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:کنندهتایید 
دکترآیدا طیبی

(قلب وعروق متخصص )
عموم  افراد: گروه هدف 

51: محتوا کد 
1404تابستان:مجددبازنگری

غربالگریجدولطبقخونفشارگیریاندازه-14
فشارخون

بهنزایماازپیشمعاینهبرایمرتببایدباردارزنان-15
ندکنمراجعهبهداشتخانهودرمانبهداشتیهایپایگاه

خونیاحتمالپرفشاریبهبتواندبهداشتکارشناسانتا
.کنندکنترل‌موقعبهوببردپی
بارداریازپیشگیریقرصهایکههاییخانمدر-16

رلکنتمرتبراخودخونفشاربایدکنندمیاستفاده
.نمایند

میخونفشارافزایشدرنیزسروصدا،گرما،ارتعاش-17
.کنیددوریآنهاازباشدداشتهدخالتتواند
.ئیدنماتوجهنکاتاینبهخونفشارگیریاندازهازقبل
باعثمثانهبودنپر.دهیدانجامراادراردفععمل❑

 .شودمیفشارخوناندازهدرتغییراتی

فـشارخونگیـریانـدازهازقبلدقیقه5حداقل❑
غلطباعثتواندمیفعالیتوحرکت.باشیدنشسته
.شودفشارخونعدددادننشان

ازمصرف‌سیگار‌یا‌قهوه‌خودداری‌شود❑

دست‌توسط‌خود‌فرد‌یا‌2اندازه‌گیری‌فشارروزانه‌هر❑
ه‌افراد‌خانواده‌در‌منزل‌و‌گزارش‌کردن‌فشار‌یک‌هفت

اخیرقبل‌مراجعه‌به‌پزشک‌معالج

کالیبره‌کردن‌دستگاه‌فشار‌به‌صورت‌سالانه❑

ل‌پاسخگویی‌به‌سوالات‌بعد‌از‌ترخیص‌هر‌روز‌به‌جز‌ایام‌تعطی❖
09156416893خانم‌ریحانی‌:‌15الی‌14ساعت‌
سامانه‌نوبت‌دهی‌اینترنتی‌درمانگاه‌تخصصی‌و‌فوق‌تخصصی‌❖

www.Nobat.nkums.ac.ir:
058-31514220نوبت‌دهی‌درمانگاه‌تخصصی‌و‌فوق‌تخصصی‌ ❖
1:‌در‌گوگل‌این‌مراحل‌را‌انجام‌دهید‌:‌جهت‌کسب‌اطلاعات‌بیشتر‌❖
آموزش‌به‌3-وب‌سایت‌بیمارستان‌-2بیمارستان‌امام‌حسن‌بجنورد‌-

ار‌را‌سمت‌چپ‌صفحه‌اصلی‌بیمارستان‌تصویر‌اموزش‌به‌بیم)‌بیمار
مطلب‌مورد‌نظر‌خود‌را‌انتخاب‌نمایید4-(‌انتخاب‌نمایید
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ازعبورهنگامخونکهاستنیروییوفشار:خونفشار
ینوپایبالامیکندواردبدنرگهایدیوارهبهعروقیکانال
میزاآسیببدنبراینرمالمحدودهمقدارفشارازرفتن
باشد
علتازیکی.باشدمیجدیبیمارییکبالاخونفشار
دریوکورکلیهنارسایی،مغزیقلبیهایسکتهاصلیهای
.ستدنیاتمام
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رای‌کم‌کردن‌حتی‌یک‌کیلوگرم‌از‌وزن‌ب:کنترل‌وزن‌-1

کنترل‌فشار‌خون‌مفید‌است

دقیقه‌ورزش‌هوازی‌در‌هر‌30انجام‌ورزش‌مرتب،‌-2
پیاده)روز‌بهترین‌راه‌مبارزه‌با‌پرفشاری‌خون‌است‌

