


فشارخون و تغذیه

جواد حسین زاده

کارشناس ارشد تغذیه و رژیم درمانی



اپیدمیولوژی

with an estimated 1.28 billion (3.4 b) adults aged 

30-79 years having the condition (37.6). About 

46% of those with hypertension are unaware of 

their condition. 

https://ourworldindata.org/grapher/hypertension-adults-30-79

میزان شیوع در بزرگسالان

درصد 40تا 30بین : شیوع جهانی

(26.2)درصد 35تا 25بین : شیوع در ایران

درصد30تا 25بین : شیوع در اصفهان

درصد20حدود : شیوع در فلاورجان
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prevalence of raised 
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and over, comparable 
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تعریف :فشارخون با آشنایی

.كندمیواردرگهادیوارهبرخونكهنیرویی:فشارخون❑

.است جیوه میلی متر 120/80 از كمتر فشارخون طبیعی میزان❑

یکوقیعر-قلبیبیماریهايریسکوخونفشاربینارتباط❑

.استآستانهحدبدونوپیوستهارتباط



علل :هایپرتنشن

:بالا فشارخون اصلی ریسک فاکتورهای

خانوادگی سابقه و ژنتیکی عوامل✓

نژاد سیاه پوست✓

جنس مذكر✓

مصرف بالاي سدیم✓

چاقی و اضافه وزن✓

كم تحركی✓

سن بالا و تغییرات هورمونی✓

مصرف زیاد الکل✓

استرس مزمن✓

خواب ناكافی✓

دریافت پایین پتاسیم، منیزیم و كلسیم✓

دیابت✓

هایپركلسترولمیا✓

دخانیات✓



علل :هایپرتنشن

Pathophysiology of 

elevated blood pressure 

and hypertension



عوارض :هایپرتنشن



عوارض :هایپرتنشن



علائم :هایپرتنشن

:است علامت بدون اغلب بالا فشارخون

Silent Killer

:در صورت بروز علائم شایع شامل

o سردرد ، سرگیجه ، گر گرفتگی

o اختلالات بینایی و شنوایی

o تهوع و استفراغ

oتپش قلب



اندازه گیری فشارخون



اندازه گیری فشارخون

oنکشیدسیگارونخوریدقهوه:گیرياندازهازقبلساعتنیم.

oراارخونفشتواندمیپرمثانهبروید؛دستشوییبهگیرياندازهازقبل

.دهدقرارتأثیرتحت

o5صافاهايپباوپشتبهدادهتکیهونشسته:گیرياندازهازقبلدقیقه

oقلبراستايدربازوي

oنباشدتنگوباشدزدهبالالباسآستین

oممنوعخوردنوخندیدنزدن،حرف:خونفشارخواندنهنگامدر



AHA: سطوح فشارخون در بالغین



ESC: سطوح فشارخون در بالغین

ambulatory blood pressure monitoring (ABPM)



کنترل هموستاتیک فشارخون

کوتاه مدت❑

oدر عرض چند ثانیه تا چند دقیقه

oتنظیم سریع فشارخون در پاسخ به تغییرات ناگهانی: هدف

oبا سه مکانیسم:

•Baroreceptor Reflex :ید قرار گیرنده هاي مکانیکی حساس به كشش كه عمدتاً در دیواره قوس آئورت و سینوس كاروت

.دارند

•Chemoreceptor Reflex : شیمی گیرنده هایی در آئورت وكاروتید كه نسبت به تغییرات غلظتO2 ،CO2 وPH حساس

.هستند

.أثیر داردفعالیت سیستم عصبی خودكار  كه مستقیماً بر روي ضربان قلب و عروق خونی  ت:  تنظیم عصبی مستقیم•



کنترل هموستاتیک فشارخون
بلند مدت❑

oساعت ها تا روزها

oتنظیم حجم مایعات بدن با تاثیر مستقیم بر حجم پلاسما: هدف

oبا دو مکانیسم:

.ایعات بدن دارندكلیه ها با تنظیم میزان دفع سدیم و آب نقش كلیدي در حفظ تعادل حجم م:  تنظیم حجم مایعات توسط كلیه•

ولر وقتی فشار خون یا جریان خون كلیوي كاهش یابد، سلول هاي ژوگستترام(: RAAS)آلدوسترون -آنژیوتانسین-سیستم رنین•

