
هْس، اًجیز، ُلْ، سردآلْ ّ در بیي اًْاع طبشیججج، ، هـجز       

طبشیج،  دارای بزگ طبش، کجزسجض، ُجْیجو،  جْنجَ سجزًج ج ،                  

طیز، کذّ طبش ّ ق،رچ در ک،ُغ سؼ،رخْى ب،لا بظی،ر هْثز ه  

 ب،ػذ.

هـز  سزاّردٍ ُ،ی لبٌ  کن چزب، هثل ػیز ّ ه،طت را . 2

 اسشایغ دُیذ.

. هـز  ً،ى ُ، ّ هْاد کزبُْیذرات  تِیجَ ػجذٍ اس آردُج،ی           3

طفیذ ّ بذّى طبْص ) تـفیَ ػذٍ( را بَ حذاقل بجزطج،ًجیجذ ّ اس             

ً،ى ُ،ی طبْص دار بخـْؽ ح،ّی طبْص نْدّطز هثل ًج،ى    

 طٌ گ اطتف،دٍ کٌیذ.

 

 

. هـز  قٌذ ّ ػکز ّ ط،یز سزآّردٍ ُ،ی تِیَ ػذٍ اس آًجِج،        4

هثل ًْػ،بَ ُ، ،هزب،،ژلَ، ػکلا ، کیک ّ ػیزیٌ  را هجدجذّد       

 ی، حذ  کٌیذ. 

. اس هـز  هْاد ح،ّی اسشّدً  ُ، ّ غجذاُج،یج  کجَ حج،ّی             5

هقذار سی،دی ًوجک ّ ادّیجَ ُظجتجٌجذ، هجثجل اًجْاع طجْطجیجض ّ                          

-ک،لب،ص، غذاُ،ی کٌظزّی ػْر، تزػ  ّ چ،ػٌ  ُ،ی ک،رخ،ًجَ    

 ای نذا خْدداری کٌیذ.

ط،عت پجض   1. چ،ی، قٍِْ ّ ػکلا  را بظی،ر هدذّد کٌیذ ّ ت،  6

 اس ؿز  غذا چ،ی ًٌْػیذ.

. اس هـز  ًوک ّ غذاُ،ی پزادّیَ بپزُیشیذ. بَ نج،ی ًجوجک        7

هجج  تججْاًججیججذ اس طججبججشیججججج،  تجج،سٍ یجج، خؼججک، ادّیججَ نجج،  هججفججیججذ                    

دارچیي ّ...(،پْدر طیز، پجیج،س ّ آب لجیجوجْی تج،سٍ                   –)سردچْبَ 

 اطتف،دٍ کٌیذ.

. هـز   ْػت قزهش ّ  ْػت هجز  را کج،ُجغ دُجیجذ ّ بجَ                    8

 ن،ی آًِ، ه،ُ  بَ ؿْر  کب،ب ػذٍ ، ی، بخ،ر پش اطتف،دٍ کٌیذ.

. هـز  طیز ّ پی،س را در تِیَ هْاد خْراک  ّ ی، بَ ؿْر   9

خ،م، هثلا ًـف پی،س در رّس ّ یک حبَ طیز رًجذٍ ػجذٍ در ُجز          

 ّعذٍ غذای  اسشایغ دُیذ.

. هْادی هثل کزٍ، خ،هَ ه،ر ،ریي ،دًبجَ، طجض ُج، ّ رّغجي              01

ُ،ی ن،هذ را اس بزً،هَ ی غذای  حذ  کزدٍ ّ بجَ نج،ی آًجِج، اس           

رّغي سیتْى، رّغي ُ،ی  ی،ُ  ه،یع ّ رّغجي هج،ُج  اطجتجفج،دٍ             

 کٌیذ.

. هغشُ، ّ داًَ ُ،ی  جیج،ُج  هجثجل  جزدّ حج،ّی هجْاد هجغجذی                      11

بیؼو،ری ُظتٌذ ، ه  تْاًیذ اسآًِ، در رژین غذای  رّساًجَ بجِجزٍ      

 ببزیذ.         

 هٌ،بع:      

 نزاح —درطٌ،هَ پزطت،ری داخل 

 هذیزیت اهْر پزطت،ری —راٌُو،ی هع،ًّت دره،ى 

 چگًوٍ فشارخًن را کىترل کىیم؟

 تُیٍ ي تىظیم کىىذٌ:

 فًق تخصص رتیه)رئیس سگمان خلفی(-دکتر محمذحسیه آًَر

 کارشىاس ارشذ پرستاری)سًپريایسر آمًزشی( -فاطمٍ حیذری وژاد 

 مرکس آمًزشی درماوی ویکًکاری تبریس

 2931تاریخ تُیٍ: بُار 

 2049تاریخ بازوگری: زمستان 
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 فشاری خىن چیست؟ 

سؼ،رخْى ًیزّی  اطت کَ خْى را بَ رگ ُ،ی خًْ  ّارد هج       

کٌذ. ایي سؼ،ر، خْى را اس قلب بَ اعض،ی بجذى اس نجولجَ هجغجش،             

 کلیَ ُ،،هعذٍ ّ...ه  رط،ًذ.

