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  دارو های ادرار آور را در اوایل روز مصرف نمایید. 

  کنند، بلکل لن آن را  داروها، فشارخون بالارا درمان نمی
نمایند. مصرف آن مم ن است تا پایلان ململر  کنترل می

 .ضروری باشد

  )جهت کاهش استرس تمرین های آرام بخش )قدم زدن
 .را انجام دهید

  چنانچن مصبانی شدید، چند نفس بکند ب شید و بن خلود
 .یادآوری نمایید کن سلامتی شما مهمتر است

   سعی کنید مصبانی نشوید، بن خود مسکط باشلیلد و از
رفتن بن محیط های نا آرام،شکوغ و یا جاهایی کلن فل لر 

 .کند اجتناب ورزید می نید شما را ناراحت می

 .در هر حال سرزنده بن زندگی ادامن دهید و شاداب باشید 

   .هرم غذایی رژیم مدیترانن ای را مدنظر قرار دهید 

  در رژیم غذایی مدیترانن ای میزان زیادی از منابع پتاسیم
در  کاهش فشار خلون استفاده میشود، در نتیجن منجر بن
  مبتلایان بن پرفشاری خون میگردد.

  رژیم غذایی مدیترانن ای بامث کاهش سرطان و دیابلت و
  کاهش بیماریهای قکبی مروقی نیز می شود . 

 هرم غذایی رژیم مدیترانن ای را در تصویر می بینید. 

  علایم هشداردهنده:  

در صورت بروز ملایمی از قبیل سردرد، خونریزی از 

بینی، طپش قکب و کم حوصکگی، سرگیجن بویژه 

هنگام تغییر از حالت نشستن بن حالت ایستاده و 

بکع س، دردقفسن سینن و تاری دید سریعاً با اورژانس 

 تماس گرفتن یا بن بیمارستان مراجعن نمایید. 
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جهت دریافت فایل و فیلم آموزشی  ، بارکد را با تلفن همراه خود 

 اسکن نمایید.

https://taghzie.ir/diet/special-diet/dash-diet


 تعریف فشارخون:

ها اململال  فشار خون نیرویی است کن خون بر روی دیواره رگ

ها تکمبن  تپد، خون را بن درون شریان کند. هر بار کن قکب می می

 و این بامث ایجاد فشار خون می شود. کند می

 منظور از فشار خون بالا چیست؟

میزان فشار خون طبیعی و  028/    08بطور ککی فشار خون  

برای بالغین غیر طبیعی محسوب  048/  08فشار خون بالاتر از 

مروقی  -می شود و در نتیجة آن خطر بروز بیماریهای قکبی 

 . افزایش پیدا می کند

 علایم شایع:

معمولا فشارخون بالا ملامتی ندارد و دلیل خطرناک بودن آن 

 نیز همین است. ملایمی کن مم ن است دیده شود مبارتند از:  

 سردرد، خواب آلودگی، گیجی 

 کرختی و مور مور شدن دستها و پاها 

 سرفن خونی، خونریزی از بینی 

 تنگی نفس شدید 

 عوارض فشارخون :

 س تن مغزی ، حمکن قکبی، نارسایی ککین، مش لات بینایی 

 چند توصیه غذایی                                                    

  از گوشت مرغ و ماهی کن چربی اشباع شدة کمتری نسبت بن
 گوشت قرمز دارند، استفاده نمایید.

  سعی نمایید از غذاهای کم نمک استفاده کنید و یا حداقل
 سر سفره بن غذای خود نمک اضافن ننمایید.

  بجای استفاده از روغن نباتی جامد، روغن حیوانی و دنبن و
کره، از روغنهای مایع مانند آفتاب گردان و زیتون استفاده 

 نمایید.

  مصرف میوه ها و آب آنها را )بن شرط این ن خود تهین کرده
باشید( افزایش دهید. بخصوص : زردآلو، موز، طالبی، آلوزرد، 
میوه های خشک مثل آلو و کشمش.) در صورتی کن دیابت 

 نیز دارید با پزشک خود مشورت کنید(

 دارای پتاسیم، منیزیم و فیبر می تواند بن  غذایی مصرف مواد
 کمک کنند.  فشار خون کنترل

  میوه ها و سبزیجات، آجیل، دانن ها و مغزها، حبوبات، گوشت
مناسب برای  غذایی بدون چربی و مرغ منابع خوبی از مواد

 هستند.  فشار خون بالا کنترل

  ،از مصرف گوشت های دودی و نمک سود، ماهی کنسرو شده
ای، رب گوجن  آجیل شور، سوسیس و کالباس، شیرینی خامن

فرنگی، زیتون شور، خیارشور و ککین مواد غذایی کنسرو شده 
 خودداری کنید.

 توصیه های خود مراقبتی:

 .از استعمال دخانیات جداً بپرهیزید 

  چنانچن وزن اضافی دارید بن تدریج وزن خود را بلا رژیلم

 غذایی مناسب و ورزش منظم کاهش دهید.

  دقیقن در بیشتر روزهای هفتن فعالیت جسملانلی  08حداقل

 مانند پیاده روی، دوچرخن سواری و شنا داشتن باشید.

  ورزش را در حد تحمل انجام دهید و قبل از خستگی شدیلد

 آن را متوقف کنید.

   سعی کنید دستگاه فشار سنج تهین نموده و ی ی از امضلا

 خانواده تان طرز کار با آن را فرا گیرد.

 .قرار ملاقات با پزشک خود را فراموش ن نید 

 کنید جهت ترک سلیلگلار  در صورتی کن سیگار مصرف می

 .اقدام کنید

    چنانچن وزن اضافی دارید با رژیم غذایی مناسب و ورزش

منظم آن را کاهش دهید.)با نظر پزشک معالج یا کارشلنلاس 

 (تغذین

 .فشار خون و وزن خود را بن طور منظم کنترل کنید 
  داروهای خود را بن موقع مصرف نمایید و از قطع، کاهش یلا

افزایش آن بدون مشورت با پزشک خلود جلداً خلودداری 
 .نمایید
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