ه تبدیل كرده كه سپس توستط آنتزیم مبتدل آنژیوتانستین بت Iرنین آنژیوتنسینوژن را به آنژیوتانسین. كلیه رنین ترشح می كنند

ه و یک واسطه قوي تنگ كننده عروق است كه باعث افزایش مقاومت محیطی شدIIآنژیوتانسین . تبدیل می شودIIآنژیوتانسین 

ده كه حجتم آلدوسترون باعث بازجذب سدیم و آب در كلیه ها ش. همچنین ترشح آلدوسترون از غده فوق كلیه را تحریک می كند

.مایع خارج سلولی را افزایش داده و نهایتاً منجر به افزایش فشار خون می شود



درمان

هایپرتنشن



درمان هایپرتنشن



فشارخون کنترل در غذایی رژیم نقش

فشارخونپردرتغذیه

SBP می تواند غذایی رژیم در تغییر

  داروي یک اثر معادل راDBP و

.دهد كاهش نفشارخو

پیشگیری در تغذیه نقش

  روزب از می تواند مناسب غذایی رژیم

اركندرو جلوگیري بالا فشارخون

  زندگیسبکعواملسایراصلاح

-قلبی بیماري هاي به ابتلا خطر

.دهد كاهش ٪80 تا را عروقی

دارو به نیاز کاهش

كاهش ،تغذیه شیوه اصلاح با

داروقطعحتییادارومصرف

  نیز دمدتبلن در بلکه ،کوتاه‌مدت در تنها نه تغذیه‌ای تغییرات که می‌دهد نشان گسترده پژوهش‌های نتایج

.می‌دهد کاهش توجهی قابل میزان به را درمانی هزینه‌های و دارد فشارخون کنترل بر پایدار اثرات



کنترل فشارخون بالا بدون دارو

3دتمبهغیرداروییدرمانهایپرتنشن،متوسطیاخفیفموارددر❖

:ماه6تا

:شاملزندگی،سبکتغییرکلیطوربه

o(روزدرگرم6ازكمتر)غذاییرژیمدرنمکكاهش

oغذاییرژیماصلاح

oالکلمصرفكاهشوسیگارترك

oچاقافراددروزنكاهش

oمنظمورزش

oاسترسمدیریت



فاکتورهای  مؤثر بر فشارخون

وزن➢

سدیم➢

غذاییالگوي➢

سبزیجاتومیوه➢

4700)نمکبهحساسافراددرخصوصبهپتاسیم➢

(روزدرگرممیلی

1000)نمکبهحساسافراددرخصوصبهكلسیم➢

(مکملنهوغذاازروزدرگرممیلی

منیزیم➢

MUFAو3-امگاخصوصبههاچربی➢

گیاهیوسویاشیر،هايپروتئین➢

بدنیفعالیت➢

الکل➢



Strong: ارتباط وزن با فشارخون

.استبطمرتهایپرتنشنبهابتلاخطرافزایشبامستقیمطوربهچاقیووزنافزایشكهداده اندنشانمتعدديمطالعات➢

استممکنچاقیهمچنین،.می گرددخونفشارافزایشبهمنجركهمی شودعروقیمقاومتوخونحجمافزایشباعثچاقی➢

فعال سازي هااین.دارندخونفشارتنظیمدرمهمینقشدوهركهشود،RAASوسمپاتیکعصبیسیستمشدنفعالبهمنجر

.می شوندخونفشارافزایشوخونیعروقانقباضبهمنجر

همراهمناسالتغذیهوالکلمصرفكم تحركی،زیاد،نمکساده،قندهايمصرفماننددیگريعواملبااغلبچاقیطرفیاز➢

.دارندبالاخونفشاربروزدرمهمینقشهمگیكهاست



Strong: ارتباط وزن با فشارخون

.می شودخونفشارسطحدرتوجهقابلكاهشبهمنجرمعمولاًوزناضافهدارايیاچاقافراددروزنكاهش➢

قابلمثبتتأثیرمی تواند(اولیهوزنازدرصد10-5مثلاً)بدنوزندركمیكاهشحتیكهداده اندنشانمطالعات

(مختلفعلمیمنابعاساسبرعاملقویترین).باشدداشتهخونفشاركنترلبرتوجهی

AHA



Strong: سدیم کلراید و فشارخون

❑ In general, individuals who are more sensitive to the effects of salt 

and sodium tend to be individuals who are obese, and middle‐aged or 

older, especially if they have diabetes, chronic kidney disease, or 

hypertension.

