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 .فعالیت فیزیکی خود را افزایش دهید -4
دقیقه فعالیت فیزیکی با شدت متوسط  اا زطز   03انجام حداقل 

 برنامه اوزانه خود قراا دهید.

 سیگار را کنار بگذارید. -5
باوا داشته باشید که سیگاا سطممتی شط ا اا بطه شطدت د دیطد  

 کند.  می
دا حالی که می دانید سیگاا یک کشنده بطی دطدا اسطت سطزاواا 
نیست خانواده ای اا از لذت دا کناا ش ا بودن محروم کنید. شط ا 

 باید دا کناا خانواده بودن اا به استع ال سیگاا درزیح دهید. 

 استرس را مدیریت کنید.  -6
دا زایی که می دوانید استرس خود اا کاهش دهید. افکاا منفی اا 

 از خود دوا کنید.
اوش هائی مانند آاام سازی، دنفس های ع یق و خواب کافی مطی 

 دوانند بسیاا داثیر گذاا باشند.
اادباط ازت اعی و خانوادگی خود اا دقویت کنید، دبوا و به لطف 

 بی انت ای خداوند  امیدواا باشید.

 فشار  خون  خود را به طور دوره ای کنترل کنید. -7
 هر چند ماه فشاا اا کنترل کنید.

  از طب مکمل هم سود ببرید.  -8

بعضی از اوش ها که بعنوان طب مک ل از آن یاد می شود نطیز دا 
 کنترل فشااخون مفید هستند.

مانند استفاده از سیر دا غذاها و یا حتی قرص ها یا کپسول هطای  
 سیر که دا کنترل فشااخون می دواند موثر  باشد. 

دداخل سیر بطا بعطضی از دااوهطا عطواار خطرنطاکی ماننطد ولی  
 خونریزی بوزود می آواد.  

 .قبل از استفاده از طب  مک ل با پزشک خود مشوات کنیدلذا 

 
 

 مصرف داروها: -9
دااوها اا بخاطر عواار احت الی و یا  این که قرص ها  د ام شطده 

 قطع نکنید و مردب طبق دستوا پزشک ادامه دهید. 
 به طوا دواه ای به پزشک خود مرازعه کنید. 

دن ا خوادن قرص نیست که  فشاا ش ا اا دنظیم می کنطد بطهطکطه 
اعایت اژیم غذائی،کاهش وزن و فعالیت منظم به ه ان اندازه م طم 

 است

 علایم هشدار دهنده: 
دا دوات بروز عمی ی از قبیل سرداد، خونریزی از بیطنی، طپطش 
قهب و کم حودهگی، سرگیجه بویژه هنگام دغییر از حالت نشسته به 
حالت ایستاده و بهعکس، دادقفسه سطینه و دطاای دیطد سطریعا  بطا 

 اواژانس د اس گرفته یا به بی ااستان مرازعه ن ایید. 
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جهت دریافت فایل و 

فیلم آموزشی  ، بارکد را 

با تلفن همراه خود 

 اسکن نمایید.



فشاا خون نیرویی است که خون بر دیوااه اگ ائطی کطه دا آن 

 شود.  زریان دااد وااد می کند و به دوات دو عدد بیان می

 هر دو عدد م م هستند. 

در  )فشاا سیستولیک نامیده مطی شطودو و  عدد اول، عدد بزاگ

وقتی است که قهب ش ا با انقبار خود، خون اا به داون اگ هطا 

 ااند.  می

عدد دوم، فشاا دیاستولیک نام دااد و دا حقیقت فشاا خون ش طا 

 .بین دو انقبار قهب )یا زمان پذیرش خون به داخل قهطب اسطت

عمیم پرفشاای خون م کن است با سرداد، سرگیجه، خونریزی از 

 بینی یا طپش قهب خود اا نشان دهد.

 خیهی از افراد هم بدون عممت هستند ولی فشااخونشان بالاست. 

 عوامل خطر برای پر فشاری خون کدامند؟

است.دا هرچه  سن بالادر اود  خطر پرفشاای خون بیشتر :  سن

 سنین میانسالی پر فشاای خون دا آقایان شایعتر است . 

 خان  ا بعد از یائسگی بیشتر است.