 فشارخىن بالا چیست؟ 

بتلا بَ سؼ،رخْى ب،لا، سهج،ًج  تج،یجیجذ هج  ػجْد کجَ چجٌجذیجي بج،ر                           ا

سؼ،رخْى سزد ب،لا ب،ػذ. در حقیقت در اغجلجب بجشر ظج،لاى ّقجتج             

یج، بجیجؼجتجز ّ سؼج،رخجْى                 141سؼ،رخْى طیظتْل)ػو،رٍ ب،لای (   

ی، بیؼتز ب،ػذ، ه   جْیجیجن کجَ سجزد بجَ              91دی،طتْل)ػو،رٍ پ،ییٌ (  

 بیو،ری سؼ،رخْى ب،لا هبتلا اطت.

 

 

ا ز سؼ،رخْى دره،ى ًؼْد  بَ قظوت ُ،ی هِن بجذى ػجوج، آطجیجب            

ه  رط،ًذ، ایي آطیب ه  تْاًذ ب،عث حولَ قلب ، طکتَ هجغجشی ّ     

ًجج،رطجج،یجج  کججلججیججَ ّ یجج،       

 آطیب چؼو  ػْد.

 

اًذاسٍ  یزی ًو،یٌذ. اسزاد هبتلا بَ پزسؼ،رخْى ًیجش، سیجز ًج جز          

پشػک هع،لو خْد بطْر هٌ ن، سؼ،رخْى خْد را اًذاسٍ  یجزی  

ًو،یٌذ.ب، سزا زستي رّع اًذاسٍ  یزی سؼ،رخجْى، هج  تجْاى اس           

 تغییزا  آى بَ هْقع ب، خبز ػذ ّ بَ پشػک هزانعَ ًوْد.

اس اطتزص بجپجزُجیجشیجذ، سیجزا یجکج  اس عجْاهجل بج،لا بجزدى                            -5

سؼج،رخجْى کجَ بظجیج،ر طجزیجع ُجن عجوجل هج  کجٌجذ، اطجتجزص ّ                                  

 عـب،ًیت اطت.

ُز رّس سه،ً  را بزای اطتزاحت در ًج جز بج جیجزیجذ ّ بجَ                 -6

خ،طز داػتَ ب،ػیذ حت  ا ز ع،د  بَ خجْابجیجذى در طجْل رّس           

ًذاریذ، بزای دق،یق  چؼن ُ، را رّی ُن  ذاػتَ ّ بَ اطتزاحت 

 بپزداسیذ.

ّرسع ُج،یج  هجثجل: پجیج،دٍ رّی، ػجٌج،، دّچجزخجَ طجْاری                          -7

آّردى سؼ،رخْى بَ ػوج،ر هج       ّرسع ُ،ی هٌ،طب  بزای پ،ییي

دقجیج       31آیٌذ. بٌ،بزایي حذاقل طَ ب،ر در ُفتَ ّ ُز ب،ر حذاقل 

 ّرسع کٌیذ.

 تىصیه های غذایی جهت پیشگیزی و درمان پزفشارخىن:

. ُوَ ی طبشیج،  ّ هیٍْ ُ، بظی،ر ارسػوٌذ ه  بج،ػجٌجذ ّلج         1

در هی،ى هیٍْ ُ،، طیب، پزتقج،ل،  جزیجر سجزّ ، آلجْ، اًج جْر،                

 فشارخىن بالا چه علائمی دارد؟

هوکي اطت سزد ُیچ علاهت ّاضد  اس سؼج،رخجْى بج،لا ًجذاػجتجَ           

بج  طجز ّ ؿجذا ّنجْد             ب،ػذ.ایي بیو،ری ه  تْاًذ بزای ط،ل ُج،     

داػتَ ب،ػذ بذّى آى کَ ُیچ  ًَْ علائجوج  را در ػجخجؾ بجزّس              

 دُذ.

 درمان فشارخىن چیست؟

 سؼ،رخْى ب،لا ریؼَ کي ًو  ػْد اه، بَ خْب  ق،بل کجٌجتجزل هج  بج،ػجذ.          

بزای جلىگیزی اس ابتلا بهه فشهارخهىن و ره هتهزخ فشهارخهىن بهه                      

 تىصیه های سیز تىجه ر ید:

 ا ز اض،سَ ّسى داریذ، ّسى خْد را کن کٌیذ. -1 

 ز طی ،ری ُظتیذ، تزک کٌیذ ی، هجیجشاى هـجز  آى را کجن             ا -2

کٌیذ. طی ،ر ّ سؼ،رخْى ب،لا، خطز ابتلای ػو، بَ عْارض  هثل  

حولا  قلب  ّ طکتَ ُ،ی هغشی را اسشایغ ه  دُجٌجذ. بجٌج،بجزایجي          

ب،س ُن بَ ػو، تْؿیَ ه  کٌین کَ ا ز طی ج،ری ُظجتجیجذ، در ایجي            

 .هْرد تجذیذ ً ز کٌیذ

 اس ًججججْػججججیججججذى هؼججججزّبجججج،  الججججکججججلجججج  بججججپججججزُججججیججججشیججججذ.                         -3

لاسم اطت اسزاد ط،لن حذاقل ط،ل  یک ب،ر، سؼ،رخْى خْد را    -4

3 1 2 