❑  Currently, there are no practical methods for identifying the 

salt‐sensitive individual from the salt‐resistant individuals.

❑  A reduced salt intake may also reduce the risk of left ventricular 

hypertrophy, osteoporosis, and gastric cancer.



فشارخون در سدیم نقش
می‌دهد؟ افزایش را فشارخون سدیم چرا

....خون حجم افزایش.....بدن در آب احتباس ......زیاد سدیم✓

رگ ها دیواره به فشارافزایش

 اومتمق و كرده مختل را كلیه ها عملکرد می تواند سدیم چنینه✓

.دهد افزایش را خونی عروق

ندهاقهمراهبهعروقاندوتلیومیکپارچگیزنندهبهمعواملاز✓

شده توصیه میزان

روز در میلی گرم 2300 از كمتر: سالم افراد•

روز در میلی گرم 1500 از كمتر :فشارخون به مبتلا افراد•

نمک جای به معطر گیاهان و ادویه‌ها از استفاده•



سطوح محدودیت سدیم

توصیف Mmol یاmEqسدیم گرم سدیم

نمک افزودهبدون 174 4

تا محدودیت خفیف
متوسط

130-87 3-2

محدودیت شدید سدیم 43 1

شدید محدودیت خیلی
سدیم

22 0.5

HTNبابالغیندرmmHg 6تاDBPو12تا SBPکاهش:روزانهگرم2تا1.5میزانبهسدیممحدودیت



Consensus:هایپرتنشنوغذاییالگوهایارتباط

غذایی وعده‌های تنظیم اصول

oسنگین وعده 3 جاي به كوچک وعده 6-5 مصرف

oفیبر از سرشار و كامل صبحانه با روز شروع

oخواب از قبل ساعت3لحداق سبک شام مصرف

oروز طول در آب لیوان 10-8 نوشیدن

oتوجهی قابل تأثیر غذایی وعده هاي محتواي و زمان به توجه

.دارد روز طول در فشارخون ثبات در 

هشد توصیه غذایی الگوهای

الگوترینموفق:DASHرژیم✓

(سبزیجات و ماهی ،زیتون روغن از غنی) مدیترانه اي رژیم✓

MINDرژیم✓

(تسبزیجا و حبوبات مصرف بر تأكید با) گیاهی غذایی الگوي✓



DASH DIET:  Dietary Approaches to Stop Hypertension 

كلسیمومنیزیمپتاسیم،فیبر،خصوصاكلیديمغذيمواددریافتافزایش:كلیاصل❑

هفتهدوازبعدفشارخونكاهششروع:اثرمدت❑

45حالیکهدربودند،نرمالفشارخوندارايهفته8ازبعدDASHرژیمكنندهدریافتافراددرصد70:بالینیكارآزمایی❑

.داشتندنرمالفشارخونمعمولیرژیمدارايافراددرصد23وسبزیجاتومیوهرژیمدرافراددرصد

  رژیم این .دده كاهش جیوه میلی متر14الی8 را فشارخون تواندمیهفته دوطی DASH رژیم می دهد نشان مطالعات❑

.می دهد كاهش را دیابت و سکته ،قلبی بیماري هاي خطر همچنین



DASH ‌:اصول‌کلی

سبزیجات و میوه مصرف افزایش

رنگارنگ و تازه سبزیجات و میوه ها از سروینگ 10تا 8روزانه

کامل غلات

شده تصفیه انواع جاي به سبوس دار ماكارونی و برنج ،نان مصرف

و‌گیاهیکم‌چرب پروتئین
و لبنیات کم چربمغزها و حبوبات ،ماهی ،پوست بدون مرغ

نمک کاهش
روز در میلی گرم ۲۳۰۰ از کمتر به سدیم کردن محدود



DASH: Pattern
➢ 6‐8 whole grains

➢ 4‐5 vegetables

➢ 4‐5 fruits

➢ 2‐3 low‐fat dairy products

➢ 6 oz or less lean meat / poultry / fish

➢ 4‐5 servings nuts, beans, or legumes / 

week

➢ 2‐3 servings fat (total kcal = 27% fat)

