
 

تیواری پزفطاری خَى یىی اس هْمن  

تزیي هطمىم ب تمْمیاضم می  ر             

وطَرّای پیطزف ِ ٍ  ر حال تَسؼِ 

است وِ  ر صَرب  رهماى ًطمیى       

هَجة تزٍس تیواری ّای للثی ػزٍلی وِ تِ ػٌَاى اٍلیي ػماهم      

 . هزي ٍهیز  ر جْاى هطزح است، هی ضَ 

سى ِ هغشی، تیواری ّای للثی، ًارسایی ولیَی ٍ سایز تیموماری   

ّا تٌْا تِ افزا ی وِ فطارخَى تالا  ارًی هحیٍ  ًوی ضَ  تلمىمِ   

 ر افزا ی وِ فطارخَى آًْا ووی تالاتز اس حی طثیؼی است ًمیمش     

سمال     81تیواری پز فطاری خَى  ر افزا  تمالای      . تزٍس هی وٌی

 هیلی ه ز جیَُ 841سهاًی است وِ فطارخَى سیس َلی تیص اس

 .هیلی ه ز جیَُ است 01ٍ  یاس َلی تیص اس  

پزفطاری خَى اس ّز سٌی هوىي است ضزٍع ضَ  ٍلی تیط ز اس    

 . ٍرُ هیاًسالی یا سالوٌیی آغاس هی ضَ 

اس آًجایی وِ تسیاری اس افزا   رگیز ٍ هث   تمِ فطمارخمَى، اس         

تیواری خَ  آگاُ ًیس ٌی، تَصیِ تز پایص هٌظن آى ٍجمَ   ار ،    

سز ٍ صیا ٍجَ   تَاًی تزای سالْا تِ صَرب تی سیزا ایي تیواری هی

سال حیال  سالمی   01 اض ِ تاضی، لذا لاسم است توام افزا  تالای 

 . یىثار فطار خَى خَ  را وٌ زل وٌٌی

در ایىجا ما به ذکر وکاتی که در پیشگیری از فشاار    

 .خون بالا موثر می پردازیم

 توصیه های تغذیه ای

 .لیَاى آب تٌَضیی 1 – 81رٍساًِ  

گَضت ًوه سَ  ضیُ، وٌسزٍی، ) هصزف غذاّای ضَر 

 .واّص  ّییرا ( ّوثزگزی، سَسیس ٍ والثاس

 . ًوه سزسفزُ را حذف وٌیی

تا تَجِ تِ ًمص پ اسین  ر پیطگیزی ٍ  رهاى پمزفطماری     

خَى  ر تزًاهِ غذایی رٍساًِ اس هیَُ ّا، سثشی ّا، حثَتاب 

سر آلَ، گَجِ فزًگی، ٌّیٍاًِ، همَس،  .  ٍ غ ب اس فا ُ وٌیی

سیة سهیٌی، آب پزتمال ٍ گزیپ فزٍب هٌثمغ خمَتمی اس        

 .پ اسین ّس ٌی

تِ ػٌَاى گطا  وٌمٌمیُ   ) ریافت هما یز هٌاسثی هٌیشین  

اس طزیك هٌاتغ غذایی هاًٌی اًَاع سثشی تا تزي سمثمش     (  ػزٍق

 .تیزُ، هغشّا، حثَتاب، ًاى ٍ غ ب سثَس  ار تَصیِ هی ضَ 
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 توصیه های دیگز

