
  

 چیست؟  بالا فشار خون

 90/140خون بیشااااااااا ر    فشاااااااااار

خاااااااون در ب رگساااااااالان ر  فشاااااااار 

 بالا گویند

شاااایا یی و نیااااد بااااا  ن ااااا    ااااد یات 

ر باااا شاااار  فشاااار خاااون خاااود  یااا

 شیک شنید.

*شاااااااار  ی*ااااااار  نیاااااااک*

 

ساااانی شنیااااد    رااااو را   رنیااااک و 

 شنسرورا  رو یی  رری  شنید .

بااااار   انااااا  د ر شاااااردن راااااو را    

آبلییاااااو و  دویاااااا  اااااات  سااااا  اد  

 شنید.  

نیکاااااد ن ر     سااااا ر   اااااان  اااااو  

 شنید

*عد  ی*ر  سیگار*

 

سیگار با ینقبض شردن عروق بدن  

باعث  ف  ی  فشار خون ییشود، س  

 بر   سلای ی خود آن ر   رک شنید.

 

 * ن ا  ور  *

 

با ور   یی و نی  یک  ندگی سال  و  

 بدنی سال  د ش ا باشی . 

 * غویا سال * 

 

سنی شنید در برنایا رو یی خود ییو  و 

و   لبنیات  باشید     د ش ا  سب ی ات 

 بوبات رافل نشوید و ی*ر  نیک و  

 چربی ر  ش  شنید.

 

 *شار  و ن* 

 

 و ن  ید  آل خود برسیدسنی شنید با 

 با رژی  یناسب رو یی و شیک گرف ن



 

و ن  غویا و ور   شردن با   یشاور

 یناسب خود دست  ید  شنید

 *دور      س رس*

 

سنی شنید با  ن ا  ور شهایی یانند یوگا  

و   ری ات سال  و  ضور در ابینت بر 

فشاررا  رو ی شا  ا*ل     ندگی  ر  

 . یشغلا  یرو    ست،رلبا شنید

خانو د     رشاد بودن و لوت  ضور در شنا

 ر  فر یو  نکنید

 

 

 

 

 *ی*ر  یر ب د رورا    وی  * 

 

 سنی شنید د رورا  خود ر  در ساعت

یشخص و ابق دس ور   شک ی*ر  

 نیایید . 

*ورت   با  ر   خود  د رورا   ررگ  

خودسر نا  اع نکنید   ی  گر   ساس 

 بهبود  یینیایید. 

ییکنید    یر  نا  با   شک  ررگا  

خون   فشار  ریر   د رورا   با  ر   خود 

د رو    ییکن  ست  باشید  یر   د ش ا 

با   ییشود  شیا   وی   بر    شا   دید  

 د رورا   بلی  د خل د ش ا باشد. 

 

 

 خود یر  ب ی در فشار خون 
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