➢ Sweets: 5 or less per week



Strong: میوه و سبزیجات و هایپرتنشن

شدهتوصیهسروینگ10تا5روزانه➢

.شوندمصرفوفوربهودارندپایینیسدیممیزان➢

وCویتامینغنیمنبعسبزبرگسبزیجاتوتوتانواعمركبات،➢

.هستندارزشباهايفیتوكمیکال

.داردارتباطهایبپرتنشنباCویتامینپاییندریافت➢

درهموهایپرتنشندچارافراددرهمCویتامینمکملمصرفحتی➢

.شودمیخونفشاركاهشباعثسالمافراد



Fair: پتاسیم و هایپرتنشن

 و  كندمی خنثی را سدیم اثر پتاسیم✓

 كمک بدن اضافی آب دفع به

.می نماید

وزرد،آل:پتاسیمازسرشارغذاییمواد✓

و،پرتقال،زردآلكیوي،موز،آناناس،

لو،آانگور،هلو،فروت،گریپانجیر،

دوسبز،كبراكلی،سیر،زمینی،سیب

وهاسبزيفرنگی،گوجهقارچ،

حبوبات

✓Process = ↓ potassium

Food Potassium (mg) 

Potato, 1 small 738 

Plain yogurt, nonfat or low-fat, 8 

ounces 

530–570 

Sweet potato, 1 medium 542 

Orange juice, fresh, 1 cup 496 

Lima beans, ½ cup 478 

Soybeans, cooked, ½ cup 443 

Banana, 1 medium 422 

Fish (cod, halibut, rockfish, trout, 

tuna), 3 ounces 

200–400 

Tomato sauce, ½ cup 405 

Prunes, stewed, ½ cup 398 

Skim milk, 1 cup 382 

Apricots, ¼ cup 378 

Pinto beans, cooked, ½ cup 373 

Pork tenderloin, 3 ounces 371 

Lentils, cooked, ½ cup 365 

Kidney beans, cooked, ½ cup 360 

Split peas, cooked, ½ cup 360 

Almonds, roasted, ⅓ cup 310 

 



Fair: منیزیم و هایپرتنشن

واسفناج مغزیجات،ودانه ها✓

  غنی منابع كاكائووبروكلی

  متنظی به كه هستند منیزیم

  تعضلا شدن شل و قلب ضربان

.می كنند كمک رگ ها

نیازگرممیلی400تا300✓

روزانه



Fair: کلسیم و هایپرتنشن

ومغزیجاتاستخوان،عصارهچرب،كملبنیات✓

(شیرلیوانیک=بادامگرم150)جبوبات

IOF

IOF



Consensus: الکل و هایپرتنشن

مرداندردرینک2تایکبهمحدودیت✓

زناندردرینکیکو



Consensus: و هایپرتنشن بدنی فعالیت

3-4
هفته در روز

 مانند الایا بمتوسط شدت با منظم ورزشی فعالیت
دوچرخه سواري یا شنا ،سریع پیاده روي

40
روز در دقیقه

شده توصیه زمان حداقل
بدنی فعالیت جلسه هر براي 

5-8
جیوه میلی متر

سیستولیک فشارخون كاهش
منظم ورزش با 

  ،قلب تتقوی باعث ورزش .دارد فشارخون کنترل در هم افزایی اثر ،سالم غذایی رژیم کنار در منظم بدنی فعالیت

  شارخونف کاهش در همگی که می شود انسولین به حساسیت بهبود و استرس کاهش ،عروق انعطاف پذیری افزایش

.ددارن نقش

 .دهید افزایش را آن شدت و زمان تدریج به و بگیرید نظر در را دقیقه اي10 روزانه پیاده روي ،شروع براي



