
 فشار خون بالاچیست؟

است. اگردرر  081021فشار خون طبیعی معمولاً

چندین بار اندازه گیدی ، فشارخون شما  بالا تد از 

را نشان رهد شما مبتلا به افزایش فشرار  091041

 .خون هستید

 عوامل بوجور آورنده فشار خون بالا  کدامند؟

 سیگار کشیدن 

  چاقی و کم تحدکی 

 رژیم غذایی پد نمک 

  اضطداب واستدس 

 سن بالا 

 سابقه خانوارگی فشار خون بالا 

 بیماری کلیه وتیدوئید 

 علائم فشارخون بالا کدام ها  هستند؟

اگد فشار خون شما به طور ناگهانی خیلی بالا بردور 

می تواند باعث ایجار علائمی شور، که هد کدام یک 

 زنگ خطد جدید بدای شما هستند. علایمی مانند :

 سد ررر ) صبحگاهی پس سدی ( و سدگیجه 

 مشکلات بینایی و ررر قفسه سینه 

 تنفس سخت 

 ضدبان قلب نا منظم 

 وجور خون رر اررار 

  خوندیزی از بینی 

متاسفانه رر بیشتد اوقات فشارخون بالا هیچ علامرت 

ونشانه ای از خور نشان نمی رهد.تنها راه مطمئرن، 

 .کنتدل فشار خون است 

 :اگد فشار خون بالا ررمان نشور می تواند باعث 

سکته مغزی یا قلبی، بیماری های کلیوی، کوری ، 

 مشکلات قلبی و... گدرر.

 

 چگونه این مشکل ررمان می شور؟

اگد فشار خون شما بالاتد از حد طبیعی براشرد ، 

ممکن است بتوانید قبل از شدوع رارو، با تدابیدی 

چون تغیید رژیم غذایی،کاهش وزن و  ورزش  آن 

را به میزان طبیعی بدسانید. اگد این تغییدات رر 

شیوه زندگی ، فشار خون شما را به میزان کافری 

پایین نیاورر ، پزشک ممکن است بدای شمرا رارو 

 تجویز نماید.

رژیم غذایی  رر بیماری فشارخون برالا 

 چگونه است؟

سدشار از میوه و سبزی  و کم چدب ، رژیم کم نمک 

 استفاره شور.مدغ و ماهی به جای گوشت قدمز و 



 چه فعالیت بدنی)ورزش( مجاز است؟

 قدم زرن و رویدن آهسته 

 شنا 

 روچدخه سواری 

 

نکته: از ورزش های سنگین مانند وزنه بردراری و 

ورزش هایی که سنگین است و رر زمان کوتاه انرجرام 

 می شور. خورراری کنید.

رر صورت مصدف راروهای ضد فشار خون 

 به نکات زید توجه کنید :

  راروهای خور را به طور منظم مصدف کنید و

 رقیقا مطابق با آنچه تجویز شده عمل کنید.

  رر هنگام خارج شدن از بستد و تغیید وضعیت از

 حالت نشسته به ایستاره ، به آهستگی انجام شور

 .مصدف رارو را به طور سدخور قطع نکنید 

 .ااگد اضافه وزن رارید آن را کاهش رهید 

 .میزان استدس را رر زندگی خور کم کنید 

 به طور منظم به  پزشک خور مداجعه کنید 

توجه : درمان مناسب می تواند فشار خوون  

شما را کنترل  و به شما در جوووورو ور  ا  

مشکلات بعد  کمک نماید در ایونوروورت 

 م توان د  ندری لذت بخشی را تجربه نمای د. 

 

 منابع :
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 نکات قابل توجه برا  شما مددجو  محترم :

1-  
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4- 

 

 

 بسمه تعالی
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 آمو ش به  مددجو
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