
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مقدمه:

 مگر يابد مي افزايش خون فشار سن، افزايش با

 .بگيريد آنرا افزايش جلوي آنكه

 بيماريهاي كليه، مزمن بيماري مانند بيماريهايي

  درخواب( تنفس )قطع خواب آپنه غده تيروئيد،

 .شود مي خون افزايش فشار باعث

 
 خون  هستند؟ فشار بيماري معرض در كساني چه

 

 خانم هاي و سال 45 بالاي مردان : بالا سن-1

 .هستند خطر معرض در بيشتر 55بالاي

 

وزن  يعني وزن اضافه  :چاقي و وزن اضافه-2

 مي و آب چربي استخوان، عضله، شامل بدن كه زيادي

 باشد حد طبيعي از بيش بدن چربي يعني چاقي . شود

 مي بيماري فشارخون به مستعد را بدن مورد دو هر .

 .كند

 

 

 

 چار د زنان از بيش مردان بالا سنين در : جنسيت -3

 در بيشتر خانمها ولي . شوند مي خون فشار بيماري

 بارداري دچارفشارخون ضد قرصهاي مصرف يا حاملگي زمان

  .شوند مي بالا

مي  زندگي عادات از برخي : بهداشتي غير عادات -4

 اين . ببرند بالا را فشارخون بيماري به ابتلا خطر توانند

 :از عبارتند موارد

 نمك زياد مصرف •

 الكل زياد مصرف •

 لازم پتاسيم مصرف عدم •

 بدني فعاليتهاي و ورزش انجام عدم •

 دخانيات مصرف •

 

 
 

 :خطرزا موارد ساير -5

 فشارخون خانوادگي بيماري سابقه •

 مدت طولاني استرس •

 139 تا 120 بين )عدد بالايي(سيستولي فشارخون داشتن •

 80تا89بين  )عدد پاييني(دياستولي وفشارخون

 

 پيشگيري از بيماري فشارخون چگونه است؟

 زندگي عادات در تغيير بيماري اين درمان اساس

 است. دارو و مصرف روزانه

 :بيشتر مصرف

 تازه، ميوه سبزيجات،

 

 غذايي مواد كليه و مغزهاي آجيل 

 دارند، كمتري كه نمك 

 كم مانند لبنيات دارند كمتري چربي كه موادي 

  ماهي و مرغ گوشت چرب،

 باشد محدود بايد قندي مواد و گوشت قرمز مصرف .

. 

 پروتئين از پر بيماران بايد اين رژيم .

 و فيبر باشد.

 چايخوري قاشق 1 از نبايدروزانه  نمك مصرف- 

  .باشد بيشتر روز در

 

 
 

 درباره حداقل انجام فعاليت هاي ورزشي و بدني:-

 .كنيد مشورت خود باپزشك ورزشي فعاليت نوع

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 
 

 مجتمع تخصصي و فوق تخصصي فارابي
 

 پیشگیری از فشارخون 
 

 آموزش سلامتدفتر

 

 F-TEP1-32كد شناسه :

 

 1/6/97تاريخ ابلاغ:

 1/8/99تاريخ بازنگري :

 

 .پياده سواري، ماننددوچرخه مناسب فعاليتهاي

  .دباش مي نظافت منزل باغباني، روي،

 دقيقه 30بار هر و هفته در بار سه مي توانيد-

 اي دقيقه10 دفعات به را زمان اين .كنيد ورزش

  . نماييد تقسيم

 خود پزشك با مانند شنا تر سنگين ورزشي

 .كنيد مشورت

 
 گرا : طبيعي محدوده در وزن داشتن نگه ثابت

 درصد 10 تا7درمان اول سال در است زياد وزنتان

  خود تدريج به آن، از پس . كنيد كم را خود وزن

 وزن ايده آل برسانيد. به را

 

 به صدمه باعث سيگار استعمال : سيگار ركت

 بيماري اين بروز احتمال و شده خوني عروق

 ميشود.

 

  آن: با مقابله روشهاي يادگيري و استرس كاهش

 موسيقي، به دادن گوش مانند فعاليتهايي با كنيد سعي

بر  يوگا ورزش ياعلاقه مورد كار به شدن مشغول

 .كنيد غلبه خود استرسهاي

 
 ضد داروهاي هيچگاهاگر دارو استفاده ميكنيد   :دارو

 كم يا قطع پزشك با مشورت بدون را خود فشارخون

 .نكنيد

 
 

 آدرس وب سايت و كانال تلگرام آموزشي بيمارستان:

www.farabi.mui.ac.ir 

 farabi 1396 @ 

 تهيه كننده: زهرا ايزدي

 سوپروايزرآموزش سلامت

  

 

http://www.farabi.mui.ac.ir/

