
 فشارخون: 

است که همزمان با پمپ خون توسط قلب به  ییروین

 شود.  یعروق وارد م وارهیتمان بدن به د

 یم یاساات. و  08/028معمولا  یعیخون طب فشااار

– یرو  راتییتغ ایتواند بعد از ورزش ،اسااارا ت 

با مرودب نییپا ایبالا  روانی ر ما یلی.فشااار معمولا 

شار 028) ییشود.عدد بالا یم یریاندازه گ وهیج (ف

مان لب  یز که ق بدن م،اساات  مام  به ت  یخون را 

س شار  ساد)ف شا08)ینیی(.عدد پایساو یفر  ر(ف

سارا ت ب یزمان ست که قلب در ا ضربه قرار  نیا دو 

شار د ساو یدارد)ف شار  یها یری(.اگر اندازه گیا ف

شما در دفعات ماعدد عدد بالاتر از  را  08/048خون 

 .دیفشارخون هسا شینشان دهد شما مبالا به افزا

 عوامل بالابرنده فشارخون: نیمهمار

 دنیکش گاریس 

 یکیزیف تینداشان فعا  

 پرنمک ییغذا میرژ 

 اسارس و اضطراب 

 رخ دهد.    یقلب نیبشود،ممکن است آنژسن بالا 

  قه خانوادگی فشار خون بالاژنایکی،سابعوامل 

  بیماری کلیوی مزمن،اخالالات غدد فوق کلیوی

 و تیروئید

 علائم فشار خون:

شما به طور ناگهانی با  شارخون   برود می تواندلااگر ف

باعث ایجاد علائمی شااود که هر کدام از آن ها یک 

 امل:نگ خطر جدید برای شما هساند که شز

 -سردر شدید 

  ،سرگیجه 

 مشکلات بینایی 

  درد قفسه سینه 

 تنفس سخت 

 ضربان قلب نامنظم 

 وجود خون در ادرار 

 اگر فشار خون بالا درمان نشود می تواند باعث:

سااکاه، بیماریهای کلیوی و کوری و مشااکلات قلبی 

 شود.

 چگونه می توان این مشکل را  ل کرد: 

مصرف دارو تنها بخشی از درمان پرفشاری خون 

بیماری دچار هساید باید سبک  یناست.اگر به ا

 زندگیاان را تغییر دهید.

برای اینکه فشار خون خود را همیشه تحت کنارل 

 داشاه باشید به توصیه های زیر عمل نمایید:

تغذیه تان را اصلاح کنید، وزن خود را کاهش دهید، 

فکرهای منفی ومزا م را از خود دور نمایید،فشار 

نمایید، سیگار نکشید به خون خود را مرتب کنارل 

طور مرتب تحت نظر پزشک باشید، داروهایاان را به 

طور مرتب مصرف نمایید،انجام فعا یاهای ورزشی با 

 48تا 53شدت ماوسط)مثل پیاده روی تند(به مدت 

دقیقه در اغلب روزهای هفاه به عنوان راهکاری جهت 

 درمانیشگیری او یه و هم چنین یک روش جانبی پی

 شار خون بالا توصیه می شود. برا ی ف

کنارل چربی دریافای می تواند نقش مهمی در کنارل 

اکم چرب خون داشاه باشد بنابراین غذاهار فشار

 مصرف کنید و از مصرف روغن نباتی پرهیز کنید.



افزایش دریافت پااسم با کاهش فشار خون در ارتباط  

 است و با عکس

  موز می باشد یم از منابع پااس جاتیها و سبز وهیم

رما  خشلیل،  ی،ویک ی،گلاب،گرمک   ی،طا ب، پرتقال 

ه گوج ، هیبام د،تن لفلف  ،قارچ پخاه ،خشک  ریانج

  ینیزم بیو سی فرنگ

م        ک ییغذا میرژ تجویز هیکل ییرت نارساواه در صبا 

 توصیه می شود. میپااس

 های مهم: امیبر پ دیتاک

ید کن اندازه گیری  مرا بطور منظ دفشارخون خو-0

بالاتر است به  یعیطب  دار آن از  دکه مق یصورت در

 باشید مطلع داز فشارخون خوو یدک مراجعه کنشپز

ید،با ارد یبمناسنای گدزن وهیشکه  یصورت رد-2

کاهش مصرف سدیم یا نمک در رژیم غذایی، ترک 

مصرف دخانیات،کاهش چاقی به خصوص چاقی 

فعا یت  ن مطلوب ،افزایش، فظ وز شکمی

بدنی،کنارل قند خون وکنارل اخالالات چربی 

 سبک زندگی را تغییر دهید .خون،

بالا عامل اصلی بیماری های قلبی  فشار خون -5

 ،ورزش منظم انجام دهید،پیاده روی .عروقی است

بار در 3تا 5دقیقه و58دوچرخه سواری ،شنا  داقل 

 هفاه

 .میزان اسارس را در زندگی خود کاهش دهید-4

از پزشک خود اطلاعات لازم درمورد داروهای خود -3

 کسب نمایید.

 

با  یماریب نیبه سوالات مربوط به ا ییجهت پاسخگو

 :دییتماس حاصل فرما ریشماره تلفن ز

 دواحد آموزش سلامت52 یال02552253:تلفن

velayathos.semums.ac.ir  
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