
:و درمان ھاي پیشگیري راه  

  كم كردن وزن و رساندن آن بھ حد مطلوب -١ 

ت    -٢- ت و پوس ي گوش ذا چرب ي غ اھش چرب ك

  .مرغ قبل از پخت، از آنھا جدا شود

   ھ  ٣مصرف زرده تخم مرغ حداكثر ب

  . عدد در ھفتھ محدود شود

       ھ پاچھ و مغز وه، كل مصرف دل و قل

  . محدود شود

  اي ھ ج ذایي از     ب ردن موادغ رخ ك س

ا     ردن ی ز ك ردن، آب پ اب ك روش كب

ور   ا تن ر ی ردن ، و از ف ز ك ار پ بخ

  . جھت پخت موادغذایي استفاده گردد

  كم كردن مصرف نمك  -٣

ا و سبزي     : حبوبات مانند -٤ عدس، نخود، و لوبی

  .بیشتر مصرف شوند

:عوامل تشدید کننده  

الا     ارخون ب ت فش وارد عل ر م ھ در اكث اگرچ

اري    دید بیم مشخص نیست ولي عوامل زیر در تش

  :مؤثر ھستند

  بیماري قند(دیابت(   

  سابقھ فامیلي  

 فشارھاي عصبي   

 چاقي   

 افزایش چربي خون   

 استعمال دخانیات   

 نداشتن فعالیت بدني و ورزش  

 سن بالا 

   

 

 
  فشار خون بالا چیست؟

  
فشار خون ،فشاری است کھ از طرف خون بر 

اما وقتی . سطح داخلی رگھای بدن وارد می شود 

مزبور دچار افزایش  پمی گوییم کسی فشار 

.خون شریانی شده است   

:علائم  
تواند سالھا بدون علامت باشد و یا  این بیماري مي

:علائمي مانندممكن است با   

  مانند درد ناحیھ پس سر، بخصوص

 ھنگام برخاستن از خواب ھا صبح

 سرگیجھ 

 ،وزوز گوش 

 خستگي 

 تپش قلب و تنگي نفس 

 خواب آلودگي و اغما در موارد حاد 

  



 
 

 
 بسمھ تعالي

 
 آموزش بھ بیمار فشار خون بالا
 

 
:ھ کننده تھی  

 حسن سعیدی
 

 

 

 

رمھشبکھ بھداشت و درمان شھرستان گ  

 
 

د و شكر، بستني،       -٥ د قن دي مانن مصرف مواد قن

ھ       ھ در تھی ذایي ك اده غ شیریني و بطور كلي ھر م

واد    رف م ز مص ت و نی ھ اس ار رفت ھ ك كر ب آن ش

تھ  ا  نشاس د ن یب اي مانن رنج، س ي و  ن، ب زمین

د اھش یاب اروني ك واد در  . ماك ن م ادي ای را زی زی

  . گردد بدن بھ چربي تبدیل مي

  .ھاي بدني و ورزش مستمر انجام شود فعالیت -٦

اعت  یم س رین ورزش ن ي ت رین و عمل اده ت س

  . روي در روز است پیاده

  . از استعمال دخانیات پرھیز شود -٧

داقل -٨ الم ح راد س ت اف ار  لازم اس الي یكب س

دازه   ود را ان ارخون خ ار    فش را فش د زی ري كنن گی

ي         ھ علامت د ھر گون وارد فاق ب م الا در اغل خون ب

  . باشد مي

افراد داراي فشار خون بالا لازم است زیر  -٩

نظر پزشك معالج خود، بھ طور منظم فشارخون 

ماه یكبار  ٦گیري كرده و ھر  خود را اندازه

  ید اوریك خون و آزمایش چربي، قند، اوره، اس

 

.آزمایش كامل ادرار را انجام دھند  

رخی مواد غذایی می توانند بھ طور طبیعی ب- ١٠

کرفس ، پیاز، سیر . فشار خون را پائین بیاورند 

، شنبلیلھ ، چای سبز ، خرما ، گلابی ، زیتون و 

برگ زیتون ، تره فرنگی ، سویا ، گوجھ فرنگی 

، گریپ فروت و لیمو ترش از این جملھ 

واد بھ ھیچ وجھ بھ معنی قطع مصرف این م.اند

در خصوص گریپ فروت . درمان دارویی نیست

ممکنست غلظت داروھای بلوک کننده کانال 

کلسیم را بالا ببرد و عوارض جانبی آنھا را 

تشدید کند پس در مصرف آن با پزشک خود 

  .مشورت کنید

  

قطع داروھاي پایین آورنده فشار 

خون بدون مشورت پزشك 

ذیري در پي عوارض جبران ناپ

  …دارد

 


