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 فشارخون چیست؟ 

 یخوون  یرگ هوا است که خوون هوه    ییرویفشار خون ن

هدن از  یقلب هه اعضا خون را ازفشار  نیا کند یوارد م

 .رساند یو.... م معده ،ها هیکلجمله مغز،

 

 

 

 فشارخون بالا چیست؟ 

 نیشود که چند یم دییتا یاهتلا هه فشارخون هالا، زمان

در اغلووب   ووتیفوورد هووالا هاشوود. در    خونفشووارهار

 (ییالاشوماره هو  )سوتو  یس فشارخون یهزرگسالان وقت

 01 ( ینییشماره پا ) استو ید و فشارخون شتریه ای 041

فشار خوون   یماریه که فرد هه مییگو یهاشد، م شتریه ای

 . هالا مبتلا است

مهوم   یفشارخون هالا درمان نشود هوه قسومت هوا    اگر

تواند هاعث  یم بیآس نیا رساند، یم بیآس هدن شما

 .دشو هیکل ییو نارسا یمغز سکته ،ی مله قلب

 فشارخون بالا چه علایمی دارد؟ 

از فشوا رخوون    یعلامت واضو   چیممکن است فرد ه

هوا   سوا   یتواند هرا یم یماریه نیا. هاشد تههالا نداش

 جیآن کوه هو   هودون  سر و صدا وجود داشته هاشد یه

 را در شخص مبتلا هروز دهد. یگونه علائم
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 عوامل مستعد کننده یا تشدید کننده بیماری :  

  اضافه وزنچاقی و 

 سیگار کشیدن 

 مصرف الکل 

  رژیم غذایی  اوی نمک یا چرهی اشباع شده 

 کم ت رکی و نداشتن فعالیت هدنی 

 استرس 

  عوامل ژنتیکی: ساه ه خانوادگی فشارخون هالا یا  

 هیماری قلبی
 

اهتلا هه فشار خون و کنتر  فشار  از یریجلوگ یهرا

 :دیتوجه کن ریز یها هیتوص خون هه

  دیوزن خود را کم کن دیوزن داراگر اضافه. 

 دیزیهپره یمشروهات الکل دنیاز نوش. 

 مصورف آن   زانیم ای دیترک کن د،یهست یگاریاگر س

 هشوما هو   یخطر اهتلا و فشار خون هالا، گاری. سدیکن کم را

 شیافزا را یزمغ یو سکته ها ی ملات قلب لمث یعوارض

اگر  هک میکن یم هیهم هه شما توص هاز نیدهند. هناهرا یم

 .دیکن رظن دیدجرد توم نی، در ادیهست یگاریس

  هوار، فشوار    کیو  یلازم است افراد سالم  داقل سوال

 .ندینما یریخون خود را اندازه گ

 

 نظور پزشوک    ریو ز ز،یو خون ن یمبتلا هه پرفشار افراد

 یریو معالج خود هطور منظم، فشار خون خود را اندازه گ

 . ندینما

 توان  یفشار خون، م یریگ ها فراگرفتن روش اندازه

آن هه موقع هاخبر شود و هوه پزشوک مراجعوه      راتییاز تغ

 نمود.

 از عوامول هوالا هوردن     یکی رایز د،یزیاز استرس هپره

کنود، اسوترس و    یهم عمل مو  عیسر اریفشار خون که هس

 است.  تیعصبان

 هو هو  دیریر هگظاسترا ت در ن یرا هرا یهر روز زمان 

 انوه یم رد دنیو ه خواهر عادت هاگ ی ت دیهاش داشته خاطر

هووم   یرا رو چشووم هووا ی یدقووا یهوورا د،یووروز ندار ی

 .دیو هه استرا ت هپرداز ذاشتهگ

 شوونا، دوچرخووه   ،یرو ادهیوو: پل مثوو ییورزش هووا

آوردن فشوار   نییپوا  یهورا  یمناسوب  یها ورزش، یوارس

هار در هفتوه و   3 ل داق نی. هناهراندیآ یم شمار هخون ه

 . دیورزش کن  هیدق  31 ل داق ارهر ه

 و درموان پور    یریشوگ یجهوت پ  ییغوذا  یها هیص تو

ارزشمند  اریها هس وهیجات و م یسبز یهمه  خون یفشار

 هاشند. یم

 روت ،فپ ی، گر، پرت ا  بیها، س وهیم انیدر م یول 

ع واانو  نیهلوو، زرد آلوو و در هو    ر،یو جموز، ان ،انگور آلو،

 ،کورف،،  زبهورگ سو   یدارا تیجابزف سرجات، مصیزبس

 درکواهش چ رقوا   و زبسو  ،کدوریس ،ی، گوجه فرنگجیهو

 هاشد . یمؤثر م اریسه فشار خون هالا



  

 

 

  راهنمای مراقبت در منزل  

      پس از آنژیوگرافی                      
 

 

 وی ماستشما آرز سلامتی روز افزون
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 و ماست را ریش لکم چرب، مث یلبن یمصرف فرآورده ها

 .دیده شیافزا

 یشده از آردها هیته یدراتیمصرف نان ها و مواد کرهوه

 و دیهرسان لرا هه  داق (شده هیتصف(و هدون سبوس  دیسف

 سووبوس یسووبوس دار هووه خصووو   وواو یاز نووان هووا

 .دینان سنگگ استفاده کن لمث  جودوسر

 شده از آنها هیته یفرآورده ها ریمصرف قند و شکر و سا

 را ینیریو شو  کیو لات، ککنوشاهه ها، مرهوا، ژلوه، شو    مثت

 .دی ذف کن ای م دود

 یوکه  وا  ییها و غذاها یافزودن یاز مصرف مواد  او

 و ،یسوس عانوا لهستند، مث هینمک و ادو یادیز م دار

 یاهو  یو چاشون  یشور، ترشو  ،یکنسرو یغذاها کالباس،

 .دیکن یجداً خوددار یا کارخانه

 سواعت  0و تا  دیم دود کن اریقهوه و شکلات را هس ،یچا

 . دیننوش یاز صرف غذا چا پ،

 .دیزیهپره هیپُر ادو یاز مصرف نمک و غذاها

 هیخشک، ادو ایتازه  اتییاز سبز دیتوان ینمک م یجا هه

و آب  ازیو پ ر،یپودر س (و... نیزردچوهه دارچ) دیمف جات

 .دیکن استفاده تازه یمویل

هوه   و دیو مصرف گوشت قرمز و گوشت مرغ را کاهش ده

هخارپزاسوتفاده   ایو هه صورت کباب شده،  یماه آنها یجا

 .دیکن

 هه صورت ایو  یمواد خوراک هیرا درته ازیو پ ریمصرف س

 . دیده شیافزا ییغذا وعده هر در خام
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 دنبه، س، ها و روغون  ن،یکره، خامه، مارگار لمث یمواد

 ی ذف کرده و هوه جوا   ییغذا یرا از هرنامه  جامد یها

 و روغون  عیموا  یاهیو گ ی،روغن هوا  تونیز ناز روغ آنها

 .دیاستفاده کن یماه

 یذ مواد مغو  یوردو  اگ لمث یاهیگ یو دانه هامغز ها 

یی غوذا  میو از آنهوا در رژ  دیو توان یمو  هستند، یشمار یه

 .دیهبر رهروزانه هه

 درمان فشارخون بالا چیست؟ 

  رکنت لقاه یوهخ هه شود اما یکن نم شهیفشارخون هالا ر

 هاشد. یم
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