
:و درمان ھاي پیشگیري راه  

  كم كردن وزن و رساندن آن بھ حد مطلوب -١ 

كѧѧاھش چربѧѧي غѧѧذا چربѧѧي گوشѧѧت و پوسѧѧت    -٢-

  .مرغ قبل از پخت، از آنھا جدا شود

   ھѧ٣مصرف زرده تخم مرغ حداكثر ب 

  . عدد در ھفتھ محدود شود

       زѧھ و مغѧھ پاچѧوه، كلѧرف دل و قلѧمص

  . محدود شود

  ايѧѧھ جѧѧذایي از     بѧѧردن موادغѧѧرخ كѧѧس

روش كبѧѧاب كѧѧردن، آب پѧѧز كѧѧردن یѧѧا    

بخѧѧѧار پѧѧѧز كѧѧѧردن ، و از فѧѧѧر یѧѧѧا تنѧѧѧور  

  . جھت پخت موادغذایي استفاده گردد

  كم كردن مصرف نمك  -٣

عѧدس، نخѧود، و لوبیѧا و سѧبزي     : حبوبات مانند -٤

  .بیشتر مصرف شوند

:عوامل تشدید کننده  

اگرچѧѧѧѧھ در اكثѧѧѧѧر مѧѧѧѧوارد علѧѧѧѧت فشѧѧѧѧارخون بѧѧѧѧالا    

مشخص نیست ولي عوامل زیر در تشѧدید بیمѧاري   

  :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  

 
 

مصرف مواد قنѧدي ماننѧد قنѧد و شѧكر، بسѧتني،       -٥

شیریني و بطور كلي ھѧر مѧاده غѧذایي كѧھ در تھیѧھ      

آن شѧѧكر بѧѧھ كѧѧار رفتѧѧھ اسѧѧت و نیѧѧز مصѧѧرف مѧѧواد   

زمینѧѧѧѧѧي و  ن، بѧѧѧѧѧرنج، سѧѧѧѧیب اي ماننѧѧѧѧѧد نѧѧѧѧا  نشاسѧѧѧѧتھ 

زیѧѧرا زیѧѧادي ایѧѧن مѧѧواد در  . ماكѧѧاروني كѧѧاھش یابѧѧد

  . گردد بدن بھ چربي تبدیل مي

  .ھاي بدني و ورزش مستمر انجام شود فعالیت -٦

سѧѧѧѧاده تѧѧѧѧرین و عملѧѧѧѧي تѧѧѧѧرین ورزش نѧѧѧѧیم سѧѧѧѧاعت 

  . روي در روز است پیاده

  . از استعمال دخانیات پرھیز شود -٧

سѧѧѧѧالي یكبѧѧѧѧار  لازم اسѧѧѧѧت افѧѧѧѧراد سѧѧѧѧالم حѧѧѧѧداقل -٨

گیѧѧري كننѧѧد زیѧѧرا فشѧѧار    فشѧѧارخون خѧѧود را انѧѧدازه  

خون بѧالا در اغلѧب مѧوارد فاقѧد ھѧر گونѧھ علامتѧي        

  . 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

 