دینی که سابقه خانوادگی:  دان وال احت ال بروز آن برای فرزن
 پر فشاای خون دااند بیشتر است

 مصرف الکل موزب بالا افتن فشاا خون می شود.  مصرف الکل:

شتر باشد.برای دططغططذیططه و چاقی یا وزن بالا:  هرچه وزن بی
اکسیژن اسانی  اندام ها خون بیشتری باید پ پ شود و هرچه حجطم 

 خون بیشتر شود، فشاا وااد بر دیوااه عروق بیشتر می شود.

دااد ادططولا عدم فعالیت فیزیکی:  کی ن فردی که فعالیت فیری
نسبت به فرد فعال دعداد ضربان قهب بالادری دااد. هطرچطه دطعطداد 
ضربان بیشتر باشد قهب باید دا هر انقبار سخت در کطاا کطنطد و 
نیروی وااد بر شریان ها بیشتر است. بی دحرکی خود موزب چاقی و 

 پر وزنی می شود.

شاا خون اا سریع )و به طططوا سیگار /تنباکو:  سیگاا نه دن ا ف
موقتو بالا می برد، بهکه مواد شی یائی آن لایه داخهی دیوااه عطروق 
شریانی اا به شدت آسیب می اساند. این کاا موزب دنگطتطر شطدن 

 شریان ها شده و فشاا خون اا بالا می برد.

خوادن غذا های پر ن ک موزب نطگط طداشطتطن   غذاهای پرنمک: 
مایعات دا بدن می شود و با افزایش حجم خون فشاا خون بالا مطی 

 اود.

پتاسیم موزب ایجطاد دطعطادل  : کمبود پتاسیم در غذاهای روزانه
میزان سدیم دا سهول های بدن می شود. اگر دا غذای اوزانه پتاسیم 
کافی نباشد و یا بدن ذخیره پتاسی ی نداشته باشد، سدیم دا خطون 

 دج ع پیدا می کند.

 در تغذیه Dکمبود شدید ویتامین  

با داثیری که  بر اوی آنزیم های مترشح از کهیه  Dک بود ویتامین 
 دااد می دواند اوی فشاا  داثیر بگذااد.

 برخی شرایط مزمن: 

بی اای کهیه، دیابت و کهسترول بالا خطر پر فشاای خون اا افزایطش 
می دهند. گاهی هم بااداای دا خانم ها با پر فشاای خطون هط طراه 

 است.

شاا خططون سترس: ا  سترس های شدید موزب بالا افتن ف ا
 می شوند .

بعضی افراد با خوادن بیشتر، استع ال  سیگاا یا مصرف الطکطل  
کنند بر استرس غهبه کنند که این کااها فشاا اا بیشتطر  سعی می

 افزایش داده و اوضاع اا وخیم در می کنند.

اقدامات موثر برای پیشگیری و کنترل فشارخون 
 چیست؟

 غذای سالم بخورید.  -3
دمش کنید دا سبد  غذایی خود  مطواادی اا کطه دا دطوقطف 

 پرفشاای خون موثرند بگنجانید. 
این غذاها شامل میوه ها، سبزیجات ، غمت و غذاهای کم چطرب 

 باشند.  می
 از چربی های اشباع شده )اوغن ای زامدو پرهیز کنید. 

 سعی کنید از مواد غذایی دااای پتاسیم هم استفاده کنید.
کش ش، زاد آلو، آاد سویا و سبوس گندم ،گوزه فطرنطگطی،مطوز، 

 طالبی و پردقال مواادی هستند که پتاسیم بالائی دااند.

 نمک را  در غذای خود کم کنید -2
 از خوادن غذاهای کنسروی بپرهیزید. 
 ن کدان اا از سفره غذائی حذف کنید. 

 و ک تر استفاده کنید. Fast foodاز غذاهای آماده )
 از خوادن لیته درشی، که ن ک بدان افزوده شده ازتناب کنید. 

 سعی کنید دا طبخ اوزانه ن ک اا کم کنید.

 وزن خود را در حدود طبیعی نگهدارید. -1
کیهو وزن کم کنید،  2/3اگر اضافه وزن دااید حتی اگر حدود 

 فشاا خون ش ا اا پائین می آواد.
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