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یگار نه تنها فشاار واور رس سا )و به طاه  اور سیگار /تنباکو: س

موقت( طالا می ط د، طلکه موسد شایییایی نر لا)اه دسولای د)اوسر  

ع هق ش )انی رس طه شدت نسیب می رساند. س)ن کار موجب تنگتا  

 شدر ش )ار ها شد  ه فشار وور رس طالا می ط د.

ر غذس های پا  نیاک موجاب نگهدسشاتن نیک: ووردغدسهای پ 

طدر می شود ه طا سفزس)ش حجم وور فشار وور طالا می  ما)عات در

 رهد.

کیبود پتاسیم در غذسهای رهزسنه: پتاسایم موجاب س)جااد تعااد  

میزسر سد)م در سلو  های طدر می شود. سگا  در غاذسی رهزسناه 

شته طاشد، سد)م پتاسیم کافی نباشد ه )ا طدر ذوی   پتاسییی ندس

 در وور تجیو پیدس می کند.

طا تاثی ی که  Dدر تغذ)ه: کیبود ه)تامین  Dد ه)تامین کیبود شد)

رهی ننز)م های مت شح سز کلیه دسرد می توسناد رهی فشاار  تااثی  

 طگذسرد.

 مص ف سلکل: مص ف سلکل موجب طالا رفتن فشار وور می شود.

فشار وور می شاوند سست س: سست س های شد)د موجب طالا رفتن 

ست سما می توسند طسیار فاجعاه ر وور گذرس سسگ چه س)ن سفزس)ش فشا

نمیز طاشد. طعضی طا ووردر طیشت  ،سستعیا   سیگار )ا مص ف سلکل 

سعی می کنند ط  سست س غلبه کنند که س)ن کارها فشاار رس طیشات  

 سفزس)ش دسد  ه سهضاع رس هویم ت  می کنند.

 ه  طالا وط  پ  ری کلیه، د)اطت ه کلستط وی ش س)ط مزمن: طییا

سفزس)ش می دهند. گاهی هم طاردسری در وانم ها طا پ   فشاری وور رس

 فشاری وور هی س  سست.

ط سی  پیشگی ی  ه کنت   پ  فشاری وور چه سقدسماتی  مؤث  

 سست؟
 طخور)د. غذسی سالم  -1

ری تلاش کنید در سبد  غذس)ی وود  موسردی رس که در توقف پ فشا

بز)جات ، غلات وور موث ند طگنجانید.س)ن غدس ها شامل میو  ها، س

سشباع شد  پ هیز  .ه غذسهای کم چ ب می طاشند. سز چ طی های

 هم سستفاد  کنید . کنید.سعی کنید سز موسد غذس)ی دسرسی پتاسیم

 

 ییاریمبتلا طه فشاروور سز ط ی سن)س وریلیم 5/6حدهد هشدسر: 

وود  یدرصد سز سف سد سز سطتلا 66 گ )وب ند. طه عبارت د یوود ط

منج  سطتلا طه فشار وور می توسند  وود وب  ندسرند. یطه پ فشار

 سندسم ها شود. قلب، مغز، چشم ه سا)  طه ط هز طییاری های ع هق

 نر در کهی رگهای وسر )د ط  وور سست که )یفشار وور نی ه

 شود. ه یم اریط عدد ده صورت طه ه کندی م دسرد هسرد ار)ج 

 ت   بفشارطزرگ سه ، عدد مهم هستند. عدد عدد ده

 طا شیا قلب که سست یشود( ه هقت یم د ینام کیستولیس

 دهم، فشار عدد.سند رها می رگ درهر طه رس وور سنقباض وود،

 ده نیط شیا وور فشار قتیدسرد ه در حق نام کیاستول)د

علا)م  .سست قلب دسول وور طه  ش)پذ زمار اب) سنقباض قلب

 سز زی)وون  جه،یس گ س درد،پ فشاری وور میکن سست طا 

  پش قلب وود رس نشار دهد. ا) ینیط

 ل وط  ط سی پ  فشاری وور کدسمند؟سمعو

لات  رهد  وط  پ فشاری وور طیشت  سست.در سن: ه چه  سن طا

سنین میانسالی پ  فشاری وور در نقا)ار شا)عت  سست .پ  

 فشاری وور در وانیها طعد سز )ایسگی طیشت  سست.

