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تنگی  ،لبنارسایی ق بطن چپ قلب ، نضخیم شدوبزرگی 

نارسائی کلیوی  سکته مغزی ، سکته قلبی ، قلبی ، روقع

ر خطرناک ه بسیامی باشد ک لابا ناز عوارض فشارخو

 نخو ارچشم عضو دیگری است که در بیماری فش .است

از تاری دید تا کوری  لالپیدا میکند که این اخت لالاخت لابا

  .خونریزی ته چشم است و

 

 

 منزلاقبت در و مرغذایی  ژیمر

 

 ه ولبنیات پرچرب پرهیزنمود و هاز گوشتهاي چرب، کر

اهی که چربی اشباع شدة م واز گوشت مرغ  نبجاي آ

  .کنید هبه گوشت قرمز دارند استفاد سبتکمتري ن

 کنید فلوبیا را بیشتر مصر وپه حبوبات مثل عدس، ل -

به  هسفر د وسرکنی هعی کنید از غذاهاي کم نمک استفادس- .

 .اضافه نکنیدغذاي خود نمک 

 عهاي مایوغننباتی جامد، از ر روغناز  هبجاي استفاد- .

 .کنید هاستفاد نزیتو و نمانند آفتاب گردا

 یوه طبیعیآب م وها  همیوو سبزیجات  فمصر- .

های میوه البی، آلو زرد، طآلو، موز، بخصوص زرد

درصورت ) .کشمش را افزایش دهید ومثل آلو  خشک

 )دیت غذاییونداشتن محد

سیم سیب زمینی که پتا و لموز،پرتغا گوجه فرنگی ، - .

  .کنیدف دارند مصر

غذارا بیشتر به صورت آب پز،بخار پز یا کبابی تهیه -

 .کنید

دد ع 3حداکثر ) .نیدد کوتخم مرغ را محد هزرد فمصر-

 )در هفته

 

  چیست؟ ونفشارخ

 

 و روعمومی  لامتس تلایکی از مهمترین مشک نفشارخو

 الاب نجا که فشارخون رش در سطح دنیا است.از آگستبه 

 اندازه گیری نشناسایی آ هاست بهترین را لامتع ونبد

های اعضای  ندر شریا نبرای این که خو . است نفشارخو

 نمواد غذایی را به اعضای مختلف بد وجاری شود  نبد

ردش را به گ ندارد که خوی رویبرساند نیاز به نی

قلب  لدآنمو ومی شود  هنامید ونفشارخ رورد.این نیورآد

 .      است

 تولدیاس سیسستول و سطح  ورا در د ندر هر فرد فشارخو 

ر ر بسسطح به صورت ک ومی گیرند.اعداد این د هانداز

 . می شود هداد ننشا هب میلی مترجیوسح

 

  طبیعی: ونفشارخ

کمتر ت فشارخوف استراح لدر یک فرد سالم در حا

کمتر  ستولیعنی فشار سی است . همیلی متر جیو 80/120از

  .است همیلی متر جیو 80کمتر از  لدیاستوو 120از 

 

 لابا نتایید کند فرد به بیماری فشارخو فقط پزشک می تواند

  .است لامبت

 

 مان ودر عبموق وشناخته شود  عبموق لابا ناگر فشارخو

پیشگیری  نارض آیاری از عوسگردد می توانداز ب رلکنت

قاتل  نبه آ واست  لامتع ونبد لامعمو لابا نفشارخو .کرد

  .می گویندموش( خا)بی صدا

 

 لابا ونرض شایع فشارخواع

ی میب آس ونفشاری خ رعلت پ هب هیی کضوهاع مهمترین 

 .ی باشدم ه هاکلی مغزول قلب ،مد شانبی

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 
، )جگراحشا  وغذاهایی از قبیل گوشت امعا  فمصر- 

