
 

برای  بیواری کِ هبتلا بِ فشارخَى بالا است،  چِ تَصیِ ٍ 

آهَزش ّایی را برای سازگاری با ایي هشکل پیشٌْاد هی 

 کٌید؟
 فـبس خَى ثبلا  ٍضؼیتی ًیؼت وِ ثیوبس  هذتی داسٍ ثخَسد ٍ ثؼذ  ثخبعش 

ثبیذ فـبس . عجیؼی ثَدى فـبسخَى ، داسٍ سا لغغ وٌذ ٍ دسهبى سا وٌبس ثگزاسد
پغ ثِ ثیوبس هجتلا ثِ . خَى سا  ثشای ثمیِ صًذگی تحت وٌتشل دس آٍسد

 : فـبسخَى ثبلا، هَاسد صیش سا  تَكیِ هی وٌین

داسٍ ّب سا ثخبعش ػَاسم احتوبلی ٍ یب ثِ ثْبًِ ایٌىِ لشف ّب  توبم ؿذُ -1

ّش صهبًی .لغغ ًىٌیذ ٍ هشتت عجك دػتَس پضؿه ثِ هلشف داسٍ اداهِ دّیذ 

ػَالی داؿتیذ هی تَاًیذ اص پضؿه ٍ یب یىی اص وبسهٌذاى ثْذاؿتی دسهبًی  

 .ثپشػیذ

تٌْب خَسدى لشف ًیؼت وِ  . ثغَس دٍسُ ای ثِ پضؿه خَد هشاجؼِ وٌیذ -2

ثلىِ سػبیت سطین غزائی ،وبّؾ ٍصى  ٍ فؼبلیت .فـبس ؿوب سا تٌظین هی وٌذ 
ثِ پضؿه هشاجؼِ وٌیذ ٍ دس ثبسُ ایي . ثذًی هٌظن ثِ ّوبى اًذاصُ هْن اػت

 .هَاسد ّن هـبٍسُ وٌیذ

افىبس هٌفی سا . ثِ وبس ٍ هـغلِ صیبدی ًِ ثگَئیذ: اػتشع سا هذیشیت وٌیذ-3

استجبط اجتوبػی ٍ خبًَادگی خَد سا تمَیت وٌیذ ، كجَس  ٍثِ . اص خَد دٍس وٌیذ
 .لغف ثی اًتْبی خذاًٍذ  اهیذٍاس ثبؿیذ 

  صهبًی وِ هی ثیٌیذ هذت ّب "هخلَكب.تغییش ػجه صًذگی هـىل اػت -4

ثبسّب دیذُ .  سطین غزائی سا سػبیت وشدیذ، ٍلی تغییشی هـبّذُ ًـذُ اػت
ؿذُ اػت، افشاد تحت سطین غزایی، دسػت صهبًی وِ ثِ اثش گزاسی ؿیَُ 

صًذگی ًضدیه هی ؿًَذ،  ؿىیجبئی خَد سا اص دػت هی دٌّذ ٍ سطین غزایی 
ثبیذ  ثذاًیذ  هـىل ؿوب  دس یه ؿت  ثَجَد ًیبهذُ  . خَد سا سػبیت ًوی وٌٌذ

اػت ، ػبل ّبػت وِ ّوشاُ ؿوبػت ٍ ؿوب ّن ثبیذ ثشای هـبّذُ آثبس هثجت  
 . تغییش ػجه صًذگی ، ؿىیجب ثبؿیذ

ٍلتی ثِ پضؿه هشاجؼِ هی وٌیذ چَى ٍلت هلالبت هحذٍد اػت، ثْتش -5

دس ایٌجب اعلاػبتی وِ دس . اػت اص لجل  ثشای عشح ػَالات  خَد آهبدُ ثبؿیذ
 .ایي هَسد ووه وٌٌذُ اػت روش هی ؿَد

  ّش ػَالی سا وِ دس رّي داسیذ ٍ هی خَاّیذ  ثپشػیذاص لجل یبداؿت
 .وٌیذ

 ثٌذست فـبس خَى .ّش ػلاهتیىِ ثشایتبى غیش عجیؼی ثَد، یبدداؿت وٌیذ
اهب چَى فـبس خَى ثبلا یه ػبهل .ثبلا  ّوشاُ ثب ػلاهت  اػت

