی اه ی ماریب  قـاتیتحق مرکز  1
 انـریا ،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 بیماتحق  مرکز  -بیرجندانشگاه علوم پزشکی د -جندبیر س: آدر
 nahidazdaki@yahoo.com یکی:ترونالک پست 05632234717نمابر:  05631626466لفن: ت
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 سردبیر محترم 
نام درباره ایده  آگاهی  افزایش  برای  جهانی  روز  یک  گذاری 

یکفشارِ و  بیست  قرن  اوایل  در  بالا  افزایش  در  و    مخون  به  پاسخ 

این شکل اری  بیم  شیوع  جهان  سطح  جانجم.  گرفت  در  هانی  ن 

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

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

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

انتخابه از  رویداد سالان  ای  دف  ایجاد یک  اروز،  کنه  آن  ست  در  ه 

بهاسازمان بت  ،اشتیهدی  مردم  عموم  و  برگوانند  متخصصان    ری زابا 

برنامکمپین آموزشی،  و  ه های  غربالگری  دیگر،  فعالیتهای  به  های 

ویژه روز    اهمیت  سالانه  شعارهای  بپردازند.  خاموش  بیماری  این 

گونه   خونفشارِی  ناجه  به  انتخنیز  جنبه میب  اای  بر  که  های شوند 

  (. 1)  داشته باشند  تأکید  نآبا    هل های مقابماری و روشن بیی ایکلید

 خونفشارِ"  ( لادییم  2025)  1404سال  ن  ی فشارخوانروز جه شعار  

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

باش از  به   .(1)  "!دیداشته  آگاهی  اهمیت  بر  خاص  ضعیت وطور 

اد فرار اشعاین  .کندمی کید  أتری آن  یگزه انداروش دقیق  و    خونفشارِ

  .ندنکگیری 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  زگ.  ضرورت  بر  ارش 

ه کند کمی   أکیدآن تو عوارض مربوط به    بالا  خونارِشفپرداختن به  

به    دهدمی   ارر قرثیتأتحت در سراسر جهان    فر رارد نیلیام  بیش از یک

 خونفشارِگسالان مبتلا به  درصد از بزر  54تنها    ،گزارش این تحقیق

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

اسآن  خونفشارِ شده  کنترل  سا  .(2)  تها  در  جغرافیایی،  نظر  ل  از 

تو،  2019 قابل  دتغییرات  به  بز  درصدر  جهی  مبتلا   فشاررگسالان 

شد.  ناطقم  در  الاب  خون مشاهده  دنیا  سال    مختلف  با  مقایسه  در 

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

به مناطق   منطصخآسیایی،  در  آراوص  اقیانوس  غرب    رصد د،  مقه 

)از   افزایش  تعداد مبتلایان  (  %28  هب  %24مبتلایان  ن خویارپرفشو 

رسید  346عدد  به   من  است.ه  میلیون  شطقدر  جنوب  آسیاه  نیز   رق 

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

ابتلا به    ی کاهش خطرارویژه بطق به در این منا  فشار خونبر کنترل  

 .(3) است قلبی در سطح جهانی بسیار ضروری هایبیماری

 
1 World Heart League 

عوا (Hypertension) بالا  خونفشارِ از  یکی  عنوان  مل  به 

ایران، بار قابل توجهی    رد های قلبی عروقیماریبی  ایبر اصلی    خطر

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

،  2021تا    9091، از سال  2021در سال   GBD)2 (اهجهانی بیماری

از دست رفتهی زنهالها و ساتعداد مرگ از    شینا 3s(YLL (دگی 

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  با  که  دهدها  همچنان  توجهی  ایران  قابل  از    بار 

عو  بالا  خونفشارِ روبه و  آن  با  مرتبط  خطر  بروسامل  نابراین،  ت. 

دارد   به ست سیا  کهضرورت  و  هدفمند  بهای  کاموقع  هش  رای 

بیماریبری اربنا بار  و  قها  و  های پرخطبی عروقی در جمعیتلهای  ر 

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

 .(4)شود

کهمطالعهایج  تن شیوع    ای  بررسی  استان    خونارِشفبه  در  بالا 

نشان می تهداخرپ  1400و    1395های  سال  ی در جنوبخراسان   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   نسبکه  بیماران  وضعیت    تآگاهی  استا،  شانبیماریبه  ن در 

استاراسخ بقیه  به  نسبت  جنوبی  کمتری  هانان  و  ینکشور   بوده 

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

استافتیش  اهک  %4/27به   مص  .ه  میزان  در   نمک  رفهمچنین 

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

افزایش  راسان جنوب خبالا در    فشار خون طور کلی، شیوع  به  ی نتیجه 

ایی سالم است ذیم غت رژایخطر جسمانی و عدم رع  واملجی عتدری

ای کنترل گیرانه برشاخلات پیو مد  هاتخاذ سیاست ا  این نیاز بهرو بناب

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

فشارِ آگاهمورد  کنند    یخون  پیدا  را  مراجع  ولازم  هر  به    هدر  افراد 

درمانمرا بهداشتی  چهکز  توسط  توس  ی  چه  و  پزشک    اس شنرکاط 

  افراد روش کنترل   هب  . همچنینشود  انجام  مت کنترل فشارخونلاس

  تا فشارِ   آموزش داده شودتوسط سیستم بهداشتی  نزل  در م  خونفشارِ

 خود را در منزل اندازه بگیرند. 

