
​ کیتویبورپ فرصم  اب  نوخدنق  شھاک 

 

.دنراد نوخدنق  حطس  رد  یمھم  شقن  هدور  رد  نکاس  یاھ  بورکیم  ییاداناک ، ناققحم  یاھ  ھتفای  قبط 

ھک ییاذغ  میژر  نیا  زا  هدننک  یوریپ  دارفا  .دندرک  یم  یوریپ  دوش ، یم  ھیصوت  لااب  نوخراشف  ھب  لاتبم  دارفا  یارب  ھک   DASH ییاذغ میژر  زا  ھک  دوب  یدارفا  لماش  ھعلاطم  نیا 
.دندوب زین  ناش  نوخ  دنق  حطس  شھاک  دھاش  ھھام  ھس  هرود  کی  لوط  رد  دندرک ، یم  فرصم  مھ  ار  اھ  کیتویبورپ 

ھک دھد  یم  ناشن  اھ  ھتفای  اما  تسا ، زاین  ھنیمز  نیا  رد  یرتشیب  تاقیقحت  ھچرگا  : » دـیوگ یم  هراب  نیا  رد  ویراتنوا ، جـیربمک  بلق  تبقارم  زکرم  زا  قیقحت  میت  وضع  یدـناپ ، نوجرآ 
« .دشاب زین  تباید  لباقم  رد  دارفا  زا  تظافح  ھب  کمک  یارب  یا  هویش  دناوت  یم   DASH ییاذغ میژر  ھب  کیتویبورپ  ندوزفا 

زوین غلاب  عبنم :

دودـح ١۵ رد  .دـندش  هداد  رارق  کـیتویبورپ  زا  ینغ  یاھاذـغ  هارمھ  ھب   DASH ییاذـغ میژر  ای   DASH ییاذـغ میژر  هورگ  رد  لااب  نوخراـشف  ھب  ـلاتبم  درف  ھعلاـطم ٨٠  نیا  رد 
.دوش هداد  صیخشت  تباید  ناونع  ھب  ھک  تسین  لااب  ردقنآ  اما  ھتفای  شیازفا  ناش  نوخدنق  نازیم  ھک  انعم  نیدب  دندوب  تباید  شیپ  مئلاع  یاراد  ناگدننک  تکرش  دصرد 

.تسا نوخراشف  شھاک  ھلمج  زا  بلق  تملاس  دوبھب  ییورادریغ  یاھ  هویش  نیرترثوم  زا  یکی  لااب ) نوخراشف  فقوت  یمیژر  هویش   ) DASH ییاذغ میژر  یدناپ ، ھتفگ  ھب 

.دندرک یم  هدافتسا  برچ  مک  کیتویبورپ  تسام  زا  برچ ، مک  ینبل  لوصحم  عون  رھ  فرصم  یاج  ھب  کیتویبورپ ، هارمھ  ھب   DASH ییاذغ میژر  هورگ  دارفا  ھعلاطم ، نیا  رد 

مھ ھعلاطم  نایاپ  رد  .دندرک  یریگ  هزادنا  ار  ناش  نوخراشف  اتـشان و  تلاح  رد  نوخدنق  نازیم  دارفا ، نیبولگومھ   A١C ناققحم ناگدننک ، تکرش  طسوت  ییاذغ  میژر  عورش  زا  لبق 
.دش یریگ  هزادنا  اھروتکاف  نیا  اددجم 

.تشادن دوجو  هورگ  ود  نیب  هدش  یریگ  هزادنا  یاھروتکاف  نازیم  رد  یتوافت  چیھ  ییاذغ ، میژر  عورش  زا  لبق  دنتفایرد  ناققحم 

کیتویبورپ هارمھ  ھب   DASH ییاذغ میژر  هورگ  رد  هدننک  تکرش  دارفا  اتشان  نوخدنق  ھکیروطب  .تشاد  ناگدننک  تکرش  نوخدنق  هزادنا  اب  یریگمـشچ  طابترا  کیتویبورپ  ندوزفا 
.دوب هدش  هدھاشم  یدصرد  شھاک ٣.٣   DASH ییاذغ میژر  هورگ  رد  ھکیلاحرد  دوب  ھتفای  شھاک  دصرد  نیگنایم ١٠.٧  روط  ھب 

زوین غلاب  عبنم :
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