
دس ٍالع ًیشٍیی است وِ خَى تِ دیَاسُ سشخشي  فشار خًن

 تالای سیستَلیتِ صَست فطاس خَى  یفطاس ٍاسد هی وٌذ. پش

هتش  هیلی 04تالای  دیاستَلی هتش جیَُ  ٍ فطاس  هیلی 144

 .ضَد اطلاق هی جیَُ 

ٍ هی تَاًذ تسیاس خطشًان تَدُ وٌتشل ًطذُ  فشار خًن

جولِ ًاسسایی للثی، ًاسسایی هٌجش تِ تسیاسی اص هطىلات اص 

 حتی سىتِ ّای للثی ٍ هغضی ضَد. ولیَی ٍ

ضَد  هی  ًاهیذُ سش ٍ صذا ی ت  وطٌذُ  گاّی بالا  فشار خًن

 ًذاسد.  علاهتی  اوثشاً ّیچ  اًتْایی  صیشا تا هشاحل

وِ اهشٍصُ تسیاس است یىی اص تیواسیْایی  پرفشاری خًن

تغزیِ دس دسهاى ٍ وٌتشل اص آًجا وِ ًمص  ضایع ضذُ است ٍ

پشفطاسی خَى غیش لاتل اًىاس است لزا روش ٍ سعایت  ًىات 

تغزیِ ای تِ عٌَاى تخطی اص دسهاى پش فطاسی خَى ضشٍسی 

 است.

 

 

  در صًرت اضافٍ يزن داشته سعی کىیذ حتما يزن

سیسه پیطشفت پشفطاسی خَى  خًد را کاَش دَیذ.

تشاتش تیطتش اص افشاد تا ٍصى  2-6اضافِ ٍصىدس افشاد داسای 

 عادی است.

 ترك سیگار 

 ُاز ومکذان استفادٌ وکىیذحیي پخت غزا ٍ سش سفش.        

 (تیطتش هصشف ًىٌیذ دس سٍص  تاخَسی) یه لاضك هش

 خیاسسثض،  ولن،، اص جولِ واَّ( سبسيجات هصشف

 4 -5تِ هیضاى  سا گَجِ، وذٍ سثض، سثضی خَسدى ٍ...(

) ّش ٍ احذ هعادل یه لیَاى افضایص دّیذٍاحذ دس سٍص 

  .اًَاع سثضیجات خام یا ًصف لیَاى پختِ است(

 ًٌسا تیطتش هصشف وٌیذ. َا می 

 

 تیطتش اص  قرمس را کاَش دَیذ گًشت مصرف ٍ

گَضت ّای سفیذ هثل هشغ ) اص سیٌِ هشغ ( یا هاّی 

 استفادُ وٌیذ.

  کم چربلثٌیات هثل ضیش ٍ هاست ٍ پٌیش اص ًَع 

تاضذ. لثٌیات پشچشب هثل ضیش پشچشب ، پٌیش خاهِ 

 ای، سشضیش ٍ خاهِ هصشف ًىٌیذ.

  ُهصشف وٌیذ. ماَیدس ّفتِ حذالل دٍ ٍعذ 

 

  سٍغي ّای جاهذ ٍ حیَاًی اص تشًاهة غزایی ساحزف

تَیژُ  گیاَی َای مايع ريغه هصشف وٌیذ ٍ

 سا افضایص دّیذ. ريغه کلساي زيتًن ريغه 

  تاس دس  5 -4) حبًباتٍ  داوٍ َا، مغسَاهصشف

 سا افضایص دّیذ. ّفتِ (

 ّا سا تِ هذت استفادُ وٌیذ ٍ پٌیش کم چربپٌیش  اص

چٌذ ساعت دس آب جَضیذُ ٍ سشد ضذُ لشاس دّیذ 

 .تا ًوه آى خاسج ضَد

 ُوٌسشٍی، صیتَى  ٍ هصشف غزاّای فشاٍسی ضذ  

ٍدی ضذُ، ضَس، اًَاع گَضت ّای دپشٍسدُ، خیاس 

 سَسیس ٍ والثاس، فست فَد ّا هثل ّوثشگش،

چیپس ٍ پفه سا واّص  ی تَدادُ،اًَاع  آجیل ّا

 دّیذ.

  هَلع خشیذ هَاد غزایی تشچسة آًْا سا تِ دلت

تخَاًیذ ٍ اصخشیذ ٍ هصشف هَاد غزایی حاٍی 

 سذین تالا خَدداسی وٌیذ.

  ٍ اص هصشف سب گَجِ فشًگی ٍ تشضیجات

ضَسیجات آهادُ پشّیض وٌیذ، سعی وٌیذ ایي هَاد 

 توصیه های رژیمی:

 



سا دس هٌضل تْیِ وشدُ ٍ تِ آًْا ًوه اضافِ 

 ًىٌیذ.

  آبپس يا تِ جای سشخ وشدى هَاد غزایی اص سٍش

 استفادُ وٌیذ.پس  بخار

  هصشف هَادی اص لثیل پشتمال، هَص، سعی وٌیذ

لَتیا سفیذ، اًگَس، پیاص، سیة،  ّلَ، گشیپ فشٍت،

 گشدٍ، تادام ٍ سایش هغضّا سا افضایص دّیذ.

  سالِ وٌگش حاٍی  ٍ کرفس، اسفىاجهَادی هثل

 خیلی ونسا سذین تالایی ّستٌذ پس آى ّا 

 هصشف وٌیذ.

 استفادُ)اص جولِ ًاى سٌگه(  اص ًاى سثَسذاس 

هصشف حثَتات هثل عذس دس حذ  ًواییذ.

 .هتعادل تَصیِ هی ضَد

   ِفعالیت بذویسعی وٌیذ دس اوثش سٍصّای ّفت 

. دلیمِ داضتِ تاضیذ 34-45هتَسط تِ هذت 

% تیطتش دس هعشض  34-54افشاد ون تحشن 

 اتتلا تِ پشفطاسی خَى لشاس داسًذ .
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