نژسد: در سیاهپوستار طیشت  سست ه زمار ش هع نر هم زهد ت  

ست. سکته قلبی ه سکته مغزی هم در سز سفید پوستار س

 سست.سیاهپوستار طیشت  

ساطقه وانوسدگی: سحتیا  ط هز نر ط سی ف زندسر هسلد)نی که پ  

 فشاری وور دسرند طیشت  سست

چاقی )ا هزر طالا: ه چه هزر طیشت  طاشد.ط سی تغذ)ه ه سکسایژر 

رسانی  سندسم ها وور طیشت ی طا)د پیا  شاود ه ه چاه حجام 

 شود، فشار هسرد ط  د)وسر  ع هق طیشت  می شود. وور طیشت 

فعالیت فیز)کی: ف دی که فعالیت فی )کای نادسرد سصاولا عدم 

نسبت طه ف د فعا  تعدسد ض طار قلب طالات ی دسرد. ه چه تعدسد 

ض طار طیشت  طاشد قلب طا)د در ه  سنقباض سخت ت  کار کناد ه 

ود موجاب نی هی هسرد ط  ش )ار ها طیشت  سست. طی تح کای وا

 چاقی ه پ  هزنی می شود.

 

 فشار خون چیست؟

 



          

 

ماوز،  ، گوجه ف نگای، کشیش ،زرد نلو،نرد سو)ا ه سبوس گندم

  البی ه پ تقا  موسردی هستند که پتاسیم طالایی دسرند.

 نیک رس  در غذسی وور کم کنید. -2

سز ووردر غذسهای کنس هی طپ هیز)د. نیکدسر رس سز سف   غذسیی 

( کیت  سستفاد  کنید. Fast foodحذف کنید. سز غذسهایی نماد  ب

سز ووردر لیته ت شی که نیک طدسر سفزهد  شد  سجتنااب کنیاد. 

 سعی کنید در  بخ رهزسنه نیک رس کم کنید.

 در حدهد  بیعی نگهدسر)د.هزر وود رس  -3

کیلاو هزر کام کنیاد،  5/2سگ  سضافه هزر دسر)د حتی سگ  حدهد 

 فشار وور شیا رس پایین می نهرد.

 فعالیت فیز)کی وود رس سفزس)ش دهید. -4

فعالیت فیز)کی منظم می توسند فشار وور شیا رس پایین طیاهرد ه 

فعالیت  دقیقه 30هزر شیا رس تحت کنت   در نهرد. سنجام حدسقل 

 فیز)کی طا شدت متوسط رس جزء ط نامه رهزسنه وود ق سر دهید.

 سیگار رس کنار طگذسر)د. -5

طاهر دسشته طاشید که سیگار سلامتی شیا رس طه شدت تهد)د مای 

کند. شیا فقط طه وودتار تعلق ندسر)اد. شایا متعلاق طاه )اک 

وانوسد  هستید که هیه شیا رس دهست دسرند ه ط سی سلامتی شیا 

عا می کنند ه سرزش قایلند. در حالی که می دسنید سایگار )اک د

کشند  طی صدس سست سزسهسر نیست وانوسد  سی رس سز لذت در کنار 

شیا طودر مح هم کنید. شیا طا)د در کناار واانوسد  طاودر رس طاه 

سستعیا  سایگار تا جیح دهیاد. پاا فعالاناه ساعی کنیاد سز 

 ک تادر)جی سایگار  رسهنیایی های پ ستارسر ه پزشکار ط سی ت

 سستفاد  کنید. 

 سست س رس مد) )ت کنید. -6

تا جا)ی که می توسنید سست س وود رس کاهش دهید.  رهش هاایی 

مانند نرسم سازی، تنفا های عییق ه ووسب کاافی مای توسنناد 

طسیار تاثی  گذسر طاشند. در کنار س)نها کلاس ها، کتاب هاا ه لاو  

 د طسیار موث  طاشند.های فش د  هم هستند که می توسنن

 فشار  وور  وود رس طه  ور دهر  سی کنت   کنید. -7

سا  سقدسم طه  2در سن میانسالی سگ  فشار وور طالایی ندسر)د ه  

سالکی ه  سا  ه در صورتی که در م ز  50سندسز  گی ی کنید. سز 

فشاری وور هستید، ضین س)نکه موسظب رعا)ت  غذسیی ه فعالیت 

   چند ما  فشار رس کنت   کنید.وود هستید ه

 سز  ب مکیل هم سود طب )د.  -8

سگ  چه رعا)ت رژ)م غذسیی ه تح ک فیز)کی در کاهش فشار وور 

مهم ت )ن سقدسمات هستند سما طعضی سز رهش های قاطل هصو  در 

ه  محیط که طه عنوسر  ب مکیل سز نر )اد می شود نیز مفید 

ه )ا حتی ق ص ها )ا کپسوسهای  هستند. سستفاد  سز سی  در غذسها 

سی  می توسنند موث  طاشند. سگ  دسرههای  مص ف می کنید طا 

پزشک وود در میار طگذسر)د. ز) س تدسول سی  طا طعضی سز دسرهها 

عوسرض وط ناکی مانند وون )زی طوجود می نهرند که می توسند 

 کشند  طاشد.

