
 تم مهرماه روز جهانی قلبشه

 مراقبت از قلب، مراقبت از زندگی

 

 فشارخون بالا و استرس
 

 

  قستتب  تتی  یزتتس استتس ت زا زاا تت   .ثی  زیتتی ر ی ر زیتتفاا خوتتیی اا  ی اختت ا   ای أاستتس ت  تت

   تب   شت      زنج     اخفایشزب شایم سیسسم هیر  صبب   غد   ی ا ییف  دا خعیل زب گ  ند 

 پیست    گلتاکفستا     ستیز   ی اصلب نقشزب شاند ک   هایزاا هی از  مل  کای یف ل   آ ینیلین

 .  ی نسیج  سط  قند  اا  یلا زب ی  . ایتن هایزتاا هتی  ی تگ  نت  شتدا ند ایاسس ت یا      دا

هیر  انب   اخفایش خویی اا زب گ  ند. اخفایش خویی اا زب  ااند  ی گ سکس  قلبتب  ستکس   یگ

ش استس ت زتب  اانتد  ت  پتییین آزتدا هزغفر یی آسیب    یگ هیر  انب  قلب   کلی  هی شا  کتی

 خویی اا  ی طال ززیا زنج  شا .

 تعریف استرس:

ش ایط یی احسیسب اس  ک   ی آا  خ   از لحیظ ا یاکب    این  ی ی اس  ک  انسظییا ب ک  از ا  اسس ت 

  اانمندر هیر  ی ا سییی ا   یشد.  ا   ای  خ ای از ازکینیت   

 نشانه های جسمی و روان شناختی استرس:

ایر   پش قلب  نفس نفس ز ا  س  ی     ق ک  ا   ب حستب  ست    پتی   وتکب  هتیا   تب قت 

 وان    پ  یشگ ر  زص ف سیگیی  الکس   سیی  زاا    ب  ا هب     هداشت     غییت   اشتسبیهیت 

زیی   ی کیی  نگ انب   اضط اب  احسیت غم   اند ه  کسیل     ب حاصلگب  کیهش ا سمتی   ت  نفتس  

 اشکیل  ی  م کف   ز  ینجب  نیازیدر  اخس  گب  ...  از نوین  هیر  اسس ت هسسند.

 یل استرس:دلا

 : اازس زهم اسس ت  بیی ند از

 الدین   یمتییر  زت گ یکتب از  بب   هاا  س    صدا    اخیک   دایآکومکش  ی  یناا ه     سسیا  

    اشتسن طلبتبمیل ک فیفاا   یآزد کم   ااسس  هی  احسیسیت   نگ ش هیر خ   از  مل   مییس    

 سیت حسی ت   وم  ...ح ملک    یلب   ا

 

 

 

 مرکز بهداشت استان اصفهان

 گروه مدیریت بیماریهای غیرواگیر



 روشهای کنترل استرس:
 

 شنی    اازلب ک     زی اسس ت زب  هند   پ هیف از آنهی  ی حد ازکیا 

 ک زحلب ک     زی اسس ت  ای  شده   

 زدی ی  ززیا 

 )ا      زحیط پی ازاا    قییع آا ) ی ززیا   زکیا حیل زندگب ک  ا  

 ا   کیخب    ایزش هیر خ  ر   ا سمی ب  

     ا لای   ندر کییهیر  ا   نیز  ییفر  ی  ق 

 زسنیسب سیزر   نیز  کیی   زندگب 

 اسس اح  کیخب  اشسن 

 پیی ش اشسبیه 

  ندا ا پیس  خایر     ی ااس  هی 

  (زوخص ک  ا حد   ز ز  ی  یگ اا) نظیم ای بیط  ی زحیط    یگ اا 

 ای  نودا     حگ هیر  یها ه  

  قیق  30 یی  ی هفس     زدت  5 ی  3 ح ک  دنب  

  ثینی  10 میق س   یی  ی ی ز ه   یی  نفس 

 کنیکب اس    ار یسیدا     م کف  هس    یهییب از  نش هیر ذهنب      م ین  ن آیازب (

  (کمک آیام سیزر زیهیچ  هیر  دا

 ااب کیخب  

 اصلاح ی ش پیس   ا ا    چیلش هی 

 اقع  ین  ا ا  

 کمیل گ ا نبا ا 


