
 

  کرد؟ زیپره دیبا ییاز چه غذاها
 وی  سرا هراکالباس، کنسرو  ووتر ، گووو س،یاز سوس

 یگراا ویگه عل  دارا گرود  قاراد یووتت یفوآ رده ها
 ترو یز کنسو  تده در آب نمر،، یها یسبز، میسد

 یرسرتوران یغرااها، تنالات تور وی  سا پسیتور، چ
لراا گاتند   قی نم، یاز حد ازم حا  شیگ اکثواً زین

کنسرو  ترده    ایر ید د یقصوفشا  قضو اس . قاه
اس . سس هرا، سروه هرا،  میسوتار از سد یتن قاه

توانرد قی آقراده قصرو  یغرااها وی  سا ایکنسو  لوگ
 یاز ر  دیررتررود. عررادت کن یمرراریگ دیسرربت تشررد

در  دیرآ  گبو میسد زا یگه ق یپ ییگوچست قواد غاا
. دینکن اس  قصوفش ادیآ  ز میکه قادار سد یصورت

قعده  دیضد اس یاز قصو  خودسوانه قانند توگ  ها
داتته گاتد  ادیکه قمکن اس  نم، ز ،یوتیگ یآنت ای

 .دیکن یخوددار
 شیگاعررا افررزا اتیرردخان وی  سررا گاریسرر سیییرا:  
قمکن اس  قنجو گره   یتود که در نهاقی فشارخو 

 یاثو دار هرا نیتود همچن یقلب ای یگو ز سکته قغز
 یهرایچوگ  یدهد    ضعقی را کاهش ضد فشار خو 
 یمراریخطرو گ گاریکنرد. تروس سرقی گد  را قختر 

قاگرر   زا یرر  سررونا  را گرره ق یویررر یعو قرر -یقلبرر
   گاریقصرو  سر نیردهرد. گنراگو اقی اهشک یتوجه
 . دیرا گه نور کاق  توس نمائ اتیدخان

تشردید عواقر   نیاز قهمترو یکریاستوس  استرس  
در هنگرام  نیاسر  گنراگوافشرار خرو   یماریکننده گ
 . دیخود را حفظ کن یآراقش   خونسود  یعصبان

 یگروا ی. راهردیزیقورد گپوه یگ  ی  عصبان یاز نگوان 

 .دیینما دایپ تا یاهکاهش استوس

   رزش قنظم   قدا م  یگدن  یفعال  و و:زش تیفعال

را  ،حوکات سب اهیدق 30  حداق  ر زانه  دیداتته گات

در  اهیدق 45تا  35تند   گمدت  یر  هادی. پدیانجام ده

 دیتواند تما را در کاهش فشار خونتا  کم، نمار ز قی

در قرورد  یزیرقبر  از گوناقره ر دیردار یاوو قشک  قلب

 رزش کود    نحوه انجرام آ  حتمرا گرا پزتر، خرود 

تو ع ترود  جیگتدر دیگا ی. حوکات  رزتدیقشورت نمائ

 یدرد جلو ای جهینفس، سوو یتنگ شیدای  در صورت پ

فشار خرو   شیقبتلا گه افزا مارا یقتوقف وودد. گ یقلب

قاننرد  زنره  ی  ناوهران نیسنگ یاز  رزش   کارها دیگا

اجسرام  د یکش ایپار  زد ، ه  داد   ،ی، کشت یگودار

کنند، قمکن اس  فشارخو  آنها را تا  یخوددار نیسنگ

  رزش   ،ییغراا میرژ  یگاا گبود. گا رعا یحد خطوناک

عرروار   دیررتوان  قصررو  گموقررر دار هررا قی  یررفعال

 .دیگوخوردار گات یعینب یفشارخو  را کنتول   از زندو

 قناگر:

Acute Coronary Syndroms. American Heart Association 

condition-Http://www.Mayoclinic.org/Disease 

 قلت   عو ق   خو  توجمه اقینی –درسناقه پوستاری گو نو   سودارث 

 

  

 

 شهريار تخصصي بيمارستان

  

 

 بالا فشارخون
 

 : عبداله حسن زادهتهيه كننده 

 یآموزش زریسوپروا

 

 الفت نوبرینازیلا با تأیيد :  خانم دكتر 

 (و عروق )متخصص قلب
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https://eitaa.com/shahriyar_salamat_group 

 1402تابستان ازنگری: تاریخ ب   

http://www.mayoclinic.org/Disease-condition
https://eitaa.com/shahriyar_salamat_group


 
 

 فشا: خون بالا 
 یتود کره فشرار خرو  داخر  روهراقی جادیا یهنگاق

 سرتمی  س یعصرب سرتمیقلرت، س اگرد،ی شیافزا یخون
 هستند که در انردازه فشرار خرو  قر ثو یعواقل یویکل

 قبرتلا یمراریگ نیرکره گره ا یافواد %95گاتند. در قی
افواد قبتلا گه  قمکن اس . ارثی اس توند عل  اگتلا قی

توانرد قی قشک  نیاقا ا نداتته گاتند یمیعلا یپوفشار
قختلرف گرد   یقزقن گه گخش هرا ایحاد  تیسبت آس