فشارخون کاهش برای مفید غذایی مواد

پتاسیم

كیوي،موز،آناناس،:پتاسیمازسرشارغذاییمواد

یبسآلو،انگور،هلو،فروت،گریپانجیر،پرتقال،زردآلو،

سبزيی،فرنگگوجهقارچ،كدوسبز،براكلی،سیر،زمینی،

حبوباتوها

روغن زیتون و کانولا-۳امگا

  حاوي ساردین و قزل آلا ،سالمون مانند چرب ماهی هاي

  و داده كاهش را التهاب كه هستند 3-امگا چرب اسیدهاي

كانولاوزیتونروغن.می بخشند بهبود را رگ ها عملکرد

التهابكاهنده

پیاز و سیر

 (وئرستینكوآلیسین)پیاز و سیر در موجود گوگردي تركیبات

 مصرف .دمی شون فشارخون كاهش و عروق گشادي باعث

درصد8 تا را فشارخون می تواند سیر حبه2تا1روزانه

.دهد كاهش

منیزیم و سیمکل

 روكلیبواسفناج ،بادام ،مغزیجاتودانه ها ،كم چرب لبنیات

  ضربان ظیمتن به كه هستند منیزیم و كلسیم غنی منابع

.می كنند كمک رگ ها عضلات شدن شل و قلب



شوند محدود باید که مضر غذایی مواد

پرنمک غذاهای
  و سوسیس ،شور آجیل ،پفک ،چیپس
  حاوي آماده غذاهاي و كنسروها ،كالباس
  مصرف كه هستند نمک زیادي مقادیر

.شود محدود شدت به باید آنها

ساده قندهای
 شده هتصفی قندهاي و شیرینی ها ،نوشابه ها

 طرخ ،انسولین به مقاومت و وزن افزایش با
.می دهند افزایش را فشارخون

کافئین
  و پررنگ چاي ،قهوه زیاد مصرف

  ورط به می تواند انرژي زا نوشیدنی هاي
.دهد افزایش را فشارخون موقت

الکل
  ،ادزی میزان به خصوص به الکل مصرف

 یاثربخش و می دهد افزایش را فشارخون
.می دهد كاهش را فشارخون داروهاي

ترانس و اشباع چربی های
  و بپرچر لبنیات ،خامه ،كره ،فست فودها
 افزایش باعث هیدروژنه روغن هاي
  رگ ها به آسیب و خون كلسترول
.می شوند

  ریتمدی در موفقیت کلید ،سالم گزینه های با آنها جایگزینیغذایی و  مواد این چشمگیر کاهش یا حذف

.استبیماری های قلبی عروقی 



که باید محتاط بود غذایی مواد

سرکه ها و ترشیجات حاوی آن❑
وعروقگشاديروياثرواستیکاسیدوجودبخاطر.متناقضمطالعاتنتایج➢

حركمطرفیازامادهدكاهشرافشارخونتواندمیاكسیدانیآنتیاثراتهمچنین

.باشدمیهمسمپاتیکعصبیسیستم

زنجبیل❑

كاهشبهكمک:شدهكنترلمقادیرمصرف➢

گشادوضدالتهابیاثراتعلتبهفشارخون

عروقكننده

ضربانافزایش:نشدهكنترلوزیادمصرف➢

فشارخونوقلب



که باید محتاط بود غذایی مواد

فروتگریپ❑

بهفشارخونكاهشبهكمک:نشدهشروعدرمانیداروكهزمانیتا➢

اكسیدانیآنتیوالتهابیضداثراتعلت

امنبهتركیباتی)فشارخونداروهايباشدیدتداخل:داروشروع➢

CYP3A4ویژهبهكبديهايآنزیمفعالیتكهداردفورانوكومارین

حسطافزایشودارومتابولیسمكاهشبهمنجروكندمیمهاررا

(شودمیخوندردارو



که باید محتاط بود غذایی مواد

قهوه❑

افراددرخصوصافشارخونافزایشمدتكوتاهدر➢

كافئینبهحساس

عروقوقلبسلامتدرمفیداثراتمدتبلنددر➢

رويمدتبلنداثراتبرايبیشتربررسینیازمند➢

فشارخون

Does Caffeine Raise Blood Pressure?

American Journal of Clinical 

Nutrition, 2024.
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تداخلات غذایی داروهای فشارخون

لوزارتان،انالاپریل،كاپتوپریل،) ACEمهاركننده هايمانندفشارخونداروهايبرخی:پتاسیم➢

ممکن(لابتالولن،دوكسازوسیترازوسین،پروپرانولول،تیمولول،آتنولول،)بتابلوكرهاوآلفا،(والزارتان

