
 

    غذاها به صورت بخارپز وآب پز ارجح تر  از سرر
 کردنی ها می باشد.

  آن: ا  ررمقابله ب ي شها ي روگير ديا س و ستر اکاهش
،   يقیره موسربگوش دادن سعی کنيد بافعاليتهايی مانند 

،  مطالعه کرتراب   ه رعلاق رد و رم ر ا ربه ک ن شد ل مشغو 
 کنيد.غلبه د خوي سترسهاار را بريوگورزش ا  ري

 
  حداقل نيم ساعت ورزش هوازي برراي ورزش کنيد.

پنج روز در هفته  داشته باشيد. )ورزش هوازي:  ماننرد 
پياده روي سريع  که در آن قلب تندتر می تپدو بردن 

 شما اکسيژن بيشتري دريافت ميکند .(
  در صورت اضافه وزن و چاقی وزن خود را کراهرش

 دهيد .
 

 بیمارستان آموزشی، پژوهشی ،

 درمانی شهید هاشمی نژاد مشهد 

 5 4 واحد آموزش به بیمار

  در صورت داشتن بيماريهايی مانند ديابرت وچرربری
هاي ضد برارداري اسرترفراده  خون ويا اگر از قرص

کنيد يا تحت هورمون درمانی هسرتريرد، فشرار  می
 تان را به طور منظم کنترل کنيد. خون

  مصرف مواد غذايی حاوي کلسترول بالا ) گروشرت
قرمز،لبنيات پر چرب، زرده تخم مرغ ، چربری هراي 
حيوانی  ، روغن هاي جامد ، کره( را در برنامه غذايی 

به جاي آنها روغن هاي گياهی مرايرع کاهش دهيد 
مانند روغن ذرت ، کلزا و آفتابگردان، کنجد ،زيرترون  

 استفاده شوند .
  ازگوشت هاي سفيد مانند مرغ،ماهی ،بوقلمون بيشتر

از گوشت قرمز استفاده کنيد و قبل از طبخ  ،چرربری 
 هاي واضح گوشت وپوست مرغ را جدا کنيد.

  ماهی هايی مانند قزل آلا ، ساردين  منبع غنی امگرا
، کلسيم و منيزيم هستند که بايد در برنامه غذايری  3

 باشند.
 

 چطور به فشار خون بالا مبتلا نشویم

 

 حد اقل نیم ساعت ورزش کنید

مصرف چربی باعث تنگ شدن رگها شده و مصرف میوه  
یجات  بیشبر از این اثر می کاهد  ز  وسبی

 رگ خونی طبیعی

 رگ خونی چربی گرفته
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پاسخگوي سوالات شما مي  51الي  8به جز ايام تعطيل از ساعت 

مي باشد. جهت دريافت پمفلت هاي  8330باشد تلفن داخلي کلينيک 

 آموزشي بارکد زير را اسکن کنيد. 



 

 
  از غذاهاي فراوري شده که سديم زيادي دارندکمرترر

استفاده کنيد مانند :چيپس آماده، سسها، سروسريرس، 
کالباس و گوشتهاي فراوري شده، غذاهاي کنسرروي 

 و يخ زده .
 
    ميوه هاي تازه، سبزيجات، و غلات  ولبنيرات کرم

چرب می تواند به شما در کاهش فشار خون کرمر  
کند. لوبيا  کند .پتاسيم از فشار خون بالا جلوگيري می

جات تازه برويرژه  سفيد، عدس، نخود، آب ميوه، ميوه
زردآلو، گيلاس، انبه، شليل، پرتغال، هلو و نرارنرگری 
هاي  حاوي پتاسيم بالايی هستند. دانه کنجد و سبزي

برگ سبز، منابع کم سديم و تامين کننده کرلرسريرم 
 کند.  نيز به کاهش فشار خون کم  می سيرهستند. 

 
  موقع خريد برچسبهاي غذايی را بخوانيرد و ازمرواد

 غذايی کم سديم ،خريداري کنيد .
  با سيگار کشيدن شما در معرض خطر بالاتري برراي

سريرگرار حمله قلبی و سکته مغزي می باشيد پرس 
 نکشيد.

1 2 3 

آيا می دانستيد فشار خون بالا می تواند منرجرر بره 
ديگر بيماري هاي تهديد کننده ي زندگی از جمرلره 
بيماري قلبی، سکته مغزي، بيماري کليوي و حرتری 
 ايجاد عوارض غير قابل جبران در طی حاملگی شود.
فشار خون بالا قاتل بی صدا خوانده می شود چرا که 
اغلب هيچ علامتی ندارد برنرابررايرن روش هراي 

، کنترل و درمان فشار خون بالا از اهميرت پيشگيري
 بسزايی برخوردار هستند.

فشار خون ميزان نيرويی است که به ديواره سرخرگها 
وارد می شود تا خون در سراسر بدن گرردش پريردا 

 کند.فشار خون شامل دوعدد است 

 

چگونه می توانیم از فشار خون بالاجلوگیری 

 کنیم:       

 داشتن يک سبک زندگي سالم 
غذاي کم  نم    بخوريد  تا سديم مصرفی کاهش يافته.     -1

ميليگرم سديم اسرت.       0322ي  قاشق چايخوري نم  حاوي 
در عوض از ادويه هاي ديگر و گياهان معطررمرانرنرد آويشرن 
ونعنا  ,ليمو استفاده کنيد و عطر و طعمهاي جديد به غذا اضافره 
کنيد تا بتوانيد نم  کمتري استفاده کنيد .)سديم عامل مهمری 

 در افزايش فشار خون می باشد(

 فشار خون طبیعی
فشار خون رو به 

افزایش)پیش فشار 
 خون(

 فشار خون بالا

   041بالاتر از
———— 

 01بالاتز از 

  030تا  021
———— 

 00تا  01

 021کمتر از 

 ——— 
 01کمتر از 
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