
 استرس را مدیریت کنید. -6

تا جایی که می توانید استرس خوو  اا کوا د   یود   

اوش  ائی مانند آاام سازی ، تنفو   وای یقیو  و 

خواب کافی می توانند بسیاا تاثیر گذاا باشوند   ا کنواا 

اینها کلاس  ا ، کتاب  وا و وووه  وای فو ر    و  

  ستند که می توانند بسیاا موثر باشند 

 

 

 

 

فشار  خون  خوو  را هوط روور   ری ا   -7

 کنترل کنید.

 2 ا سن میانساوی اگر ف اا خون بوائئی نداایود  ور 

ساوگی  ر سوال  05سال اقدام به انداز  گیری کنید  از 

و  ا صواتی که  ا مرز پر ف اای خون  ستید ، ضوقن 

اینکه مواظب ایایت  غذائی و فعاویت خو   وستید  ور 

 چند ما  ف اا اا کنترل کنید 

 از رب مکمل هم سو  هبرید.  -8

اگر چه ایایت اژی  غوذائی و ترورف فیکیکوی  ا 

کا د ف اا خون مه  ترین اقوداما   وستند اموا 

بعضی از اوش  ای قابل وصول  ا  ر مریط کوه 

به ینوان طب مکقل از آن یا  می شو  نویک مفیود 

 ستند  استفا   از سیر  ا غذا ا و یا حتی قرص  ا 

یا کپسول  ای  سیر می توانند موثر باشند  اگر  ااو   

مصرف می کنید با پکشک خو   ا میوان بگذاایود  

زیوورا تووداخل سوویر بووا بعووضی از  ااو ووا یووواا  

خطرناکی مانند خونریوکی بوجوو  موی آوانود کوه     

 می تواند ک ند  باشد 

 پیشگیری از فشارخون بالا

 آموزش به بیمار

  OH-PE-B27/02کد هازنگر  :

  1401/04/01تاریخ صد ر : 

1403/04/01 تاریخ هازنگر :  

  

جهت دریافت خدمات آموزشی در رابطه با بیماری ها و 
سوالات احتمالی با کلینیک پرستاری آموزش سلامت به 
 صورت مراجعه حضوری یا تماس تلفنی در ارتباط  باشید.

  8-13: همه روزه صبح ها ساعت فعالیت 

 شماره تماس : 38426084  ،   داخلی 8544 – 8622

  روش های دسترسی به آموزش های مجازی بیمارستان :

 .  ب سایت هیمارستان هط آ رس1

https://omid.mums.ac.ir/index.php/nursing-
services/amoozesh-salamat/43-
uncategories/447-brochure 

. اسکن هارکد مقاهل ها نرم افزار 2
هارکدخوان تلفن همرای    ر   مستقیم 
هط صفحط مطالب آموزشی سایت 

 Med line plus ب سایت : منبع 

پژوهشی و درمانی امید -مرکز آموزشی    

 واحد آموزش سلامت



برای  پیشگیری  و کنتتر  پتر فتشاری 

 خون چه اقداماتی  مؤثر است؟

 غذا  سالم هخورید. -1
تلاش کنید  ا سبد  غذایی خو   موواا ی اا کوه  ا 

توقف پرف اای خون موثرند بگنجانید  ایون غوذا  وا 

شامل میو   ا ، سبکیجا  ، غولا  و غوذا ای کو  

چرب می باشند  از چربی  وای اشوباش شود  پر یوک 

کنید  سعی کنید از موا  غوذایی  ااای پتاسوی   و  

استفا   کنید  ک قد ، زا  آوو ،آا  سوویا و سوبوس 

موز ، طاوبی و پرتقال موواا ی ،   گوجه فرنگی،   گندم

  ستند که پتاسی  بائئی  ااند 

میلیون ایرانی مبتلا به  6/5هشدار: حدود 

فشارخون از بیماری خود بی خبرند. به عبارت 

درصد از افراد از ابتلای خود به  55دیگر 

پرفشاری خود خبر ندارند. ابتلا به فشار خون 

می تواند منجر به بروز بیماری های عروق 

 قلب ، مغز ، چشم و سایر اندام ها شود.
 نمک را   ر غذا  خو  کم کنید. -2

از خوا ن غذا ای کنوسروی بپر یکیود  نقکودان اا از 

 Fastسفر  غذائی حوذف کنیود  از غوذا ای آموا    

food کقتر استفا   کنید  از خوا ن ویتوه ترشوی کوه )

نقک به آن افکو   شد  اجتناب کنیود  سوعی کنیود  ا 

 طبخ اوزانه نقک اا ک  کنید 

 

 

 

 

  زن خو  را  ر محد  ی ربیعی نگهدارید. -3

کیلو وزن کو   2/0اگر اضافه وزن  ااید حتی اگر حدو  

 کنید، ف اا خون شقا اا پائین می آوا  

 سیگار را کنار هگذارید. -5

باوا  اشته باشید که سیگاا سلامتی شقا اا بوه شود  

تهدید می کند  شقا فقط به خو تان تعل  ندااید  شوقا 

متعل  به یک خانوا    ستید که  قه شوقا اا  وسوت 

 ااند و برای سلامتی شوقا  یوا موی کننود و اازش 

قائلند   ا حاوی کوه موی  انیود سویگاا یوک کو ند       

بی صدا است سکاواا نیست خانوا   ای اا از ووذ   ا 

کناا شقا بو ن مرروم کنید  شقا باید  ا کناا خوانوا   

بو ن اا به استعقال سیگاا ترجیح   ید  پو  فعائنوه 

سعی کنید از اا نقائی  ای پرستااان و پکشکان برای 

 ترف تدایجی سیگاا  استفا   کنید  

 .فعالیت فیزیکی خو  را افزایش  هید -4

فعاویت فیکیکی منظ  می توانود فو اا خوون شوقا اا 

پائین بیاوا  و وزن شقا اا ترت کنترل  ا آوا   انجوام 

 قیقه فعاویت فیکیکی با شود  متوسوط اا  05حداقل 

 جکء برنامه اوزانه خو  قراا   ید 