.دهندافزایشراهیپركالمیخطرپتاسیمزیادمصرفبااست

.دهندمیافزایشراهیپوكالمیخطرهیدروكلروتیازیدوفوروزمایدمثلهادیورتیک

جانبیعوارضهمچنینوكندتضعیفراداروهاخونفشارضداثراتمی تواندالکلمصرف:الکل➢

.كندتشدیدراخونفشارافتیاسرگیجهمانند

دارند،مدراثراتكهگیاهانییازعفران،جینسینگ،مانندگیاهانبعضی:مکمل هاوگیاهیداروهاي➢

.شوندمصرفاحتیاطبابایدوباشندداشتهتداخلفشارخونداروهايبامی توانند



فشارخون کنترل برایکلیدی ترین گام ها : جمع بندی

کنید اصلاح را غذایی رژیم

اشباع چربی هاي، قندهاي ساده و نمک كاهش ،سبزیجات و میوه مصرف افزایش ،مدیترانه اي یاDASHغذایی الگوي

باشید داشته منظم بدنی فعالیت

هفته در روز 4،متوسط شدت با فعالیت دقیقه 40 حداقل

کنید حفظ را سالم وزن

وزن اضافه داراي افراد در بدن وزن از %10-5 كاهش

کنید مدیریت را استرس

بگنجانید خود روزانه برنامه در را عمیق تنفس و مدیتیشن ،آرام سازي تکنیک هاي

کنید پایش را فشارخون

پزشک به ارائه براي نتایج ثبت و خانه در فشارخون منظم اندازه گیري

.تاس موقتی و ناگهانی تغییرات از موثرتر ،زندگی سبک در پایدار و تدریجی تغییرات که باشید داشته یاد به
 



توصیه های علمی و کاربردی برای کاهش وکنترل فشارخون

.نماییداستفادهخرماوكشمکشاي،قهوهشکرعسل،واازشودمحدودروزانهكالريدرصد5بهقنديمواد➢

یممصرفآمادهغذاهايسایروگوشتهايعصارهها،سوپها،سسشده،كنسرویادوديماهیشور،تنقلاتكلیه➢

.كندایجادخونفشارضدداروهايبهنسبتداروییمقاومتودادهافزایشراخونفشارتواند

.شوندمیفشارخونافزایشوكلیهتضعیفباعثشکلاتوكولاهاينوشابهقهوه،چاي،زیادمصرف➢

كلیهرويآناگزالاتوتئیناثراتتانماییدمیلشیرباترجیحارادمتازهورنگكمچايوكنیدمتعادلراچايمصرف➢

.نماییدپرهیزماندهوجوشیدهچاياز.شودكمتر

.شودمیتوصیهروزدرتوجهیقابلمیزانبهراسالمآبنوشیدن➢

دبهبوراهاسرخرگترمیموایمنیدستگاهعملکردتواندمیCویتامینپودراندكیباشدهرقیقيمیوهآبلیوانیک ➢

.بخشد



توصیه های علمی و کاربردی برای کاهش وکنترل فشارخون

.بجویدكاملبطورراغذاوكنیدمیلاسترسازدوربهوآراممحیطیدرراخودغذاي ًكنیدسعی➢

وند،شمیتهیهطولانیزمانمدتبایاوبالابسیارهايحرارتيدرجهدركهغذاهایییاكردهسرخغذاهايمصرفاز➢

.كنیدپرهیز

دورراتابهماهیدرباقیماندهروغن.استخونفشاربردنبالادرعاملیآشپزيهايروغنازبارهچنداستفادهباشدیادمان➢

.بریزید

مثل)گیاهیهايكردنیدموهاچايازآنهاجايبه.ننوشیدچايغذاازپسساعت1تاوكنیدمحدودراقهوهوچاي➢

.كنیداستفاده(....ولیموبهزبان،گاوگل

مایعهايروغنازآنهاجايبهوكنیدحذفغذاییرژیمازراجامدهايروغنوهاسسدنبه،مارگارین،خامه،كره،➢

.نماییداستفادهگیاهی



توصیه های علمی و کاربردی برای کاهش وکنترل فشارخون

(نمکبدونوخام).دهیدجايروزانهغذاییرژیمدرراآنهاوهستندزیاديموادمغذيحاويگیاهیهايدانهوهامغز➢

.یدنمایاستفادهسفیدگوشتانواعازكنیدسعیقرمزهايگوشتجايبهوبخوریدماهیهفتهدربار2حداقل➢

.بگیریدیادراتنشكنترلواسترسپرشرایطمدیریتوبپرهیزیداسترساز➢
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