
 تغییزات در رصيم غذايی -1

ّا تزای کاّؼ فؾاار واَى       یکی اس هؤثزتزیي راُ تغذیِ عالن

ؽاَ  ذاذاّاایای کاِ مااٍی ها اا یاز                     اعت. تَصیِ هی 

تایاؾاتازی  ارًاد         پتاعیان  ٍ عدین ّغتٌد ٍ ًوک کوتزی

ّا، عثاشیاداا  ٍ ذا            هصزف ؽًَد.ذذاّایی هاًٌد هیَُ 

پاییٌی  کلغتزٍل  اری اعت کِ  ارای هیشاى عدین ٍ عثَط

ّغتٌد. ذذاّای سیز تزوی اس ایي هاَا  ذاذایای ها ایاد            

 ّغتٌد: ع هت قلة تزای

 َّیح ٍ کلن تزٍکلیٍ  پزت ال ٍ هَس ،عیة 

  مثَتا 

 ّای ه ید رٍذيٍ  ۳اهگا  ّای عزؽار اس هاّی 

 ّا  ٍری ؽَ ، ؽاهل: آى  ّایی کِ تاید اس وَراکی 

 ّایی کِ قٌد تالا  ارًد ذذاّا ٍ ًَؽیدًی 

 گَؽت قزهش 

 رٍذي ًارگیل 

ؽَ  اس هصزف            ّوچٌیي تَصیِ هی       

 ّای الکلی وَ  اری ؽَ . ًَؽیدًی

 

 بیمارستان فاطمه الشهزاء )س( مهزيش

 

 تهیه کننده : فاطمه سارع بیدکی 
 واحد ارتقا سطح سلامت

 سهزا حکومتی
 واحد مزاقبت در منشل

1911دی   

فشار خون بالا    

 . ورسش۲

یکی  یگز اس تغییزا  هْن عثک سًدگی تزای هدیزیات فؾاار     

( ایزٍتیک)  ٍرسػ َّاسی اعت. اًدام  ٍرسػ وَى تالا، تحزک ٍ

چٌد تار  ر ّ تِ تزای  اؽتي قلثی عالن، تغیار ه ایاد اعات      

 ؽَ . چَى تاعث تْثَ  خزیاى وَى هی

 . درمان دارويی9

تَ ،  ارٍّای هختل ی        فایدُ  اگز تغییز  ر عثک سًدگی تی       

ّا   تَاى تزای  رهاى فؾار وَى تالا اس آى           ٍخَ   ارًد کِ هی    

 اعت ا ُ کز .  ر اکثز هَار  تیؼ اس  ٍ  ارٍ هَر  ًیاس اعت.

              ارٍّای هدُر)هاًٌد فَرسهاید( عدین اضافی را اس تدى 

ّای   کٌٌد. ایي  ارٍّا هعوَلا تِ ّوزاُ قزؿ           وارج هی 

 ؽًَد.  یگز اعت ا ُ هی

  ُآتٌَلَل ٍ  ی آ رًزیک تتا)     ّای گیزًدُ     هغدٍ  کٌٌد

کٌٌد کِ    ، ضزتاى قلة را کٌُد هی      (پزٍپزاًَلَل، کارٍ یلَل

 ؽَ . ّا هی تاعث کاّؼ خزیاى وَى  ر ؽزیاى

 ُّای آًشین هثدل آًضیَتاًغیي)کاپتَپزیل،              تاس ارًد

 کٌٌد. ّا خلَگیزی هی لَسارتاى(، اس تٌگ ؽدى ؽزیاى

  ٌٍّد    ، اخاسُ ًوی    پزاسٍعیي(ّای آل ا)     کٌٌدُ   هغد 

ّا را تٌگ کٌٌد ٍ  ر ًتیدِ، وَى               ّا، ؽزیاى   عصة

 تَاًد آسا اًِ خزیاى  اؽتِ تاؽد. هی

              ٍ هغدٍ  کٌٌدُ ّای کاًال کلغین  هاًٌد آهیلَ یپیي

  یلتیاسم

 درمان فشار خون بالا

 ر صَر  اتت  تِ فؾار وَى تالا ٍ هصزف  ارٍ، اگز ّز کدام اس 

ع ئن سیز را ّن هؾاّدُ کز ید فَرا تِ پشؽک هازاخاعاِ    

 کٌید:

 تٌگی ً ظ؛ گیح تَ ى؛ مالت تَْعه زط؛  وغتگی؛ تاری  ید
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 ِقی ِ فعالیت تدًی )مدٍ    ۰۵۱ای   اؽتي مداقل ّ ت 

 رٍس  ر ّ تِ( ۵ قی ِ  ر رٍس،  ۳۱

 تزک عیگار 

    اؽتي رصین ذذایی عالن، اس خولِ هحدٍ کز ى عادیان 

 )ًوک( ٍ الکل

 هدیزیت اعتزط 

  تعضی افزا  ع ٍُ تز ایدا  تغییزا  هثثت  ر سًدگی تاید

 تزای کاّؼ فؾار وًَؾاى  ارٍ ّن هصزف کٌٌد

 

 

 

فؾار وَى ًیزٍیی اعت کِ وَى تِ  یَارُ رگ ّایی کِ  ر آى               

خزیاى  ار ، ٍار  هی کٌد ٍ تِ صَر   ٍ عد  تیاى هی ؽَ . ّز               

 ٍ عد  هْن ّغتٌد. عد  اٍل )عد  تشرگتز( فؾار عیغتَلیک             

ًاهیدُ هی ؽَ  ٍ ٍقتی اعت کِ قلة ؽوا تا اً ثاض وَ  وَى               

را تِ  رٍى رگ ّا هی راًد. عد   ٍم )عد  کَچکتز( فؾار                   

 یاعتَلیک ًام  ار  ٍ  ر م ی ت فؾاروَى ؽوا تیي  ٍ اً ثاض           

 قلة یا سهاى پذیزػ وَى تِ  اول قلة اعت.

 

 یا گیدی وغتگی 

 هؾک    ید 

 ِعیٌِ   ر  ق غ 

 هؾک   تٌ غی 

 تپؼ قلة ًاهٌظن 

  َوَى  ر ا رار ٍخ 

 امغاط کَتؼ  ر عیٌِ، گز ى یا گَػ 

  ، ع یوی کِ کاّی  یدُ هی ؽًَد : عزگیدِ، عز ر

 وًَزیشی تیٌی

 

 

ٍسى یا چااقای ها ازط،        افشایؼ عي، ًضا ، عات ِ واًَا گی، اضافِ

فعالیت تدًی کن، هصزف تٌثاکَ، ًوک سیا  )عادیان(  ر رصیان            

اًاداسُ     ذذایی، پتاعین کن  ر رصین ذذایای، هصازف تایاؼ اس             

تایاوااری ّاای       ّای هشهي هاًٌد    اعتزط، تعضی تیواری الکل، 

 (، تار اریٍق ِ تٌ غی  ر وَاب یا  یاتت ،کلیَی

 فشار خون

 روش های پیشگیزی و کنتزل و درمان پزفشاری خون

  دلایل فشار خون بالا  علایم فشار خون بالا
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