ه ه ط سی  طییاری که دچار پ  فشاری وور سست  چه توصی

نموزش ها)ی رس ط سی سازگاری طا س)ن مشکل پیشنهاد می 

 کنید؟

دسرهها رس طخا   عوسرض سحتیالی ه )ا  س)ن که ق ص ها  تیام  -1

شد  قطو نکنید ه م تب  بق دستور پزشک سدسمه دهید. ه  

زمانی سوسلی دسشتید سز پزشک ه )ا پ ستار )ک م کز درمانی می 

 توسنید طپ سید.

پزشک وود م سجعه کنید. تنها ووردر  طه  ور دهر  سی طه -2

ق ص نیست که  فشار شیا رس تنظیم می کند طلکه رعا)ت رژ)م 

غذسیی،کاهش هزر ه فعالیت منظم طه هیار سندسز  مهم سست. طه 

 پزشک م سجعه کنید ه در طار  س)ن موسرد هم مشاهر  کنید.

سست س رس مد) )ت کنید. طه کار ه مشغله ز)ادی نه طگویید.  -3

رس سز وود دهر کنید. سرتباط سجتیاعی ه وانوسدگی وود  منفی سفکار

 رس تقو)ت کنید، صبور ه طه لطف طی سنتهای ودسهند  سمیدهسر طاشید.

تغیی  سبک زندگی مشکل سست مخصوصا زمانی کاه مای طینیاد 

مدت ها رژ)م غذسیی رس رعا)ت ک د)د هلی تغیی ی مشاهد  نشاد.  

ست زمانی که طاه سثا  گاذسری  طارها د)د  شد سف سد تحت رژ)م در

 نزد)ک می شوند  شکیبایی وود رس سز دست می دهند. 

 

طا)د  طدسنید  مشکل شیا  در )ک شب  طوجاود نیاماد   سسات، ساا  

م طا)د طا سی مشااهد  نثاار م بات  ه ه شیاهاست که هی س  شیاست 

 تغیی  سبک زندگی،  شکیبا طاشید.

هقتی طه پزشک م سجعه می کنید چور هقت ملاقات محدهد سست طهت  

سست وود رس ط سی     سوسلات  وود ه پاسخ سوسلات پزشاک نمااد  

کنید. در س)نجا س لاعاتی که در س)ن مورد کیک کنند  سست ذکا  مای 

 شود.

 در ذهن دسر)د ه می ووسهید طپ سید )ادسشت کنید.ه رس ک ه  سوسلی

طود )اددسشت کنید .طنادرت فشاار ه  علامتی که ط س)تار غی   بیعی 

وور طالا  هی س  طا علامت  سست.سما چور فشار وور طاالا )اک عامال 

وط ط سی قلب می طاشد پزشک میکن سست سز علاییی مانند درد سینه 

)ا تنگی نفا طپ سد . در صورت هجود س)ن علامت میکن سست پزشک 

 تصییم طه تغیی  در درمار دسرهیی طگی د.

د ساطقه فامیلی سز فشار وور طالا، چ طی وور طالا، سکته س لاعانی مانن

مغزی )ا د)اطت ط سی پزشک مهم سست. ط سی پاسخ س)ان ساوس  هام سز 

 قبل نماد  طاشید.

لیست دسره های وود رس، چه دسرههای قلبی ه )ا غی  قلبی هی س  دسشته 

 طاشید.

گی کسی که طا شیا زند "در صورت سمکار کسی رس سز طستگار بت جیحا

می کند ه س لاعاتی سز مشکلات شیا دسرد( هی س   وود دسشته طاشاید. 

گاهی )اد نهری هیه نکات ط سی سنسار در )ک ش س)ط  ه محایط ه)اژ  

مشکل سست ه لازم سست )ک نف  د)گ کیاک کناد ه طعضای مطالاب 

 ف سموش شد  رس طه )اد طیاهرد.

 

 درچه طندی فشار وور
فشار 

 سیستولی

فشار 

 د)استولی

 80کیت  سز  120کیت  سز  ر وور  بیعیفشا

م حله پیش پ  فشاری  

 وور
 89تا  80 120-139

 99-90 159-140 1پ فشاری وور م حله 

 )ا طالات  100  2پ فشاری وور م حله 

 


