
ست،چه توصیه وآموزشهایی رابرای سازگاری با این مشکل پیشنهاد می لابه فشارخون با لابرای بیماریکه مبت

 کنید؟ 

وضعیتی نیست که مدتی دارو بخوردوبعدبخاطرطبیعی بودن فشارخون،دارورا قطع کندودرمان  لافشارخون با

موارد زیر راتوصیه می  لابه فشارخون با لاراکناربگذارد.بایدفشارخون رابرای بقیه زندگی تحت کنترل در آورد.پس به بیمارمبت

 کنیم

ام شده قطع نکنیدومرتب طبق دستورپزشک به مصرف دارو ادامه داروهارابخاطر عوارض احتمالی ویا به بهانه اینکه قرص ها تم

میتوانید ازپزشک ویا یکی ازکارمندان بهداشتی درمانی بپرسید دهید.هرزمانی سوالی داشتید  

 

میکند.بلکه رعایت رژیم غذایی،کاهش وزن  بطوردوره ای به پزشک مراجعه کنید.تنها خوردن قرص نیست که فشارشمارا تنظیم

دنی منظم به همان اندازه مهم است.به پزشک مراجعه کنیدودرباره این مواردهم مشاوره کنیدوفعالیت ب   

استرس را مدیریت کنید.به کارومشغله زیادی نه بگویید.افکارمنفی را ازخود دور کنید.ارتباط اجتماعی وخانوادگی خودرا تقویت 

 کنید

 

اختصاصی ندارد.به همین  لا علایمهستند.فشارخون با لافشارخون بادچار درصدافرادبزرگسال بدون اینکه خودبدانند50بیش از 

را قاتل بی صدا نام گذاشتند لادلیل بیماری فشارخون با  

کدامند؟ لاعوامل خطربرای فشارخون با  

بیشتراست لار رود خطرفشارخون بالاتسن:هرچه سن با  

شارخون دارند بیشتراستسابقه خانوادگی:احتمال بروز آن برای فرزندان والدینی که بیماری ف  

الاچاقی یاوزن ب  

 فعالیت بدنی ناکافی

 سیگار/تنباکو

 غذاهای پرنمک

 کمبودپتاسیم درغذاهای روزانه

دیکمبود شدید ویتامین   



 مصرف الکل

 استرس

 برخی بیماریهای مزمن

چه اقداماتی موثر است؟ الابرای پیشگیری وکنترل فشارخون ب  

به عنوان تغییرسبک زندگی انجام دهید یتوانیداقدامات زیر مواردی هستندکه شما م  

ت وغذاهای کم چرب.سعی کنید ازمواد غذایی دارای پتاسیم هم استفاده لاغذای سالم بخورید:شامل میوه ها،سبزیجات،غ

دارند لاییکنید.کشمش ،زردالو،سبوس گندم،گوجه،موز،طالبی وپرتغال موادغذایی هستندکه پتاسیم با  

حذف کنیدنمک رادر غذای خود   

 ازخوردن غذای کنسروی بپرهیزید.ازغذاهای آماده کمتر استفاده کنید

 وزن خودرا در حدودطبیعی نگهدارید

 فعالیت بدنی خودرا افزایش دهید

 سیگارراکناربگذارید

 استرس را مدیریت کنید

 فشارخون خودرا بطور دوره ای کنترل کنید

 