پضؿه هوىي اػت اص ػلائوی هبًٌذ دسدػیٌِ یب . خغشثشای للت اػت
دس كَست ٍجَد ایي ػلاهت هوىي اػت پضؿه . تٌگی ًفغ ثپشػذ 

 .تلوین ثِ تغییشی دس دسهبى داسٍئی ثگیشد

  اعلاػبتی هبًٌذ ػبثمِ فبهیلی دس هَسد فـبس خَى ثبلا ، چشثی خَى ثبلا
ثشای .، ػىتِ هغضی یب دیبثت دس افشاد خبًَادُ ثشای پضؿه هْن اػت 

 .پبػخ ایي ػَال ّن اص لجل آهبدُ ثبؿیذ

  چِ داسٍّبی وبٌّذُ فـبسخَى ٍ یب داسٍّبی  )لیؼت داسٍ ّبی خَد سا
 .ثِ ّوشاُ داؿتِ ثبؿیذ  (غیش للجی

  وؼی وِ ثب ؿوب صًذگی "تشجیحب)دس كَست اهىبى یىی اص ثؼتگبى 
. سا ّوشاُ خَد داؿتِ ثبؿیذ (هی وٌذ ٍ اعلاػبتی اص هـىلات ؿوب داسد

گبّی یبدآٍسی ّوِ ًىبتی وِ ثبیذ ثِ پضؿه ثگَییذ یب هغبلجی وِ 
پضؿه گفتِ اػت، ثشای اًؼبى دس یه ؿشایظ ٍ هحیظ ٍیظُ هـىل 
اػت ٍ لاصم اػت یه ًفش دیگشووه وٌذ ٍ ثؼضی هغبلت فشاهَؽ 

 .ؿذُ سا ثِ یبد ؿوب ثیبٍسد

  دس .اگش دس اجشای تغییشات ػجه صًذگی هـىلی داسیذ، یبد داؿت وٌیذ
عشح ػَالات خَد، چیضی سا اص پضؿه پٌْبى ًىٌیذ ٍ اص ٍی ووه 

 پضؿه ؿوب ساٌّوبئی ّبی خَثی اسائِ هی دّذ ٍ اگش "هغوئٌب. ثگیشیذ
 .لاصم ثبؿذ، اص تخلق ّبی دیگش ووه هی گیشد
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 آهَزش ّای لازم برای پیشگیری ٍ کٌترل فشار خَى
 

 دس كذ افشاد ثضسگؼبل ثذٍى ایٌىِ خَد ثذاًٌذ دچبس فـبس خَى ثبلا 50ثیؾ اص 
فـبس خَى ثبلا  ػلائن اختلبكی ًذاسد ثِ ّویي دلیل ثیوبسی  . ّؼتٌذ 

 .فـبسی خَى ثبلا سا لبتل ثی كذا ًبم گزاؿتٌذ

 

 
 

 

 عَاهل خطر برای فشارخَى بالا کداهٌد؟

دس ػٌیي .ّشچِ  ػي ثبلا تش سٍد  خغش فـبسخَى ثبلا ثیـتش اػت : سه

فـبسخَى ثبلا دس خبًن ّب ثؼذ . هیبًؼبلی فـبسخَى ثبلا دس آلبیبى ؿبیؼتش اػت 
 .اص یبئؼىی ثیـتش اػت

احتوبل ثشٍص آى ثشای فشصًذاى ٍالذیٌی وِ ثیوبسی فـبس : سابقٍ خاوًادگی

 .خَى ثبلا داسًذ، ثیـتش اػت

ثشای تغزیِ ٍ اوؼیظى سػبًی  .ّشچِ ٍصى ثیـتش ثبؿذ: چاقی یا يسن بالا

اًذام ّب خَى ثیـتشی ثبیذ پوپ ؿَد ٍ ّشچِ حجن خَى ثیـتش ؿَد، فـبس 
 .ٍاسد ثش دیَاسُ ػشٍق ثیـتش هی ؿَد

فشدی وِ فؼبلیت ثذًی وبفی ًذاسد، اكَلا ًؼجت ثِ : فعالیت بذوی واکافی

ّشچِ تؼذاد ضشثبى ثیـتش ثبؿذ للت . فشد فؼبل تؼذاد ضشثبى للت ثبلاتشی داسد
. ثبیذ دس ّش اًمجبم ػخت تش وبس وٌذ ٍ ًیشٍی ٍاسد ثش ؿشیبى ّب ثیـتش اػت

