
 ثسوِ تعبلی

ثیوبرستبى ضْیذ حسسیي پَر لٌگزٍد      

 گزٍُ ّذف : آهَسش ثِ ثیوبر 

آهَسش سلاهت ثیوبرستبى ضْیذ حسیي پَر 

 لٌگزٍد 

0011 

 فطبر خَى ثبلا چیست ؟

است0 اگز در چٌذیي  081021فطبر خَى طجیعی هعوَلاً 

را  001041ثبر اًذاسُ گیزی، فطبر خَى ضوب ثبلاتز اس 

 ًطبى دّذ ضوب هجتلا ثِ افشایص فطبر خَى ّستیذ0

 

 عَاهل ثَجَد آٍرًذُ فطبر خَى ثبلا:

 سیگبر کطیذى 

  چبقی ٍ کن تحزکی 

  رصین غذایی پز ًوک 

 اضطزاة ٍ استزس 

  سي ثبلا 

  سبثقِ خبًَادگی فطبر خَى ثبلا 

 ثیوبری کلیِ ٍ تیزٍئیذ  

 

 علائن فطبر خَى ثبلا کذام ّب ّستٌذ؟

اگز فطبر خَى ضوب ثطَر ًبگْبًی خیلی ثبلا ثزٍد هی 

تَاًذ ثبعث ایجبد علائوی ضَد، کِ ّزکذام یک سًگ 

 خطز جذیذ ثزای ضوب ّستٌذ0 علایوی هبًٌذ: 

 ِسزدرد ) صجحگبّی پس سزی( ٍ سزگیج 

  ٌِهطکلات ثیٌبیی ٍ درد قفسِ سی 

 تٌفس سخت 

  ضزثبى قلت ًبهٌظن 

  ٍجَد خَى در ادرار 

  خًَزیشی اس ثیٌی 

هتبسفبًِ در ثیطتز اٍقبت فطبر خَى ثبلا ّیچ علاهت ٍ 

ًطبًِ ای اس خَى ًطبى ًوی دّذ0 تٌْب راُ هطوئي ، 

 کٌتزل فطبر خَى است0

 

 اگز فطبر خَى ثبلا درهبى ًطَد هی تَاًذ ثبعث:

 

سکتِ هغشی یب قلجی، ثیوبری ّبی کلیَی، کَری، 

 هطکلات قلجی ٍ 000 گزدد0

 آنچه در مورد فشار خون بالا باید بدانیم



 چگونه این مشکل درمان می شود؟

اگر فشار خون شما بالاتر از حد طبیعی باشد، ممکن است 

ی چون تغییر رژییم  وع دارو، با تدابیر بتوانید قبل از شر

ان طبیعی برسانید.  ز ، کاهش وزن و ورزش آن را به میر غذایی

ان   ز ، فشار خون شما را به میر
ی
ات در شیوه زندگ اگر این تغییر

ز نیاورد، پزشک ممکن است برای شما دارو تجویز   پاییر
ز
کاف

 نماید. 

 

 :  رزیم غذایی

ی و مرغ و  ز رژیم کم نمک، کم چرب و ششار از میوه و سی 

 ماهی به جای گوشت قرمز استفاده شود. 

 

  .ز شود  از مصرف الکل، قهوه و چای غلیظ پرهیر

 

 )ورزش( : 
ز
 فعالیت بدی

  قدم زدن و دویدن آهسته 

  شنا 

 دوچرخه سواری 

 

ز مانند وزنه برداری و ...  نکته: از ورزش های سنگیر

 خودداری کنید. 

در صورت مصرف داروهای ضد فشار خون به نکات 

 زیر توجه کنید: 

  داروهای خود را بطور منظم مصرف کنید و دقیقا

 مطابق با آنچه تجویز شده عمل کنید. 

  و تغییر وضعیت از 
در هنگام خارج شدن از بسیر

 انجام شود. 
ی
 حالت نشسته به ایستاده به آهستگ

  .مصرف دارو را به طور شخود قطع نکنید 

  اگر اضافه وزن دارید آن را کاهش دهید 

  .خود کم کنید 
ی
س را در زندگ ان اسیر ز  میر

  .به طور منظم به پزشک خود مراجعه کنید 

 

 

توووجوووه : درمووان موونوواسووا می توووانوود فشووار خووون شوومووا را  

ی از مشوکوعت بوعودی کوموک  ل و به شما در جلووگویر
کنیر

وو را   لووذت بوو وو ر
ی
نوومووایوود در ایوونوونووورت می توووانوویوود زنوودگ

 تجربه نمایید. 
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