
 ؟فتدا می قتفاا نخورفشا یشافزا چگونه

 یشافزا را نخورفشا نداتو می ريبسیا دمتعد ملاعو 

 یمرژ ن،کشید رسیگا وزن، ضافها یا چاقی مثل ،هدد

 یگرد مهم ملاعو .لکلا فمصر د،یاز نمک با ییاغذ

 بعضی .باشد می ...و سن ارث، ،جنس اد،نژ :شامل

 و سسترا ،هندد می یشافزا را نخورفشا هادارو از

 را نخورفشاند ناتو می کافئین ويحا يها نوشیدنی

 تمد طولانی تأثیر لیو دببر بالا مانیز تمد ايبر

 .ستا هنشد ثابت زهنو

 دارد؟ علائمی چه نخو رفشا یشافزا

 ینا بالا نخورفشا ردمو در بمخر يچیزها از یکی

 طولانی تمد ايبر ارآن  نیداتو می شما که ستا

 لیلد ه همینب و باشید شتهدا خاصی علامت ونبد

 دخو نخو رفشا ریکبا سالی قلاحدحتما  که ستا مهم

 ستا ممکن باشید شتهدا علائم گرا. نمائید لکنتر را

 ،گیجی زودرس، خستگی درد،سر: باشند یرز اردمو

 چه گرانفس  تنگی یا ريصد قفسۀ درد غ،ماد نخو

 علامت لیناو گاهی لیو ستا درنا خیلی ردمو ینا

 .ستا يمغز سکتۀ نخورفشا

 

 ؟چیست نخو رفشا

 نخو پمپ با نهمزما که ستا ییونیر نخورفشا

 یشافزا .دشو می وارد وقعر ارةیود به قلب توسط

ه که ب خونیرفشااي بر ستا ايکلمه نخورفشا

 نخورفشا لیو. باشد 120/80 ازبالاتر اوممدرطو

-حیرو اتتغییر یا حتاسترا ورزش، از بعد لا"ومعم

 . ودپائین بر بالا یا نیروا

 بمحسو مشکل یک نخورفشا یشافزا اچر

 د؟شو می

 قلب ،ستا طبیعی حد از بالاتر شما نخورفشا قتیو

 به نخو طبیعی ارمقد نساندر ايبر ستا رمجبو شما

 وقعر در رفشا چه هر .کند رکا يبیشتر تشد با نبد

 و هشد تر ضعیف شما وقعر باشد بالاتر شما خونی

 آن به که دشو ییهای خونریز رچاد ستا ممکن

 ستا بد خونی وقعر سیبآگویند.  می يمغز سکته

 ستا ممکن و شوند میزك نا و سخت وقعر نچو

 نبد يعضاا زنیا ردمو نخو انمیز تأمین به درقا

 سبب ستا ممکن نخو رفشا بیشتر یشافزا .نباشند

 بچر ادمو و ولکلستر آن در که دشو ئیناشر تصلب

 کنند می بسور وقعر ارةیود در نخول های سلو و

 ئیناشر تصلب. نمایند ودمسد ارآن  ستا ممکن و

 ست.ا قلبی حملۀ صلیا ملاعو از یکی

 ماهیچه نشد ضخیم باعث قلب روي بر ضافیا رکا

 به نشد ضخیم ینا نماز گذشت با .دشو می قلب يها

 نهاآ که ريطو ساند بهر می سیبآ قلب يها ماهیچه

 ضعیتو ینا .کنند پمپ طبیعی رطو به ننداتو نمی

 .دشو می قلبی ساییرنا منا به مشکلی دیجاا باعث

 

 بسمه تعالی

 
 

 

 ؟چیست نخو رفشا یشافزا
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 تهیه شده توسط:
 2318واحد ایمنی بیمار. سال 

 



 چرخه دو روي، دهپیا ،هیدد منجاا منظم ورزش

 بار در هفته.0دقیقه ، 03حداقل  اري،سو

 نکنید فمصر لکلا . 

 کنید ودمحد را دخوه قهو فمصر انمیز . 

 هیدد کاهش دخو ندگیز در را سسترا انمیز. 

 شته دا يبهتر طتباار انیگرد با چگونه یدزبیامو

 . باشید شتهاند عصبانیت سحساا تا باشید

 هید.د کاهش ارآن  یددار وزن ضافها گرا 

 را شتیابهد قبینامر اي ضهرعا هرگونه ردمو در 

 ید.اربگذ نجریا در

 

 

دم خو سلامتی قبامر نماتو می چگونه

 ؟باشم

م نجارا ایر ي زهادهبرراتی که رصودر شما ن مادر -

 د: هد بواهید مؤثرتر خود

 نمائید.وي یی پیررات داروستواز د 

  ا رو آن بگیرید ازه ندامرتب د را خون خورفشا

 شت کنید. ددالی یاوجددر 

 نکشید. ر سیگا 

 ون بدو کم شیرینی ، ییکم چربیاغذیم از رژ

ي آن از به جاو نمائید ده ستفااگوشت قرمز 

ده ستفاب اکم چرت لبنیات و سبزیجات، جاه میو

می غ و مرو ماهی ت، حبوبااز نمائید همچنین 

 نمائید.ده ستفاانید اتو

 ده و ماي آهااغذاز کنید ف نمک کم مصر

 کنید. ده ستفارت انده بوي کنسر

 

  د؟شو می داده تشخیص مشکل ینا چگونه

حتمالا" ، اجعه بالا باشداسه مردر شما ن خورگر فشاا

قبت اهستید. مسئولین مرن خوریش فشاافزامبتلا به 

لاتی اسئوندگی شما زضعیت رد ومودر شتی ابهدي ها

ینکه ا ، وچه می نوشید، یدرچه می خو، می پرسند

د دارد جووفامیل شما نیز اد فردر ابالا ن خو ریا فشاآ

ن و خوي مایش هاد آزشوزم ست لااممکن ؟ خیریا 

و ست عکس قفسۀ سینه اهید. ممکن م دنجاادرار ا

باشد زم ست لااباشد. ممکن زم قلب لاار گرفتن نو

 تهیه کنید.ن خورفشاي گیرازه نده استگاد

 د؟شو می نمادر مشکل ینا چگونه

حد طبیعی باشد. ممکن از شما بالاتر ن خورگر فشاا

طبیعی ان به میزون دارو بدا رآن باشید در ست قاا

و ورزش یی ایم غذرژتغییر وزن، برسانید. کاهش 

ز یی باشد که شما نیان هامادرست تنها اممکن 

ن خورندگی فشاه ی زشیوات درین تغییراگرا ید.دار

قبت امسئولین مرورد، کافی پائین نیاان به میزرا شما 

تجویز دارو شما اي ست براشتی ممکن ابهدي ها

می کنید مهم ف دارو به مصروع قتی شرو نمایند.

 ست که: ا

و  کنید فمصر منظم رطو به را دخو يهادارو -

 .کنید عمل هشد تجویز نچهآ با مطابق قیقاًد

رد مودر  دخو شتیابهد يها قبتامر لمسئو به -

 ستا همدآ دوجوه ب که اي ضهرعا هر گونه

 ع دهید. طلاا

 يها قبتامر لمسئو با منظمی يگیر پی -

 .باشید شتهدا دخو شتیابهد

 

 

 

 