اگزچِ  ارٍّایی تزای  رهاى پزفطاری خَى  ر  سم مزس    

است اها تحمیماب ًطاى  ا ُ اًی وِ ػ ٍُ تز هصزف هٌظن 

 ارٍ تا اص ح ضیَُ سًیگی هی تَاى تِ  رهاى ایي تیوماری  

 .ووه وز  یا آى را تِ تاخیز اًیاخت

اس ػَاه  هَثز  یگز  ر تزٍس پز فطاری خَى هی تمَاى تمِ     

اس زس، چالی، ون تحزوی، سَاتمك فماهمیملمی، هصمزف           

 .  خاًیاب، تیواری ّای ولیَی ٍ َّرهًَی اضارُ وز 

 :بىابرایه برای کىترل بیماری خود لازم است

اس اس زس تپزّیشیی، سیزا یىی اس ػَاه  تمالا تمز ى فطمار        

وٌٌی، اس زس ٍ ػصثاًیت  خَى وِ تسیار سزیغ ّن ػو  هی

 ر ٌّگام اس زس، چٌییي تار ًفس ػویك تىطمیمی ٍ      .است

 . فىز خَ  را هؼطَف تِ ٍلایغ خَضایٌی سًیگی وٌیی

اگز اس زس تزای ضوا تِ هطىلی ػویُ تمثمییم  ضمیُ       

 .است، تا پشضه خَ  هطَرب وٌیی

ّز رٍس سهاًی را تزای اس زاحت  ر ًظز تگیمزیمی ٍ تمِ        

ٍلفِ تیط زیي فطار را تمز   خاطز  اض ِ تاضیی، وار وز ى تی

س ه ی ضوا ٍار  خَاّی آٍر ، ح ی اگز ػا ب تِ خَاتییى 

ّما را رٍی ّمن             ر هیاًِ رٍس ًیاریی تزای  لایمی چطمن 

 .گذاض ِ ٍ تِ اس زاحت تپز اسیی

ضٌا ٍ  ٍچمزخمِ سمَاری         ،رٍی پیا ُ:  ّایی هث  ٍرسش

ّای هٌاسثی تزای پاییي آٍر ى فطار خَى تِ ضومار   ٍرسش

 31تار  ر ّف ِ ّز تار حیال     5آیٌی، تٌاتز ایي حیال   هی

 لیمِ فؼالیت را  31لاسم ًیست تواهی  . لیمِ ٍرسش وٌیی

تَاًیی آًزا تمسین ًوائیی ٍلمی    ر یه ًَتت اًجام  ّیی، هی

 . لیمِ ٍرسش وٌیی 81ّزتار ًثایی وو ز اس 

فطار خَى تمالا  ر افمزا        :  ٍسى خَ  را ًزهال ًگِ  اریی

چاق،  ٍ تزاتز ًسثت تِ افزا ی وِ اضافِ ٍسى ًیارًی ٍ  ر     

 ر ایي هَار ، .  تز است هحیٍ ُ ٍسى ًزهال لزار  ارًی، ضایغ

واّص اًین ٍسى ًیش تِ پاییي آٍر ى فطار خمَى ضموما        

 وٌی ووه هی

 .سًیگی خَ  حذف وٌیی  سیگار را تِ طَر واه  اس تزًاهِ

اگز پشضه تزای ضوا  ارٍ تجَیش ًوَ ُ ، آًْا را طمثمك     

 س َر هصزف وٌیی ٍ ّزگش آًْا را تیٍى هطَرب تا پشضه 

 . تغییز ًیّیی یا لطغ ًىٌیی

امید است با راهکارهای  ارائه شده گامی مؤثز 

در جهت کنتزل و کاهش فشار خون بزداشته و 

 .جاده سندگی را با سلامت بیشتزی طی کنید

ػٌصز ولسین ًیش  ر واّص فطار خَى ًمص  ار  تٌاتزایي 

 ریافت وافی ولسین اس طزیك هصزف هٌاتغ غذایی آى تمِ      

 .ٍیژُ ضیز ٍ فزآٍر ُ ّای لثٌی ون چزب تَصیِ هی ضَ 

 ر واّص فطار خَى هصمزف   C تِ  لی  ًمص ٍی اهیي

سثشی ّا ٍ هیَ ُ ّا  ر غذای اصلی ٍ هیاى ٍػیُ ّا تَصیِ 

 .  هی ضَ 

اس رٍغي ّایی تا هٌثغ حیَاًی هاًٌی پیِ ٍ وزُ تایی وو ز 

اس فا ُ وٌیی ٍ تِ جای آًْا رٍغي ّای گیاّی هاًٌیسی َى

 .ذرب ٍ آف اتگز اى هصزف ًواییی -ولشا -وٌجی -

هصزف هَا  غذایی حاٍی اسیی چزب اضثاع ٍ ولس مزٍل  

گَضت لزهش، لثٌیاب پز چزب، سر ُ تخن هزؽ، چزتی ّای ) 

 ر تزًاهِ غذایی (  حیَاًی، هارگاریي، رٍغي ّای جاهی، وزُ

 .رٍساًِ را واّص  ّیی

هحیٍ  وز ى سیین ّوزاُ تا واّص ٍسى  ر ومٌم مزل      

تٌاتزایي اس فا ُ اس ًوه تمزای  .  فطارخَى تسیار هَثز است

پخت غذا ٍ ّوچٌیي تزای سفزُ غذا را تایی هحیٍ  وز ُ ٍ 

 .اس ًوىیاى ٌّگام صزف غذا ٍ سز سفزُ اس فا ُ ًىٌیی

تمِ  ...  آٍیطي، ًؼٌاع خطه، وٌجی ، آتلیومَ ٍ       ،اس گلپز

 .ّای ًوه اس فا ُ ًواییی جای جاًطیي

، ولسین ٍ هٌیشین ّس ٌی وِ 3هاّی ّا هٌثغ غٌی اهگا 

 .تایی  ر تزًاهِ غذایی هٌظَر ضًَی
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