
 بالا خون فشار

 :دانيد مي آيا

  يعنــي دارنــد بــالا فشــارخون مــردم درصــد91 

 مشــكلي چنــين نفــردچــار هــزار911 و ميليــون91

 .هســتند

 :ديگر عبارت به

 .دارد بالا خون فشار نفر يك نفر5  هر از

 و خــود ســلامت از هــا توصــيه ايــن رعايــت بــا

 :كنيد تــان،مراقبت خــانواده اعضــاي

 علامتــي گونــه هــيچ داراي اغلــب خــون پرفشــاري •

 موضوع همين نيــز آن بــودن خطرنــاك دليــل و نيســت

 .است

 خــون پرفشــاري بــه مبــتلا افــراد از بســياري •

 راه تنهــا. باشــند نمــي آگــاه آن از لــي و هســتند

 مــنظم كــردن چــك ، خــون پرفشــاري از آگــاهي

 حالــت ايــن از شــما كــه زمــاني. اســت خــون فشــار

 را خــود خطــر ميــزان توانيــد مــي شــويد، آگــاه

 .باشيد داشته تــري ســالم زنــدگي و داده كــاهش

 ســـود نمـــك گوشـــت) شـــور غـــذاهاي مصـــرف •

 كالبــاس، و سوســـيس همبرگـــري، كنســـروي، شـــده،

 چيــپس، كراكرهــا، شــده، كنســرو هــاي ســبزي

 سوپ دودي، و شور هــاي مــاهي شــور، خيــار پفــك،

 .دهيد كاهش را (آن نظاير و شور آجيل ،ترشي آماده، هاي

 چربي2/5%  از كمتر چرب كم لبني هاي فرآورده و شير •

 .كنيد مصرف

 در چربــي مصــرف كــاهش نقــش بــه توجــه بــا •

 چـــــربي بــا غــذايي رژيــم يــك بــدن وزن كــاهش

 خـــون فشـــار كنتـــرل و پيشـــگيري بـــراي محـــدود

 بــا هــايي روغــن بنـــابراين. اســـت مناســـب بـــالا

 بايــد كــره و دمبــه ، پيــه ماننــد حيــواني منبــع

 روغـــن آنهـــا جـــاي بــه و شــوند مصــرف كمتــر

 و ذرت،كلـــزا روغـــن ماننـــد مـــايع گيـــاهي هـــاي

 .شوند اســـتفاده آفتـــابگردان

 بــه بايــد تــنقلات، بعنــوان و هــا وعــده ميــان در •

 ســـاير و شــور چــوب پفــك، و چيــپس مصــرف جــاي

 پســـته، بـــادام، مغزهـــا از پرنمـــك، تـــنقلات

 ماست نمك، وكـــم بونـــداده نـــوع از گـــردو فنـــدق،

 .شود استفاده ها سبزي و ها ميوه نمك، بدون ذرت چرب، كم

 از شــده تهيــه ماكــاروني و نــان غــلات، از اســت لازم •

 فيبر، داشتن دليــل بــه (دار ســبوس) كامــل گنــدم

 .شود استفاده پتاسيم جمله از املاح و ويتامين

 ماننــد هــايي چاشــني از نمــك جــاي بــه اســت لازم •

 ماننـــد خشــك يــا تــازه معطــر هــاي ســبزي

 ســـير، يـــا (...و ريحـــان ترخـــون، مـــرزه، نعنـــاع،)

