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فشاری تمانیی    یی  درمییا   تیینیع اماملییی ییی  می یکییی ام م   پر

یمک ین ، ینتنل وم  اسی.  میینا  یا ایی این وم  می  ا   خون

ی لمگنم  ۵رود  حتی یاهن وم  ان ک در ح   یشارخم  ن    الا می

 .تمانییییی  ییییییشارخم  را ییییییاهن دهییییی  نییییی   می

خمری  و می  ا   اگن    دنبال یاهن وم  هست    ای     آنچ  ی  می

یعال .   نی خمد در طی روم تمجی  داشیت   اشی    سیعی ین ی  

غذاهای سال  را در مین ل ت  ی  ین ی   ییاهن میذنه غیذاهای 

رستمرانی و یس. یمدها و ای این یعال .  ی نی تیار ن  یس ایی در 

در هنگیام خنیی  میماد غیذایی نی   حتمیا   .یاهن وم  شما دارد

ها را ام نظن م  ا  یالنی، چن ی، س ی  و پتاس    نرسی   نچسب آ 

 .ین  

 _پرهیز از نوشیدن الكل و کشیدن سیگار6

یی    هست   همچن ع لامم اسی. فشار خون بالااگن شما مبتلا    

س گار یش    را تنک ین    تنک س گار ممکع ن س. یشار خیم  

اینک  شما در آین ه مبتلا    سکتی    شما را یاهن ده  اما احتمال

قلبی یا مغ ی شمی  را یاهن م  ه  و    شما یمک خماهی  یی  

 احساس   تنی داشت   اش    

 

پیروی از يک رژيم غذايی متعادل، کم نمک و غنی از  -۳

  DASH رژيم غذايی ها و سبزيجات میوه

  یالا  یشارخم      درما  DASH مشاه ه ش ه ی  رژی  غذایی
و هی   خم   پنیشاری ین   ه  و   بمد یلستنول خم  یمک می

 الا  مد  یلستنول خم  خطن ا تلا      ماری قلبی را ای ایین 

 .دهنیییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییییی  می

ها، سب یجات، غلات یامل و  در ایع رژی  غذایی    مذنه م مه 

دار، لبن ات ی  چنب یا   و  چن یی و ییاهن میذنه  سبمس

جات و  سیی ی ، غییذاهای سنشییار ام چن ییی اشییبا ، شیی نینی

 .شییییییمد های شیییییی نیع تم یییییی   می نمشیییییی  نی

 ن امی ن س. ی   نای تغ  ن رژی  غذایی خمد    رژیی  غیذایی

DASH  طمر ناگ انی اادات غذایی خمد را تغ  ن ده    شما   

تمان   ام تغ  نات یمچیک شینو  ین ی    ی  انیما  م یال،  می

تمان    نای شنو  یک واح  م مه یا یک واح  سیب ی را  ی   می

 . ننام  غذایی رومان  خمد اضای  ین  
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تمان      منظمر ای این یعال .   نی  ا تمج     الاقی   شما می

را  …سماری، شینا و  روی، دوچنخ  هایی مانن  پ اده خمد یعال .

روی ن یامی  ی   هایی مانن  پ اده انجام ده     نای انجام یعال .

 .های گیی اه وجییمد نیی ارد ریتییع  یی   اشییگاه و  یینه ه ینیی 

تمان   اییع     منظمر ای این پایبن ی خمد     ننام  ورمشی می

تا  انجام ده     یار را همناه  ا ساین دوستا  و یا ااضای خانماده

شیمن   ی   های ورمشی ی      مرت گنوهیی انجیام می یعال .

