
شرایط قبل از 
ادنازه ریگی اشفروخن

 ینم ساعت قبل از ادنازه ریگي از وخردن، آشامدین، ورزش رکدن و یا سیگار دیشکن
)چای، قهوه و ...( وخدداري نمائدی. بر روي صدنلی بدینیشن. 

 بازو را لخت دینک و هم سطح 
قلب بر روي یک تکیه اگه با 
سطح صاف مدننا میز رقار 

دهدی. کف دست به سمت  بالا  
و به طرف وخد تان باشد.

 از یک بازوبدن با ادنازه مانسب 
دور بازوي وخد استفاده 

دینک)معمولا بازوبدن متوسط(

 علامت)  ( وسط یکسه 
هواي بازوبدن را بر روي وسط 
بازو )روي شریان بازویی( رقار 

دهدی

 قبل و در حین ادنازه ریگي از 
حکرت دادن دست، حرف زدن، 

تکان وخردن و یا جابجا رکدن 
دستگاه وخدداري نمائدی.
 پاها را روي هم نگذارید

 کف پاها را روي زمین مسطح یا 
یک تکیه اگه زیرپایی) رقار دهدی.

پیش فشارخون لابا

شیوه زندگی خود را اصلاح کنید

سیستول
)میلی مترجیوه(

120 تا 139

دیاستول
)میلی مترجیوه(

 80 تا  89

فشارخون لابا

به پزشک مراجعه کنید

سیستول
)میلی مترجیوه(

140  و بیشتر

دیاستول
)میلی مترجیوه(

 90 و بیشتر

بطییع

به حفظ شرایط ادامه دهید

سیستول
)میلی مترجیوه(

کمتر از  120

دیاستول
)میلی مترجیوه(

کمتر از  80

راز عمری طولانیت‌ر:
دقیـــــــــــــــق  اندازه‌گیــــــــــــــــری 
فشـــــــار خــون و کنتـــــــــــــرل آن

سازمان بیمه سلامت ایران
معاونت بیمه و خدمات سلامت

 دفتر خدمات عمومی

وزارت بهداشت ، درمان و آموزش پزشکی
معاونت بهداشت

دفتر مدیریت بیماری های غیرواگیر

)دوشنبه 27 اردیبهشت 1400(

فشارخون
World Hypertension

 توجه دینک لبه بازوبدن 
2 تا 3 سناتیمتر 

بالاي یچن آرنج باشد. 
اکف باید بطور اکمل 
و مانسب به دور بازو 
یپچدیه شده باشد 
بطوریکه بتوادین دو 

انگشت وخد را  بین اکف 
و بازو رقار دهدی.

 به شپت صدنلی تکیه دهدی 
قبل از ادنازه ریگي در حدود 5 

دیققه استراحت نمائدی.


