
 استرس را مدیریت کنید. -6

تا جایی که می توانید استرس خود را کااش  دشیاد         

روش شائی مانند آرام سازی، تنفا  شاای یقیا  و              

خواب کافی می توانند بسیار تاثیر گذار باشند  در کنار 

اینها کلاس شا، کتاب شاا و واوه شاای فا رد  شا                  

 شستند که می توانند بسیار موثر باشند 

 

 

 

 

فشار  خون  خود را به طور دوره ای کنتتر        -7

 کنید.

 2در سن میانساوی اگر ف ار خون بالائی نداریاد شار             

ساوکی شر سال  05سال اقدام به انداز  گیری کنید  از 

و در صورتی که در مرز پر ف اری خون شستید، ضقن 

اینکه مواظب ریایت  غذائی و فعاویت خود شستید شر    

 چند ما  ف ار را کنترل کنید 

 از طب مکمل هم سود ببرید.  -8

اگر چه ریایت رژی  غذائی و تحار  فیییکای در            

کاش  ف ار خون مه  ترین اقدامات شاستند اماا          

بعضی از روش شای قابل وصول در شر محیط کاه         

به ینوان طب مکقل از آن یاد می شود نیی مفیاد       

شستند  استفاد  از سیر در غذاشا و یا حتی قار          

شا یا کپسول شای  سیر می توانند موثر باشند  اگر     

داروشای  مصرف می کنید با پیشک خود در میان    

بگذارید  زیرا تاداخل سایر باا بعاضی از داروشاا                

یوارض خطرناکی مانند خونرییی بوجود می آورند      

 که می تواند ک ند  باشد 

 پیشگیری از فشارخون بالا سلامت و پایدار باشید.
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برای  پیشگیری  و کنتر  پتر فتشاری           

 خون چه اقداماتی  مؤثر است؟
 غذای سالم بخورید. -1

تلاش کنید در سبد  غذایی خود  مواردی را که در             

توقف پرف اری خون موثرند بگنجانید این غادا شاا           

شامل میو  شا، سبییجات ، غالات  و غاذاشای کا             

چرب می باشند  از چربی شای اشباع شاد  پرشیای             

کنید سعی کنید از مواد غذایی دارای پتاسای  شا             

استفاد  کنید  ک ق  ،زرد آوو،آرد سویا و سابوس        

موز، طاوبی و پرتقال ماواردی     ،  گوجه فرنگی ،  گندم

 شستند که پتاسی  بالائی دارند 

میلیون ایرانی مبتلا به       6/6هشدار: حدود    

فشارخون از بیماری خود بی خبرند. به عبارت        

درصد از افراد از ابتلای خود به            66دیگر  

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  در غذای خود کم کنید. -2

از خوردن غذاشای کنسروی بپرشیییاد  نقکادان را از            

 Fastسفر  غذائی حذف کنیاد  از غاذاشائی آمااد               

food       کقتر استفاد  کنید  از خوردن ویته ترشی که )

نقک بدان افیود  شد  اجتناب کنید  ساعی کنیاد در          

 طبخ روزانه نقک را ک  کنید 

 

 

 

 

 وزن خود را در حدود طبیعی نگهدارید. -3

کیلاو وزن     0/2اگر اضافه وزن دارید حتی اگر حادود         

 ک  کنید، ف ار خون شقا را پائین می آورد 

 سیگار را کنار بگذارید. -6

باور داشته باشید که سیگار سلامتی شقا را به شدت       

تهدید می کند  شقا فقط به خودتان تعلا  نداریاد            

شقا متعل  به یک خانواد  شستید که شقاه شاقا را         

دوست دارند و برای سلامتی شقا دیاا مای کنناد و         

ارزش قائلند  در حاوی کاه مای دانیاد سایگار یاک                

ک ند  بی صدا است سیاوار نیست خاانواد  ای را از         

وذت در کنار شقا بودن محروم کنید  شاقا بایاد در              

کنار خانواد  بودن را باه اساتعقال سایگار ترجیا               

دشید  پ  فعالانه ساعی کنیاد از راشنقاائی شاای               

پرستاران و پیشاکان بارای تار  تادریجی سایگار              

 استفاد  کنید  

  فعالیت فیزیکی خود را افزایش دهید -4

فعاویت فیییکی منظ  می تواند ف ار خاون شاقا را           

پائین بیاورد و وزن شاقا را تحات کناترل در آورد               

دقیقه فعاویات فیییکای باا شادت           05انجام حداقل   

 متوسط را جیء برنامه روزانه خود قرار دشید 