 .ینن  تقمی. اراده و انگ  ه یند یمک می



ممانی اس. ی  یشارخم      الاتن  پرفشاری خون منحل  دوم

رس   در ایع   مارا  ن ام     متن ج مه می م لی ۰3683ام

 ا د دارو وجمد دارد  7و دریای. ح اقل  سبک زندگی تغ  ن

میتن ج یمه  اشی   م لی 643/673ام  فشارخون باالاتر اگن

شمد  ایع   میارا   ی  دارو  نام  ه می پرفشاری خون  حنا 

ها     یستنی شی   در  درمانی سنیع و در  مرت آس ب ان ام

 .  مارستا  ن ام دارن 

ه چ الامتی را تجن ی   پرفشاری خون معمملا  ایناد مبتلا   

ینن    نا نایع،  نای ایع ی    ان      ایع   میاری مبتیلا  نمی

 .گ نی ین   هست   یا خ ن  ای  یشارخم  خمد را ان امه

اماملی مانن  اضای  وم  و چاقی، ن اشتع یعال .   نی ییایی، 

هیا  رژی  غذایی ناسال ، ای این سع و ا تلا     نخی ام   ماری

 .تمانن  سبب ای این یشارخم  شمن  می

ممکع اسی. ن یام  ی  تجمیی  دارو  یشارخم   الا  نای درما 

شمد و ه   وجمد داشت   اش   ه  در مماردی ی  دارو تجمی  می

ساابک  در مییماردی ییی  ن ییامی  یی  مییذنه دارو ن ییس.

 .دارد پرفشاری خون سال  نقن م می در درما  زندگی

 فشار خون چيست؟

 کاااااااهش دريافاااااات سااااااديم -4
یاهن م  ا  س ی  در رژی  غذایی  س ار م   اسی.  میینا سی ی  ام طنیی  

احتباس مایعات در     یشار میادی  ن روی قلب و انوق خمنی وارد یینده و 

ده   در ایناد   رگسال دریای. رومان  س ی   ایی   ی   یشارخم  را ای این می

گینم  م لی 6۵33آل  ی  یمیتن ام  گنم و در حالی. ایی ه م لی 7033یمتن ام 

گنم سی ی  اسی.   م لی 7033مح ود شمد  یک قاش  چایخمری نمک حاوی 

گنم س ی  اس.  س ی     مق ار  م لی 7033یک قاش  چایخمری نمک حاوی 

هیای  یم  های آماده، یس. یمدهیا و آج ل میاد در غذاهای ینسنو ش ه، سمپ

 داده ش ه و شمر وجمد دارد 

 افاازايااش دريااافاات پااتاااساایااام  -۲

غذاهای حاوی پتاس    نای ینتنل یشارخم  م   اس.  مینا پتاس    مذنه

نقن دارد  مماد غذاییی  پرفشاری خون ام طنی  یاهن ارن س ی  در درما 

 :غیییینییییی ام پییییتییییاسیییی یییی  اییییبییییارتیییینیییی  ام

 هااا ماااناانااد مااوز، کاایااوی، پاارتااقااال و انااار ماایااوه 

  فرنگی سبزيجات مانند گوجه 

تپ  خم  را در داخل انوق خمنی     ممانی ی  قلب می

ها  گندش در آورده، ایس ژ  و مماد مغذی را در اخت ار  ای.

 .ین  ها دریای. می ایس   ین ع را ام آ  قنار داده و دی

ها وارد  حنی. خم  در داخل انوق یشاری را    دیماره آ 

 شمد   ین  ی     آ  یشارخم  گفت  می می

 7متن ج مه و     مرت  م  ا  یشارخم   ن حسب م لی

شمد  ا د   رگتن )س ستمل ک( من مط     ا د   ا  می

مما  ضن ا  قلب و ا د یمچکتن )دیاستمل ک( من مط    

 .ها و مما  استناح. قلب اس. یما ل   ع ضن ا 

فشارخون  (AHA) طب  تعنیف انجمع قلب آمنیکا

و  پرفشاری خون متن ج مه م لی 603/43ام  بالاتر

متن ج مه یشارخم   م لی 673/43یشارخم  یمتن ام 

 .شمد طب عی تعنیف می

متن ج مه و  م لی 603- 60۰  یشارخم  س ستمل ک   ع

متن ج مه منحل   م لی 43- 4۰یشارخم  دیاستمل ک   ع 

شمد     ایع ایناد  نام  ه می پرفشاری خون اول

و در  مرت ل وم دارو درمانی تم     سبک زندگی تغ  ن

 .شمد می

 درمان پرفشاری خون به کمك سبك

   : زندگي سالم
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