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 فشار خون بالا چیست؟

شگااااار فشاااااار  :یافتااااا خاااااون شف شی  فشاااااار

طور مااااااانشو  باااااااین خاااااااون سیساااااااتو   بااااااا 

و فشااااااااااار خااااااااااون نیاسااااااااااتو    120-129

متاااااار ایاااااو  باشاااااان  باااااا  میل  ۸0کمتااااار ش  

 گویی م یافت  آن فشار خون شف شی 

باااااا   :خااااااون بااااااالا فشااااااار مرحلاااااا  شو  

شااااااون کاااااا  نر آن باااااا  شاااااارشیط  گ تاااااا  م 

طااااااااااور ماااااااااانشو  فشااااااااااارخون سیسااااااااااتو   

یاااااااااااا فشاااااااااااارخون نیاساااااااااااتو    1۳0-1۳9

 .متر ایو  باشنمیل  ۸0-۸9

 :فشاااااااااارباااااااااالا فشاااااااااارخون مرحلااااااااا  نو  

نر ب رگساااااااااااااااالان  90/140بیشاااااااااااااااتر ش  

 رش فشار خون بالا گوینن

 

رابقممممم بتو ا یمممممشمممممتواتید بایممممم ا ممممموابا مممممو ا

 مممممم اشمممممموخوا شممممممورا مممممم  ا مممممم  اشتمممممم ا

اشای .

ا*شوخواتصرفاات *

 

ساااااااااز  کنیااااااااان ش   ااااااااا ش ا   رنمااااااااا  و 

 کنسرو ا    شی   ر ی  کنین .

بااااارش  طزااااا  نشر کااااارنن  ااااا ش ا ش  آبلیماااااو 

 و شنوی  اات شست ان  کنین.  

 نمکنشن رش ش  س ر  تان ح ف کنین

*ع  اتصرفاسیگور*

ا

سیگار با منقبض کرنن عروق بنن 

باعث شف شی  فشار خون میشون  س 

 کنین.برش  سلامت  خون آن رش ترک 

 

ا*با و ا ر و*

 

با ور   میتوشنی  ی   ننگ  سا   و 

 بنن  سا   نششت  باشی .

ا*دغذی اسول *

 

سز  کنین نر برنام    شی  خون میو  و 

سب یاات نششت  باشین ش   بنیات و 

حبوبات  اف  نشوین و مصرف نم  و 

 چرب  رش ک  کنین.

 

ا*شوخوا   *

 

 سز  کنین ب  و ن شین  آ  خون برسین

   شی  و کم  گرفتن با رژی  مناسب



 

و ن مناسب تغ ی  و ور   کرنن ب    مشاور

 خون نست  ینش کنین

ا*  ریاب ابسدرس*

 

سز  کنین با شناا  ور شهای  ماننن یوگا و 

ت ریحات سا   و حضور نر طبیزت بر 

فشار ا  روح  ک  حاص  ش   ننگ   ر مشغل  

 .کنین شمرو   شست  لب 

خانوشن  رش  رشان بونن و   ت حضور نر کنا

 فرشمو  نکنین

 

 

 

 

ا*تصرفاتردبا بر خویاد  ی ی*

 

 سز  کنین نشرو ا  خون رش نر ساعت-

 مشخص و طبق نستور   ش  مصرف نمایین .

 رگ  نشرو ا  خون رش ب  صورت خونسرشن  -

 قطع نکنین حت  شگر شحساس بهبون  مینمایین.

  ش  مرشاز  میکنین نشرو ا   رگا  ب  -

فشار خون خون رش ب   مرش  نششت  باشین  یرش 

ممکن شست نشرو  انین  ک  برش  شما تاوی  

 میشون با نشرو ا  قبل  تنشخ  نششت  باشن.

گا   ممکن شست ش  نشرو ا  شنرشر آور برش  -

نرمان فشار خون شما تاوی شون بهتر شست شین 

 ننشرو ا رش صبحها مصرف نمایی

بهتر شست برش  کنتر  بهتر بیمار  خون ش  -

کلینی   ا  فشار خون کم  بگیرین و مرتبا 

   ش  مزا ج خون رش تغییر نن ین

 

 

ا   اتربق دیا را شورا   

ا

 

 

ا

اPAL-PT-53-0001 ش اپتفل :

 

آمو   ب  بیمار   رستار تهی  کننن  :شهر  نزمت 

 بیمارستان سینش شهنشء سمیر 

 1۳97شهریور 

  1405-1402با نگر  مهر


