
 

 فشارخون

 ارتباط با ما و پاسخگویی به سوالات:

 50803255150تلفن: 

دق٘قِ در ث٘طتز رٍسّبٕ ّفتهِ عهؼهب ه٘ه          30حذاقل   -

جسوبًٖ هبًٌذ پ٘بدُ رٍٕ، دٍچزخِ سَارٕ ٍ ضٌب داضتهِ  

 ثبض٘ذ.

ٍرسش را در حذ تحول اًجبم دّ٘ذ ٍ قجل اس خسهته هٖ    -

 ضذٗذ آى را هتَقف کٌ٘ذ.

سؼٖ کٌ٘ذ دست بُ عطبر سٌج تِْ٘ ًوَدُ ٍ ٗهیهٖ اس        -

 اػضبء خبًَادُ تبى عزس کبر ثب آى را عزا گ٘زد.

دارٍّبٕ خَد را ثِ هَقغ هصزف ًوبٗ٘هذ ٍ اس قهغهغ،           -

کبّص ٍ ٗب اعشاٗص آى ثذٍى هطَرت ثب پشضک خَد جهذا   

 خَددارٕ ًوبٗ٘ذ.

 قزار هلاقبت ثب پشضک خَد را عزاهَش ًیٌ٘ذ. -

هغوئي ضَٗذ کِ پذر ٍ هبدر،ثزادراى،خَاّزاى،ثچِ ّهب     -

 عطبر خَى خَد را هزتجأ چک هٖ کٌٌذ.

در ّز حبل سزسًذُ ثِ سًذگٖ اداهِ دّه٘هذ ٍ ضهبداة         -

     ثبض٘ذ

 

 

 توصیه های خود مزاقبتی:

 اس استؼوبل دخبً٘بت جذا  ثپزّ٘شٗذ. -

سؼٖ کٌ٘ذ ػصجبًٖ ًطَٗذ، ثِ خَد هسلظ ثبض٘ذ ٍ اس    -

رعتي ثِ هح٘ظ ّبٕ ًبآرام، ضلَؽ ٍ ٗب جبّبٖٗ کِ عهیهز   

 هٖ کٌ٘ذ ضوب را ًبراح  هٖ کٌذ اجتٌبة ٍرسٗذ.

چٌبًچِ ػصجبًٖ ضذٗذ، چٌذ ًفس ثلٌذ ثیط٘ذ ٍ ثهِ     - 

 خَد ٗبدآٍرٕ ًوبٗ٘ذ کِ سلاهتٖ ضوب هْوتز اس .

چٌبًچِ ٍسى اضبعٖ دارٗذ ثِ تذرٗج ٍسى خهَد را ثهب        -

 رصٗن غذاٖٗ هٌبست ٍ ٍرسش هٌظن کبّص دّ٘ذ.

  

  عشرت جمعیتی -مهین رمضانی تهیه کننذه:

 خانم دکترشهرزاد محسنی )متخصص قلب وعروق( ویراست علمی : 

  81اردیبهشت  -واحذآموزش سلامت

 

 

 

 

 

 ارتباط با ما و پاسخگویی به سوالات:

 50803255150تلفن: 

 8555داخلی:                        



 

 

   

 

 

 

 تعزیف فشارخون:

ّب  عطبر خَى ً٘زٍٖٗ اس  کِ خَى ثز رٍٕ دَٗارُ رگ

تپذ، خَى را ثِ درٍى  کٌذ. ّز ثبر کِ قلت هٖ اػوبل هٖ

ٍ اٗي ثبػج اٗجبد عطبر خَى  کٌذ ّب تلوجِ هٖ ضزٗبى

 هٖ ضَد.

 

 

 

 

 

 

 

 منظور اس فشار خون بالا چیست؟

ه٘شاى عطبر خَى      120/    00ثغَر کلٖ عطبر خَى        

ثزإ ثب غ٘ي    140/    00عج٘ؼٖ ٍ عطبر خَى ثبلاتز اس         

غ٘ز عج٘ؼٖ هحسَة هٖ ضَد ٍ در ًت٘جٔ آى خغز              

 . ػزٍقٖ اعشاٗص پ٘ذا هٖ کٌذ -ثزٍس ث٘وبرْٗبٕ قلجٖ 

 علل:

هؼوَلا ًبضٌبختِ اس . تؼذاد کوٖ اس هَارد در احز                 

 ضًَذ: هطیلات سٗز اٗجبد هٖ

 ث٘وبرٕ هشهي کلِ٘ -

 تٌ ٖ ٍ گزعت ٖ ػزٍق -

 سبل ۰0 سي ثبلإ -

 چبقٖ، س٘ بر کط٘ذى، استزس -

 ٍاثست ٖ ثِ ا یل -

 رصٗن غذاٖٗ حبٍٕ ًوک ٗب چزثٖ اضجبع ضذُ سٗبد -

 کن تحزکٖ -

 ارث -

 علایم شایع:

هؼوَلا ػلاهتٖ ٍجَد ًذارد ٍ د ٘ل خغزًبک ثَدى آى ً٘ش           

 ّو٘ي اس .   

 سزدرد، خَاة آ َدگٖ، گ٘جٖ -

 کزختٖ ٍ هَر هَر ضذى دستْب ٍ پبّب -

 سزعِ خًَٖ، خًَزٗشٕ اس ثٌٖ٘ -

 تٌ ٖ ًفس ضذٗذ -

 عوارض :

حمله قلبی، نارسایی کلیه، مشکلات     ،  سکته مغسی    

 بینایی

 چند توصیه غذایی:       

                                                                             

اس گَض  هزؽ ٍ هبّٖ کِ چزثٖ اضجبع ضذٓ کوهتهزٕ    -

 استفبدُ ًوبٗ٘ذ. ،ًسج  ثِ گَض  قزهش دارًذ

سؼٖ ًوبٗ٘ذ اس غذاّبٕ کن ًوک استفبدُ کٌ٘ذ ٍ ٗهب       -

 حذاقل سز سفزُ ثِ غذإ خَد ًوک اضبعِ ًٌوبٗ٘ذ.

ثجبٕ استفبدُ اس رٍغي ًجبتٖ جبهذ، رٍغي حَ٘اًهٖ ٍ     -

دًجِ ٍ کزُ، اس رٍغٌْبٕ هبٗغ هبًٌذ آعهتهبة گهزداى ٍ          

 سٗتَى استفبدُ ًوبٗ٘ذ.

هصزف هَُ٘ ّب ٍ آة آًْب را )ثِ ضزط اٌٗیِ خَد تْ٘هِ   -

کزدُ ثبض٘ذ( اعشاٗص دّ٘ذ. ثخصَظ : سردآ هَ، ههَس،            

 عب جٖ، آ َسرد، هَُ٘ ّبٕ خطک هخل آ َ ٍ کطوص.

اس هصزف گَض  ّبٕ دٍدٕ ٍ ًوهک سهَد، ههبّهٖ         -

کٌسزٍ ضذُ، آج٘ل ضَر، سَس٘س ٍ کب جبس، ض٘زٗهٌهٖ   

إ، رة گَجِ عزً ٖ، سٗتَى ضَر، خ٘برضَر ٍ کلِ٘  خبهِ

 هَاد غذاٖٗ کٌسزٍ ضذُ خَددارٕ کٌ٘ذ.

 

 


