
 

 فشارخون

 ارتباط با ما و پاسخگویی به سوالات:

 50803255150تلفن: 

دقیقه در بیشتر روزهای هفتهه عهلها هیه   03حداقل   -

جسمانی مانند پیاده روی، دوچرخه سواری و شنا داشتهه 

 باشید.

ورزش را در حد تحمل انجام دهید و قبل از خسهته هی -

 شدید آن را متوقف کنید.

سلی کنید دست اه عشار سنج تهیه نموده و یهیهی از  -

 اعضاء خانواده تان طرز کار با آن را عرا گیرد.

داروهای خود را به موقع مصرف نماییهد و از قه،هع،  -

کاهش و یا اعزایش آن بدون مشورت با پزشک خود جهدا  

 خودداری نمایید.

 قرار ملاقات با پزشک خود را عراموش نینید. -

م،مئن شوید که پدر و مادر،برادران،خواهران،بچه هها  -

 عشار خون خود را مرتبأ چک می کنند.

در هر حال سرزنده به زندگی ادامه دههیهد و شهادا   -

     باشید

 

 

 توصیه های خود مراقبتی:

 از استلمال دخانیات جدا  بپرهیزید. -

سلی کنید عصبانی نشوید، به خود مسلط باشید و از  -

رعتن به محیط های ناآرام، شلوغ و یا جاهایی که عهیهر 

 می کنید شما را ناراح  می کند اجتنا  ورزید.

چنانچه عصبانی شدید، چند نفس بلند بیشید و بهه  - 

 خود یادآوری نمایید که سلامتی شما مهمتر اس .

چنانچه وزن اضاعی دارید به تدریج وزن خهود را بها  -

 رژیم غذایی مناسب و ورزش منظم کاهش دهید.

  

  عشرت جمعیتی -مهین رمضانی تهیه کننده:

 خانم دکترشهرزاد محسنی )متخصص قلب وعروق( ویراست علمی : 

  8055تابستان  -واحدآموزش سلامت

 

 

 

 

 

 ارتباط با ما و پاسخگویی به سوالات:

 50803255150تلفن: 

 8555داخلی:                        



 

 

   

 

 

 

 تعریف فشارخون:

ها  عشار خون نیرویی اس  که خون بر روی دیواره رگ

تپد، خون را به درون  کند. هر بار که قلب می اعمال می

و این باعث ایجاد عشار خون  کند ها تلمبه می شریان

 می شود.

 

 

 

 

 

 

 

 منظور از فشار خون بالا چیست؟

میزان عشار خون  023/    03ب،ور کلی عشار خون  

برای با غین  043/    03طبیلی و عشار خون بالاتر از 

غیر طبیلی محسو  می شود و در نتیجة آن خ،ر 

 . عروقی اعزایش پیدا می کند -بروز بیماریهای قلبی 

 علل:

ملمولا ناشناخته اس . تلداد کمی از موارد در اثر 

 شوند: مشیلات زیر ایجاد می

 بیماری مزمن کلیه -

 تن ی و گرعت ی عروق -

 سال ۰3 سن بالای -

 چاقی، سی ار کشیدن، استرس -

 وابست ی به ا یل -

 رژیم غذایی حاوی نمک یا چربی اشباع شده زیاد -

 کم تحرکی -

 ارث -

 علایم شایع:

ملمولا علامتی وجود ندارد و د یل خ،رناک بودن آن نیز 

 همین اس .  

 سردرد، خوا  آ ودگی، گیجی -

 کرختی و مور مور شدن دستها و پاها -

 سرعه خونی، خونریزی از بینی -

 تن ی نفس شدید -

 عوارض :

حمله قلبی، نارسایی کلیه، مشکلات ، سکته مغزی  

 بینایی

 چند توصیه غذایی:       

                                                                             

از گوش  مرغ و ماهی که چربی اشباع شدة کمهتهری  -

 استفاده نمایید. ،نسب  به گوش  قرمز دارند

سلی نمایید از غذاهای کم نمک استفاده کنید و یها  -

 حداقل سر سفره به غذای خود نمک اضاعه ننمایید.

بجای استفاده از روغن نباتی جامد، روغن حیوانهی و  -

دنبه و کره، از روغنهای مایع مانند آعهتها  گهردان و 

 زیتون استفاده نمایید.

مصرف میوه ها و آ  آنها را )به شرط اینیه خود تهیهه -

کرده باشید( اعزایش دهید. بخصوص : زردآ هو، مهوز، 

 طا بی، آ وزرد، میوه های خشک مثل آ و و کشمش.

از مصرف گوش  های دودی و نمهک سهود، مهاههی -

کنسرو شده، آجیل شور، سوسیس و کا باس، شیریهنهی 

ای، ر  گوجه عرن ی، زیتون شور، خیارشور و کلیه  خامه

 مواد غذایی کنسرو شده خودداری کنید.

 

 