نمک سود،  ودي وگوشتهاي د و کله پاچه وقلوه( ، لمغز، د

 و، آجیل شور، سوسیس هشد ورسکن ودي شور وماهی د

 ورسخامه اي، سبزیهاي کن واي  هکالباس، شیرینی هاي میو

، کمغ پرنوشور، خیار شور، پنیرهاي شور، د ن، زیتوهشد

هاي نمک دار،  ن،نا هآماد وشور، سوپ هاي پودري  کره

هاي  ه، سس گوجه فرنگی، ترد کنندلجوش شیرین، خرد

نوشابه های گازدار شیرین  و لاتپودر شربت، شکگوشت، 

 .د کنیدورا محد

 

ا زمانی را مزانە خود حتومۀ ربا نظرپزشک در برنا- 

به   هدقیق 30قلحدا)دهید. رزش اختصاص وجهت 

 (زهاي مشخصودرروورمنظم ط

 

زنه که و نمانند بلند کرد رزشهاي سنگینم وز انجاا -

 .پرهیز کنید میشود نموجب افزایش فشار خو

 

میکنید جهت  فدر صورتی که سیگار یا الکل مصر- .

 .اقدام کنیدمه ریزی زیر نظر پزشک با برنا نترک آ

 

از  و مسلط باشیدسعی کنید عصبانی نشوید، به خود - .

یا جاهایی که فکر  و، شلوغ مرفتن به محیط هاي نا آرا

 .میکنید شما را ناراحت میکند اجتناب کنید

 

 واضافی دارید با رژیم غذایی مناسب  نزوچنانچه - .

یا  ک معالجبا نظر پزش)دهید. را کاهش  نرزش منظم آو

 )کارشناس تغذیه

 

یکی از اعضا  و هفشار سنج تهیه نمود هسعی کنید دستگا-

 نزانه فشارخوورورا فرا گیرد  نرزکاربا آط نتا هخانواد

 . کنید لخود راکنتر

 

 
  :ییوٍدار نامدر

 

ز انی تجااویساایاای بنااا بااه تصاامیم پااز شااک باارای کودار ندرمااا

 ویی وغیر دار نز رعایت درماآنها بعد ا ند که فشار خومیشو

   .باشد لابا نزندگی هم چنا هح شیولاا ص

 

باا  هجاود عوامال خطار دیگار هماراو وبیماارن فشار خو نمیزا

 ...و نچربای خاو لالمثال دیابات ، چااقی،اخت لافشار خوف باا

 راثییاای تااودار ندرمااا وعدرتصاامیم گیااری پزشااک باارای شاار

   .دارند

 

  :دننی کمف رصم ارود  ون کهفشار خ هب لابتم نارامبی 
 

 نهااي فشاارخووجاانبی بعضای از دارثریاک ا نخشکی دهاا- 

 .میشود فرطبر تیخ یا آب نبا کاست که با تکه هاي ناز

 

، کاهش یاا عاز قط وکنید  فصرع مهاي خود را به موقودار -

  .مشورت با پزشک خود جدًا خودداري کنید ونبد نافزایش آ

 

 .دکنی فز مصرویل راور را در اوهاي ادرار آودار-

 

 .کنید لور منظم کنترطخود را به  و وزن نفشار خو- 

 

 لرا کنتاار ننمیکنااد، بلکااه آ نرا درمااان هااا، فشااار خااوودار-

 د.ري باشوعمر ضر نممکن است تا پایاآن ف مینماید .مصر

 

همچناین داناه  وتگی باشاید سامراقب سر گیجاه، سار درد یاا خ-

اساایت باشااد، سایش حکااه ممکاان اساات نشااانه افااز هاااي پوسااتی

بااه  ور را در نظاار داشااته ثغیاار مااو وساارفه ماازمن، خشااک 

 .ع دهیدطلاپزشک ا

 

س ورژانیا ا ه پزشکیعاً برس ریزارد مو اهدهشمرت ودر ص

  :یدنک هاجعِمر

 

 یکم حوصلگ وپش قلب طسردرد شدید، خونریزي از بینی،  

حالت ه ه بستتغییر از حالت نش مهنگا هیژو، سرگیجه به 

 تنگی نفس وه سینه ، تاري دید سبلعکس، درد قف و هتادسای
 
 
 

 


