
 بیمارستان ابن سینا نورآباد

 

  بالا خون فشار وکنترل پيشگيريمؤثربراي  اقدامات

 ✓ : سالم غذاي مصرف

 چرب کم غذاهاي و غلات جات،یسبز ، ها وهيم شامل

 ديکن جامد روغنهاي نیگزیجا را یماه وروغن یاهيگ هاي وروغن تونیز روغن د،يکن زيپره)جامد روغنهاي( شده اشباع هاييچرب از

 . گردد استفاده دار سبوس هاي نان واز رسانده حداقل به اند شده هيته ديسف نانهاي از راکه یدراتيکربوه ومواد ها نان مصرف

 ✓ : نمک نمودن محدود

 .ديکن حذف ییغذا سفره از را نمكدان.زديبپره کنسرو ازخوردن

 .ديکن استفاده کمتر )فود فست( آماده غذاهاي از

 ، مويل ، فلفل ، ازيپ ، ري،س خشک جاتیسبز : مانند یاهيگ هاي دهنده طعم از ) میسد( نمک جاي به

 . ديکن استفاده نيدارچ و زردچوبه

 ✓ :نرمال محدوده به وزن دنيورسان وزن کاهش

 .اورديم نیيپا شمارا خون فشار ديکن کم وزن لوگرميک 5.2 حدود اگر یحت دیدار وزن اضافه اگر

 شوندشامل استفاده صبحها بهتراست آوري، ادرار تيخاص ليبدل که بالا خون فشار کنترل داروهاي

 و شوند مصرف خواب هنگام به شب است بهتر خون فشار داروهاي. باشند یم دينداپامیا و دهایازيکلرت

 .ديکن چک خودرا وفشارخون نبض مصرف هنگام

 ✓ : یكیزيف تيفعال داشتن

 .دارند بالاتري خون وفشار دارد بالاتري قلب ضربان تعداد فعال فرد به نسبت ندارد تيفعال که فردي

 ) روز در اي قهيدق 01 نوبت سه ایو درهفته روز2 و روز در قهيدق ( ديکن روي ادهيپ

 ✓ : اتيدخان استعمال عدم

 .برد یم بالا را خون فشار انيگاروقليس مصرف

 ✓ : ميپتاس داراي مواد از استفاده

 مثل ميپتاس حاوي غذاهاي از شود یم خون فشار رفتن بالا باعث روزانه غذاهاي در ميپتاس کمبود

 بالاي ميپتاس که هستند موادي هلو ،انگور فروت پیپرتغال،گر – یطالب – موز -یفرنگ گوجه- کشمش

 . باشند یم ميپتاس از یغن حبوبات.دارند

 ✓ ديکن استفاده مقرر موعد در را فشارخون براي زشدهیتجو داروهاي

 ديبشناس را فشارخون شیافزا هشدار میعلا

 )ديکن مراجعه اورژانس به بلافاصله ریز میعلا مشاهده درصورت(

 ❖ دید راتيي،تغ ها چشم در خون هاي لكه جادید،اید سردرد،تاري مانند خون فشار شیافزا میعلا

 ودرد پاها نفس،تورم ی،تنگ گردن پشت در ودرد سردرد صورت ی،گرگرفتگینيازب زيی،خونر

 . ديکن مراجعه یدرمان مرکز وبه محدود را تي،فعال جادیا درصورت باشد یم نهيس قفسه
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