رو  )5HBPM(  در خانه   خونرِافشگیری  اندازه از  های ش 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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کنتمؤثر   برای  در دسترس  وو   درکه  است    فشار خونریت  مدی  رل 

به سال اخیر  توجه ستردهطور گهای  مورد  گرفتهق  ای  که  اس  رار  از  ت 

اثر فشارِ  ط کلینیکاسترس محی  تتأثیرا ایجاد    خون روپوش سفید و 

(white coat hypertension)    وضوع  م  نای  کند.میجلوگیری

رت  نظا  و توانمندسازی بیماران برای   ون خفشار  بهتر    منجر به کنترل

های اوریراه فناین روش، به هم  .(6)  ودشی داوم بر وضعیت خود مم

و ردیابی بت  بب افزایش امکان ثسهای دیجیتال،  دستگاه  مانندد  جدی

 شود.  نتایج می

اولین خط درمان     فشار خون   برای کنترلاصلاح سبک زندگی 

د باشد.یم تأخیر  یا  پیشگیری  کاهش   خونفشارِبروز    ر برای  و  بالا 

 سالمندگی  ینه سبک ز ر زمفی دداقلبی عروقی، اه  هایِماریر بیخط

   .ارائه شده است 1و شکل  1ول جددر  به اختصار

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

 توصیه  اقدام

 ولد ای تابتداز  شروع زودهنگام  بین( مراقها/والدین/دوران کودکی )دولت زتشویق عادات سالم ا 

 سالمیه ذتغ ها( )والدین/مدارس/دولتم لاع غذاهای ساو ناز ا   افزایش آگاهی

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

  مک و شکر نکاهش مصرف 

  یی افزایش مصرف پتاسیم غذا 

  و فیبر غذایی ی گیاهی افزایش مصرف غذاها

  ( نگذارا ها/سیاست)دولتغذایی   داری موا گذسبچرد ببوبه

  گذاران( ها/سیاستاجرای مالیات بر مواد غذایی )دولت

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

  ) حذف شود(   شروبات الکلیری مخواجتناب از پر

  ین نشدهچای شیر مصرف متوسط قهوه و

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

 فعالیت بدنی  افزایش ورزش هوازی و تمرینات تقویت عضلات

  ی افزایش فعالیت بدن

  های طولانی نشستنکاهش دوره

  بتدای زندگی از ا تحرکی ممنظم و اجتناب از کشرکت در ورزش 

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

 

 سالم بدن  وزن  ه چاقی ر شاخص های مرتبط بو سایی ش قومیتی خاص برای شاخص توده بدنبرقادیر شخص کردن مم

  ش شوند باید پایمقادیر دور کمر و وزن 

 سطوح استرس و خواب سالم  ن خواب با کیفیت زما واب و افزایشهبود بهداشت خب

  های خواب های کنترل محرکتمرین روش

  ش استرسآگاهی/کاه ترویج تمرین ذهن

  تنفسهای مدیتیشن/یوگا/در نظر گرفتن تکنیک

  اری سازی/شکرگز ای خودآرامهتکنیکانی/ ن موسیقی درمدر نظر گرفت

لودگی و رض آگرفتن در مع کاهش قرار گار ویج ترک سی تر
 دود غیرفعال 

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

  کافی  های تهویه با فیلتراسیونفتن سیستمدر نظر گر

 یتالزارهای دیجده از اباستفا ها و الگوهای خواب گاملری،  ای پیگیری کاها برده از برنامهاستفا
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 ( 7)توصیه های مربوط به تغییرات سبک زندگی جهت پیشگیری از بیماریهای قلبی و عروقی -1شکل 

 

نشود،    خونارِفشکنترل  گر  ا حاصل  زندگی  سبک  تغییرات  با 

  خون بالا فشارِدرمان  رای  ب  ،داروگی و  از اصلاحات سبک زندترکیبی  

ی،  زندگتغییرات 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  یا در  بالا  خونفشارِهای  حوادث    معرض خطر 

نه  در  هستند.  عروقی  میقلبی  توصیه  ارائه شود  ایت،  دگان دهنکه 

ب   با بیماران   رای همکاریافی بش کهداشتی و پزشکان آموزخدمات 

زندگی را دریافت کنند و نقش فعالی   ییرات سبکش تغزمینه پذیرر  د

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

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

فشارِپیشگی از  بالاخری  فشارخون    ون  انجمن  اساس  ه اشاروپا  اربر 

 . (7) کندمی

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

عنوان فراخوانی برای  به   "دیباش  داشته   یتری عمر طولان   د،یکنترل کن

https://journal.bums.ac.ir/


 و همکاران هزادمهدی                                                                                                                                                                                                                

https://journal.bums.ac.ir 183  2شماره  :32وره د؛ 1404تابستان  ."یترجمان یپزشک قاتیقتح"مجله.   

 

به پایش    د راد دارد آگاهی را در جامعه افزایش دهد و افرااقدام، قص

سلامت    د به بهبودتواننتیجه می  در  که  ندویق کتش  خونفشارِمنظم  

های مؤثر کنترل  ا با روش اد رمومی منجر شود. این شعار نه تنها افرع

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

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

، کاهش مصرف  دنی لیت بش فعا، افزای یک رژیم غذایی سالمرعایت  

و همچنین مدیریت استرس اشاره   سیگار  ف الکل و قطع مصر،  کنم

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

راهنمایی  برای و  مشاوره  نیدریافت  لازم  جنبههای  دیگر  از  های ز 

این   بنابرکلیدی  است.  این  برنامه  اجرای  با  افهتوصیهاین،  راد ا، 

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

 .درا بهبود بخشن
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