 تیآسر یخرون یهرا وگیقشک  گه قو نیتود در قغز ا
ها کند در چشمقی گو ز یسکته قغز جهیرساند در نتقی

  گرو ز  یخرون یهرا وگیگره قرو تیسبت آس یپوفشار
 هیرکل ییسربت نرا رسرا زیرن هیر  در کل یینایاختلال گ

 یسرودرد، دردهرا  یاز قب یمیتود قمکن اس  علاقی
از  یگرو ز کنرد. عرده ا زینفس ن ی  تنگ نهیس یقفسه 

کننرد اورو فار  قی افواد که فشار خو  گاا دارند فکرو
ا تده را قصو  کننرد فشرار خرو  آنهر زیتجو یدار ها

 ییدار  ویغ یکه درقا  ها یدرقا  خواهد تد در صورت
دارد. پزترکا     یادیرز  یردر کاهش فشار خرو  اهم

قواقبر   نیاز اگتلا   همچن یویجلو و یدانشمندا  گوا
 کنند: قی شنهادیرا پ ویقواح  ز مارا یگهتو از گ
 اضافه  ز  حیتصح 
 ییغاا میرژ حیتصح 
  گاریس د یکشاجتناب از  

  اضافه  ز  قسرلما گرا فشرار خرو  گراا  یچاق  یچاق
 ارتباط دارد. 

قشک  در افرواد جروا  دچرار اضرافه  ز  د   نیا وعیت 
درصرد  50اس    در افواد قسرن   چراق  نیویگواگو سا

 اس . یعی ز  نب یاز افواد دارا شتویگ
 میرژ  یفشار خو  قلزم گه رعا شیقبتلا گه افزا مارا یگ

 قتناسرت شرا یاستخوا  گند تا  ز  آنها گا قد   ندهست
 دیفشار خو  گا شی: افواد قبتلا گه افزا ییغاا می. رژتود

خرود کراهش داده   از  ییغراا میرقادار نم، را در رژ
دهند  شیرا افزا یافتیدر میکلس   میپتاس زا یق ینوف

در داخر   عراتیقصو  نمر، گاعرا احتبراس آب   قا
دهد   قی شیحجم خو  را افزا جهیتده   در نتها رگ

قصرو   زا یق نیتود گناگواقی فشار خو  شیگاعا افزا
گاعا  ییغاا میرژ میپتاس شی. افزادینم، را قحد د کن

   یکاهش فشار خو    کاهش احتمال گو ز سکته قغز
از حرد  شی. البته قصو  ناگجا   گرگوددیق یقلب یماریگ

 نیتاق یگوا نیقمکن اس  خطوناس گاتد. گناگوا میپتاس
تررود از قصررو  قی هیتوصرر میسررت پتاسررقتنا زا یررق

 ی  حبوگات که غن وهیانواع ق   یآقاده خوددار یغااها
قورد استفاده  یهستند، گه اندازه کاف میقناگر پتاس نیتو

فو ت، انگرور   آلرو  پیوو و،ی. قوز، زردآلو، انجودیوقوار 
کلرم  و،یسر ،ینیزق تی  س میسوتار از پتاس ییها وهیق

 یهرا یسربز یچ   ووجره فونگرسبز، قار کد  ،یگو کل
 ینظرو غنر نیاز ا زیهستند. حبوگات ن میسوتار از پتاس

هستند    میکم سد ویقااد یداراها ی  سبزها وهیاند. ق
کره  یدر کسران  یردل نیقصو  توند گه همر ادیز دیگا
جات اس  فشار وهی  ق جاتیسبز شتویتا  گییغاا میرژ

 دارند. یتونییخو  پا

گروگ سربز،  یدارا یهرا ی  سبز یگقوکبات، توت فون 

 نیکمتو از ا کهیث هستند در کسان نیتاقیقنبر خوب  

 کنند فشار خو  گااتو اس .قی قواد استفاده

افرواد دچرار  ی  قوغ نبخ تده گد   نم، گروا ووت 

تروا  قی قعطو کود  ووت  یتود گواقی هیفشار توص

 تروا قی .جرات اسرتفاده کرود هیقعطو، اد  یهایاز سبز

ها هیراد  اه،یفلف  قوقز   سر د،یرا گا گوگ قو، تو یقاه

ها یسربز ویگد   نم،   سا یخانگ یسس ها ،قوکبات

  یراز قب دیچوب قف یدهایاس یحا ها یقعطو کود.قاه

. تودقی هیگار در هفته توص نیحلوا، قزل آا   قباد چند

کننرده  نیگوگ سبز، قناگر   تاق یهایدانه کنجد   سبز

 ویاسر . سر دیرقف اریگس مارا یگ یند   گواهست میکلس

 ییغراا میرکننرد. رژقی گه کاهش فشار خو  کم، زین

دهررد. اوررو در قی فشررار خونتررا  را کرراهش یکررم چوگرر

نمر، گره غراا  یکم ارفا  قاد دیخورقی قنزلتا  غاا

( از دیر)در صرورت اقکرا  اصرلا اضرافه نکن دیاضافه کن

نربخ گره  . دردیکن یخوددار زیقصو  نم، سو سفوه ن

 تو ،یجاقد گهتو اس  از ر غن ز یکوه   ر غن نبات یجا

 استفاده کود.  ری  ر غن قا ایسو

  

 

 