 و غذا طعم بهبود بـــراي نـــارنج آب و تـــازه ليمـــوترش

 .شود استفاده نمك مصرف كاهش

 دودي، انـواع جـاي بـه تـازه لخـم گوشـت و مـاهي مـرغ، از •

 اسـتفاده شـده فـرآوري يـا كنسـرو

 .كنيد

 انــواع ماننــد آمــاده غــذايي مــواد خريــد هنگــام در •

 ترشي شورها، انــواع هــا، ســس از بســياري كنســروها،

 جهتو آن سديم ميزان به بوداده يا بندي بسته تنقلات و ها

 .كنيد

 
 در غــذا مصــرف امكــان حــد تــا اســت بهتــر •

 قبيــل ايــن در زيــرا. شــود محــدود هــا رســتوران

 استفاده فراوان روغن و نمك از غذا طعم بهبود براي اماكن

 و فشـــارخون كـــاهش در روي پيـــاده •.شود مي

 بســـيار آن بـــه ابـــتلاي از پيشـــگيري همچنـــين

 مـــوثر

 بـــراي تنـــد روي پيـــاده دقيقـــه01  روزانـــه. اســـت

 خون فشار از پيشـــگيري چنـــين هـــم و وزن كنتـــرل

 .شود مي توصيه بالا

 از آن جاي به نكنيد، استفاده نمكدان از غذا صرف هنگام •

 .كنيد استفاده چاشني يك

 ــات بشـوييد را فرنگـي نخـود نظيـر شـده كنسـرو غـذاهاي •

 .شود خارج آن نمـك از مقــداري

 بخــار پــز، آب صــورت بــه را غــذاها الامكــان حتــي •

 مواد كردن ســرخ از و نماييــد تهيــه كبــابي يــا پــز

 .نماييد خودداري غذايي

 ماننـــد دار فيبـــر غـــذايي مـــواد از كنيـــد ســـعي •

 دار،حبوبات ســـبوس نـــان جـــات، ميـــوه ســـبزيجات،

 .كنيد استفاده بيشتر غلات و

 ميــزان بــه بــالا خــون فشــار از پيشــگيري بــراي •

 بســتههــاي برچســبهــاي بــرروي شــده درج ســديم

 نمــك، علمــي اســم. كنيــد دقــت غــذايي مــواد

 غذايي مواد برچسبهاي روي بــر و اســت ســديم كلريــد

 .است شده درج سديم نمك، جاي به

 .كنيد استفاده نداده بو و خام خشكبار و آجيل از •

 اضــافه نمــك يكســال زيــر كــودك غــذاي بــه •

 عــادت شــور غــذاهاي بــه او ذائقــه تــا نكنيــد

 .نكند

 .كنيد مصرف سبزي و ميوه نوبت پنج روزانه •

 .كنيد مصرف دريايي غذاهاي و ماهي هفته در دوبار حداقل •

 حتمــا مــيخوريــد غــذا منــزل از بيــرون زمــانيكــه •

 دبريزن درغذايتان كمتــري نمــك كــه كنيــد درخواســت

 .باشد خودتان عهده به غذا نمك ريختن كه بخواهيد و



 كــه كودكــاني در خــون فشــار بــه ابــتلا خطــر •

 نيــز مادرشــان و پــدر و مــيكننــد مصــرف نمــك

 .است زياد دارند، بالا فشارخون

 سالاد يا غذا همراه زيتون روغن سوپخوري قاشق يك روزانه •

 .كنيد مصرف

 چربــيهــاي و قرمــز گوشــت مصــرف امكــان حــد تــا •

 سويا و مرغ ماهي، گوشــت و دهيــد كــاهش را حيــواني

 .كنيد جايگزين را

 بــراي •.كنيد جدا كاملاً را آن پوست مرغ طبخ از قبل •

 فعاليــت حــداقل داشــتن بــالا، بــه ســال91 افــراد

 روز5  دقيقه، 01بــهمــدت متوســط شــدت بــا بــدني

 .ميشود توصيه هفته در

 ــتاس فعــاليتي متوســط، شــدت بــا بــدني فعاليــت •

 و كــردن عــرق بــدن، شــدن گــرم باعــث «كــه

 حــين در امــا گــردد تــان قلــب ضــربان افــزايش

 فرد بــا كــردن صــحبت بــه قــادر فعاليــت، انجــام

 .باشيد ديگري

 يــكبــاره ايــد نداشــته بــدني فعاليــت قــبلا اگــر •

 ــهب بلكــه نكنيــد بــدني فعاليــت انجــام بــه شــروع

 .دهيد افزايش را آن شدت و مدت بتدريج و شروع آرامي

 به ار آن بتوانيد كه كنيد انتخاب را بدني فعاليت از نوعي •

 .دهيد ادامه مداوم طور

 بدني فعاليت نوع آسانترين و مؤثرترين ارزانترين، روي؛ پياده •

 .است

 :شود مي توصيه بدني فعايت افزايش براي •

 برويد راه تلفن، با صحبت هنگام. 

 را خشك برگهاي و باغباني خود منزل كوچك باغچه در 

 .كنيد جمع

 

 و بزنيد جارو مثال براي دهيد انجام را خانه كارهاي 

 .بكشيد دستمال را زمين

 01 اختصاص ناهار به اداره در كه را زماني از دقيقه 

 .كنيد ورزش ميدهيد

 روي پياده به آنها با و كنيد بازي هايتان بچه با 

 .برويد

 هنگــام و روزمــره مايحتــاج خريــد بــراي 

 پيــاده را مســير كــار، محــل يــا خانــه بــه رفــتن

 طــي

 .كنيد استفاده دوچرخه از يا و كنيد

 و متــرو يــا اتوبــوس از اســت لازم چنــانچــه ...

 اســتفاده كــار محــل يــا منــزل بــه رفــتن بــراي

 ــهب رســيدن از قبــل ايســتگاه چنــد يــا يــك از شــود،

 را مســير بقيــه و شــويد پيــاده اتوبــوس از مقصــد

 . برويــد پيــاده

 بــه مــيبريــد، پــارك بــه را هــا بچــه وقتــي 

 بازي فضــاي اطــراف در صــندلي، روي نشســتن جــاي

 .بزنيد قدم آنها

 نداشــته وجــود پزشــكي منــع درصــورتيكــه 

 پلــه يــا آسانســور جــاي بــه الامكــان حتــي باشــد،

 . كنيد استفاده رفتن پايين و بالا براي پله از برقي

 بــراي كــه خطراتــي همــه از غيــر بــه 

 دموجــو نيكــوتين شــده شــناخته تنبــاكو و ســيگار

 از پــس يكســاعت تــا حــداقل را خــون فشــار درآنهــا،

 ولط در كه كساني بنــابراين. مــيدارد نگــه بــالا مصــرف

 .ماندمي بالا دائما خونشان فشار ميكشند سيگار بار چند روز

 در زيـــرا. كنيـــد اجتنـــاب ســـيگاري افــراد از 

 در را مـــا نيـــز بـــودن ديگـــران ســـيگار معـــرض

 .ميدهد قرار بالا خون فشار خطر
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