 .ثی تحشوی خَد هَجت اضبفِ ٍصى ٍ چبلی هی ؿَد

ثبلا هی  (ٍ ثغَس هَلت)ػیگبس ًِ تٌْب فـبس خَى سا ػشیغ :تىباکً /سیگار 

ثشد ، ثلىِ هَاد ؿیویبئی آى ثِ ؿذت ثِ لایِ داخلی دیَاسُ ػشٍق ؿشیبًی 
ایي وبس هَجت تٌگتش ؿذى ؿشیبى ّب ؿذُ ٍ فـبس خَى سا .آػیت هی سػبًذ

 .ثبلا هی ثشد

 خَسدى غزا ّبی پش ًوه هَجت ًگْذاؿتي هبیؼبت دس :غذاَای پزومک 

 .ثذى هی ؿَد ٍ ثب افضایؾ حجن خَى فـبس خَى ثبلا هی سٍد

 پتبػین هَجت ایجبد تؼبدل هیضاى :کمبًد پتاسیم درغذاَای ريساوٍ

اگش دس غزای سٍصاًِ پتبػین وبفی ًجبؿذ ٍ یب .ػذین دس ػلَلْبی ثذى هی ؿَد
 .ثذى رخیشُ پتبػیوی ًذاؿتِ ثبؿذ ، ػذین دس خَى تجوغ پیذا هی وٌذ

ثب تبثیشی وِ D ووجَد ٍیتبهیي : در تغذیٍ Dکمبًد شذیذ يیتامیه 

 .سٍی آًضین ّبی هتشؿحِ اص ولیِ داسد هی تَاًذ سٍی فـبسخَى تبثیش ثگزاسد

 . هلشف الىل هَجت ثبلا سفتي فـبس خَى هی ؿَد:مصزف الکل

اػتشع ّبی ؿذیذ هَجت ثبلا سفتي فـبس خَى هی ؿًَذ، اگشچِ : استزس 

ایي افضایؾ فـبس خَى گزسا اػت، اهب اگش اػتشع اداهِ یبثذ ،هی تَاًذ ثؼیبس 
ثؼضی ثب خَسدى ثیـتش ، هلشف ػیگبس یب هلشف الىل ػؼی . فبجؼِ آهیض ثبؿذ

هی وٌٌذ ثش اػتشع غلجِ وٌٌذ وِ ایي وبس ّب فـبس خَى سا ثیـتش افضایؾ دادُ 
 .ٍ اٍضبع سا ٍخین تش هی وٌٌذ

ثیوبسی ولیِ ، دیبثت ، چشثی خَى ثبلا  خغش  : بزخی بیماری َای مشمه

گبّی ّن ثبسداسی دس خبًن ّب ثب افضایؾ . فـبسخَى ثبلا سا افضایؾ هی دٌّذ
 .فـبسخَى ّوشاُ اػت

 

برای  پیشگیری  ٍ کٌترل فشاری خَى بالا چِ اقداهاتی هَثر 

 است؟
 هْوتشیي وبسی وِ هی تَاًذ دس پیـىیشی ٍوٌتشل فـبسخَى ثبلا تبثیش گزاس 

چِ فـبس خَى عجیؼی داؿتِ ثبؿیذ ، چِ فـبس . ثبؿذ، تغییش ػجه صًذگی اػت
خَى ؿوب ثبلا ثبؿذ ، چِ تحت دسهبى داسٍئی ثبؿیذ یب خیش دس ّش حبل ثبیذ ثب 
تغییش ػجه صًذگی ًگزاسیذ  اسصؿوٌذ تشیي ػشهبیِ صًذگی ؿوب وِ ػلاهتی 

 . اػت، آػیت ثجیٌذ
الذاهبت صیش هَاسدی ّؼتٌذ وِ ؿوب هی تَاًیذثِ ػٌَاى تغییش ػجه صًذگی 

 .اًجبم دّیذ

 : بخًریذغذای سالم -1
تلاؽ وٌیذ دس ػجذ  غزایی خَد  هَاسدی سا وِ دس جلَگیشی اص  فـبسخَى 

ایي غذا ّب ؿبهل هیَُ ّب، ػجضیجبت ، غلاتَ غزاّبی .ثبلا هَثشًذ ثگٌجبًیذ
ػؼی وٌیذ اص هَاد .اص چشثی ّبی اؿجبع ؿذُ پشّیض وٌیذ. ون چشة ّؼتٌذ

