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کِ حاٍی  یّا ٍ غذاّایاس هصزف هَاد حاٍی افشٍدًی #

ّغتٌذ، هثل اًَاع عَعیظ  هقذار سیادی ًوک ٍ ادٍیِ

ّای ٍ چاؽٌی ٍ کالثاط، غذاّای کٌغزٍی، ؽَر، تزؽی

 ای جذاً خَدداری کٌیذ.کارخاًِ 

 1 تا ٍ کٌیذ هحذٍد تغیار را ؽکلات ٍ  قَُْ چای، #

 .ًٌَؽیذ   چای غذا صزف اس پظ عاػت

 اس هصزف ًوک ٍ غذاّای پُز ادٍیِ تپزّیشیذ.  #

ا خؾک، تَاًیذ اس عثشیجات تاسُ یتِ جای ًوک هی #  

پیاس ٍ  ،عیز دارچیي ٍ...(، پَدر ،جات هفیذ )سردچَتِادٍیِ

 آب لیوَی تاسُ اعتفادُ کٌیذ. 

تِ  ٍ را کاّؼ دّیذ هصزف گَؽت قزهش ٍ گَؽت هزؽ #

اعتفادُ  تِ صَرت کثاب ؽذُ،  یا تخارپش اّیجای آًْا ه

 کٌیذ.

 تِ یا ٍ خَراکی هَاد درتْیِ  را پیاس ٍ عیز هصزف #

رًذُ  هثلاً ًصف پیاس در رٍس ٍ یک حثِ عیز خام، صَرت

هَادی هثل کزُ، افشایؼ دّیذ.  ٍػذُ غذایی ّز ؽذُ در

ّای جاهذ را اس ّا ٍ رٍغيخاهِ، هارگاریي، دًثِ، عظ

 تزًاهِ ی غذایی حذف کزدُ ٍ تِ جای آًْا اس رٍغي سیتَى

 هاّی اعتفادُ کٌیذ.  ّای گیاّی هایغ ٍ رٍغيرٍغي،

  هغذی ّای گیاّی هثل گزدٍ حاٍی هَاداًِد ٍ  ّاهغش  #

تَاًیذ اس آًْا در رصین غذایی هی ، ؽواری ّغتٌذتی 

 .یذرٍساًِ تْزُ تثز
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                                              محور

 ٍ ّز رٍس سهاًی را تزای اعتزاحت در ًظز تگیزیذ

خَاتیذى  تاؽیذ  حتی اگز ػادت تِ تِ خاطزداؽتِ

ّا را رٍی دقایقی چؾن ًذاریذ، تزای رٍس هیاًِ در

 ّن گذاؽتِ ٍ تِ اعتزاحت تپزداسیذ.

عَاری  رٍی، ؽٌا، دٍچزخِهثل: پیادُ ّایی ٍرسػ

ّای هٌاعثی تزای پاییي آٍردى فؾار خَى ٍرسػ

تار در ّفتِ ٍ  3آیٌذ. تٌاتزایي حذاقل تِ ؽوار هی 

 .ٍرسػ کٌیذ ِدقیق 30ّز تار حذاقل 

 

تَ صیِ ّای غذایی جْت پیؾگیزی ٍ درهاى پز   

 فؾاری خَى:

هی ّوِ ی عثشی جات ٍ هیَُ ّا تغیار ارسؽوٌذ  #

 گزیپ ، پزتقال ، عیة تاؽٌذ ٍلی در هیاى هیَُ ّا،

ٍ در تیي  اًجیز، ّلَ، سرد آلَ  ،هَس  اًگَر  آلَ،  فزٍت،

 عثشیجات دارای تزگ عثش ت، هصزفاًَاع عثشی جا

، عیز ،کذٍ عثشٍ قارچ گَجِ فزًگی ، َّیج کزفظ،،

 .تغیار هؤثز هی تاؽذ تالادرکاّؼ فؾار خَى 

هثل ؽیز ٍ  ،ّای لثٌی کن چزبفزآٍردُ هصزف #

 دّیذ. افشایؼ را هاعت

ّای تْیِ ؽذُ فزآٍردُهصزف قٌذ ٍ ؽکز ٍ عایز  #

ٍ ّا، هزتا، صلِ، ؽکلات، کیکًَؽاتِ ثلاس آًْا ه

 را هحذٍد یا حذف کٌیذ. ؽیزیٌی

 

 

 علی امیرالمؤمىیه مرکس آمًزشی ي درماوی

مراغه )ع(  

 

 مًضًع:

 فشار خًن

 تهیه ي تىظیم:

 سلامت آمًزش ياحد

 1402بهار 
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 فؾارخَى :

ّای خًَی ٍارد فؾار خَى ًیزٍیی اعت کِ خَى تِ رگ

کٌذ. ایي فؾار ، خَى را اسقلة تِ اػضای تذى اس جولِ هی

 رعاًذ.  هغش ، کلیِ ّا ، هؼذُ ٍ.... هی

 

 فؾارخَى تالا:

ؽَد کِ چٌذیي تار سهاًی تاییذ هی ،ؾارخَى تالااتتلا تِ ف

فزد تالا تاؽذ. در حقیقت در اغلة تشرگغالاى  فؾار خَى

یا 140ٍقتی فؾارخَى عیغتَل ) ؽوارُ تالایی ( 

یا  90تیؾتز ٍ فؾارخَى دیاعتَل ) ؽوارُ پاییٌی ( 

گَیین کِ فزد تِ تیواری فؾار خَى تالا هی ،تیؾتز تاؽذ

 هثتلا اعت .

ارخَى تالا درهاى ًؾَد تِ قغوت ّای هْن تذى اگز فؾ

آعیة هی رعاًذ،ایي آعیة هی تَاًذ تاػث حولِ  ؽوا

 عکتِ هغشی ٍ ًارعایی کلیِ ؽَد .قلثی ،

 

 ػلائن فؾار خَى تالا:

 عزدرگوی -3      خَاب آلَدگی -2    عزدرد-1

 تزافزٍختگی-5خًَزیشی اس تیٌی    -4

 

 درمان      

فَرسهایذ ،تیاسیذّا هاًٌذ ّادیَرتیک اًَاع 

 اعپیزًٍَلاکَى ٍ

هاًٌذ عوپاتیک ّایکٌٌذُتلَک ،

( آتٌَلَل) تتا ی کٌٌذُتلَک دارٍّای

 (پزاسٍعیي ) آلفاتلَکزّا یا

کاًال یکٌٌذُتلَک ، هاًٌذػزٍق ّایکٌٌذُؽل 

 ًیتزٍپزٍعایذ عذین ٍ (ًیفذیپیي) کلغین

ُآًشین هثذل آًضیَتاًغیي ّایهْارکٌٌذ ،

ّای آًضیَتاًغیي کٌٌذُیا تلَک اًالاپزیل هاًٌذ

 لَسارتاى هاًٌذ

یاهان زیر همه باعث کاهش گ
 :شوندفشار خون می

ُعیز ػصار 

لیوَتزػ طزُ خَراکیق 

ػٌّاب  

سیتَى تزگ 

ُتَتؽا 

ُداًِعیا 

چای تزػ 

چای عثش    

کٌتزل فؾار خَى تِ ای جلَگیزی اساتتلا تِ فؾار خَى ٍ تز

 تَصیِ ّای سیز تَجِ کٌیذ:

کٌیذ. اگز اضافِ ٍسى داریذ ٍسى خَد را کن 

 

.اس ًَؽیذى هؾزٍتات الکلی تپزّیشیذ 

تزک کٌیذ یا هیشاى هصزف آى  ،اگز عیگاری ّغتیذ

خطز اتتلای ؽوا ،عیگار ٍ فؾار خَى تالا .کٌیذ را کن

ّای هغشی را تِ ػَارضی هثل حولات قلثی ٍ عکتِ

 تَصیِ ؽوا تِ تاسّن تٌاتزایي دٌّذ.افشایؼ هی

 تجذیذ هَرد ایي در ، ّغتیذ عیگاری اگز کِ کٌینهی

  .کٌیذ ًظز

 لاسم اعت افزاد عالن حذاقل عالی یک تار، فؾار

 گیزی ًوایٌذ.خَى خَد را اًذاسُ

افزاد هثتلا تِ پزفؾاری خَى ًیش، سیز ًظز پشؽک 

گیزی را اًذاسُ هؼالج خَد تطَر هٌظن، فؾار خَى خَد

 ًوایٌذ.

تَاى اس تا فزاگزفتي رٍػ اًذاسُ گیزی فؾار خَى، هی

تغییزات آى تِ هَقغ تاخثز ؽذ ٍتِ پشؽک هزاجؼِ 

 ًوَد.

اس ػَاهل تاالا تازدى   تپزّیشیذ، سیزا یکی   اعتزط اس

کٌذ، اعتزط  فؾار خَى کِ تغیار عزیغ ّن ػول هی

 . ٍ ػصثاًیت اعت
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