وـوؾ ،صسد آلَ،آسد ػَیب ٍ ػجَع .غزائی داسای پتبػین ّن اػتفبدُ وٌیذ 

گٌذم ، گَجِ فشًگی، هَص، عبلجی ٍ پشتمبل هَاد غزایی ّؼتٌذ وِ پتبػین 
 .ثبلائی داسًذ

 

 .ومک را  در غذای خًن کم کىیذ- 2
اص .ًوىذاى سا اص ػفشُ غزائی حزف وٌیذ .اص خَسدى غزاّبی وٌؼشٍی ثپشّیضیذ

اص خَسدى تشؿیجبت وِ . ووتش اػتفبدُ وٌیذ(Fast food)غزاّبئی آهبدُ 
ػؼی وٌیذ دس عجخ سٍصاًِ ًوه سا ون . ًوه ثذاى افضٍدُ ؿذُ اجتٌبة وٌیذ

 .وٌیذ
 

 .يسن خًد را در حذيد طبیعی وگُذاریذ- 3
 ویلَ ٍصى وٌیذ ، فـبس خَى ؿوب سا 5/2اگش اضبفِ ٍصى داسیذ، حتی اگش حذٍد 

 .پبئیي هی آٍسد

 .فعالیت بذوی خًد را افشایش دَیذ- 4

فؼبلیت ثذًی هٌظن هی تَاًذ فـبس خَى ؿوب سا پبئیي ثیبٍسد ٍ ٍصى ؿوب سا 
 دلیمِ فؼبلیت ثذًی هٌظن ٍ ثب ؿذت  30اًجبم حذ الل.تحت وٌتشل دس آٍسد

عَسی وِ ثبػث ػشق وشدى ٍ افضایؾ ضشثبى للت ٍ تٌفغ ؿَد ٍلی )هتَػظ
 .سا جضء ثشًبهِ سٍصاًِ خَد لشاس دّیذ (دس حذی وِ ثتَاًیذ كحجت وٌیذ

 .سیگار را کىار بگذاریذ- 5
ؿوب فمظ . ثبٍس داؿتِ ثبؿیذ وِ ػیگبس ػلاهتی ؿوب سا ثِ ؿذت تْذیذ هی وٌذ

دس حبلیىِ هی . ؿوب هتؼلك ثِ یه خبًَادُ ّؼتیذ. ثِ خَدتبى تؼلك ًذاسیذ
داًیذ ػیگبس یه وـٌذُ ثی كذا اػت ، ػضاٍاس ًیؼت  خبًَادُ ای سا اص لزت 

ؿوب ثبیذ دس وٌبس خبًَادُ ثَدى سا ثِ هلشف . دس وٌبس ؿوب ثَدى هحشٍم وٌیذ
پغ فؼبلاًِ ػؼی وٌیذ اص ساٌّوبئی ّبی وبسوٌبى . ػیگبس تشجیح دّیذ

 . ثْذاؿتی دسهبًی ٍ پضؿىبى  ثشای تشن  ػیگبس  اػتفبدُ وٌیذ

 .استزس را مذیزیت کىیذ- 6
سٍؿْبئی هبًٌذ آساهؾ .  تب جبئی وِ هی تَاًیذ اػتشع خَد سا وبّؾ دّیذ

، تٌفغ ّبی ػویك ٍ خَاة وبفی  هی تَاًٌذ  (سیلىؼیـي)ػبصی یب هشالجِ
دس وٌبس ایي ّب هَاد آهَصؿی ّن ّؼتٌذ وِ هی تَاًٌذ . ثؼیبس تبثیش گزاس ثبؿٌذ

 .دس افضایؾ آگبّی ؿوب ثؼیبس هَثش ثبؿٌذ

 .فشار  خًن  خًد را بطًر ديرٌ ای کىتزل کىیذ- 7
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 ػبل الذام ثِ اًذاصُ گیشی 2دس ػي هیبًؼبلی اگش فـبس خَى ثبلائی ًذاسیذ ّش 
 ػبلىی ّش ػبل ٍ دس كَستی وِ دس هشص فـبسخَى ثبلا 50اص . فـبسخَى وٌیذ

ّؼتیذ، ضوي ایي وِ هَاظت سػبیت سطین غزائی ٍ  (پجؾ فـبسخَى ثبلا)
فؼبلیت ثذًی خَد ّؼتیذ، دس ّش ٍیضیت پضؿه ٍ حذاوثش ػبلاًِ فـبسخَى 

 .خَد سا وٌتشل وٌیذ 
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