روی‌ارام‌و‌دوچرخه‌سواری‌از‌بهترین‌ورزشها‌می‌
.(باشند

کمتر‌از‌یک‌قاشق‌مربا‌)‌کم‌کردن‌مصرف‌نمک‌-3
و‌غذاهای‌پرچرب‌به‌جای‌نمک‌از‌(‌خوری‌در‌روز‌

چاشنی‌هایی‌مانند‌سبزی‌های‌معطر‌تازه‌یا‌خشک‌
ه‌مانند‌نعنا‌،‌مرزه‌،‌ترخون،‌آب‌نارنج‌آبلیمو‌استفاد

.‌‌کنید‌

مشروبات‌الکلی-عدم‌مصرف‌سیگار-4

یات‌داشتن‌رژیم‌غذایی‌حاوی‌میوه‌و‌سبزیجات‌،‌لبن-5
کم‌چرب‌و‌غذاهای‌حاوی‌پتاسیم‌،‌منیزیوم‌،کلسیم‌
ن‌،ویتامین‌ث‌،‌دانه‌ها‌وغلات‌سبوس‌دار‌و‌خشکباربدو

این‌مواد‌در‌پیشگیری‌ودرمان‌فشار‌خون‌بالا)‌نمک‌
.(موثرند

موز،‌زرد‌الو،‌گوجه‌فرنگی‌:‌منابع‌خوب‌پتاسیم‌*
،هندوانه،پرتقال،‌سیب‌زمینی،خرما‌،گریپ‌فورت‌،‌

طالبی‌‌

انواع‌سبزی‌با‌برگ‌سبز‌:‌منابع‌خوب‌منیزیوم‌‌*
بادام‌،‌فندق‌،‌گردو‌که‌شور‌نباشد‌)تیره،مغز‌ها‌

بعنوانمنیزیوم‌(‌و‌نان‌و‌غلات‌سبوس‌دار‌حبوبات‌)
.(گشاد‌کننده‌عروق‌می‌باشند

رنگی،‌انواع‌مرکبات،‌گوجه‌ف:شامل‌:منابع‌غنی‌ویتامین‌ث‌*
ت‌فلفل‌سبز،‌گل‌کلم،‌سیب‌زمینی،‌طالبی،‌خربزه،‌تو

فرنگی،‌اسفناج‌و‌کاهو

پرهیز‌از‌مصرف‌سوسیس،‌کالباس،‌کنسرو‌،گوشت‌-6
فرآوری‌شده‌،برگرها‌و‌سایر‌فرآورده‌های‌گوشتی‌به‌علت

دارا‌بودن‌مقادیر‌بالای‌سدیم‌و‌همچنین‌پرهیز‌از‌
در‌آب‌نمک،‌زیتون‌شور،‌چیپس‌وشده‌و‌کنسرسبزی‌های‌

.سایر‌تنقلات‌شور

ولا‌مواد‌حاوی‌کافئین‌از‌قبیل‌قهوه‌،‌چای‌،‌نوشابه‌های‌ک-7
د‌و‌شکلات،‌سبب‌افزایش‌فشارخون‌می‌شوند‌و‌باید‌در‌ح

.اعتدال‌مصرف‌شوند

ر‌روغن‌هایی‌با‌منابع‌حیوانی‌مانند‌پیه‌و‌کره‌را‌کمت-8
مصرف‌کنید‌و‌به‌جای‌آن‌روغن‌های‌گیاهی‌مانند‌زیتون‌

.‌،کلزا‌،‌ذرت‌و‌آفتاب‌گردان‌استفاده‌کنید‌

.‌‌استفاده‌از‌گوشت‌سفید‌به‌جای‌گوشت‌های‌قرمز-9

افزایش‌مصرف‌ماهی‌و‌مکمل‌های‌روغن‌ماهی‌که‌حاوی‌-10
ر‌می‌باشد‌در‌پیشگیری‌از‌افزایش‌فشار‌خون‌موث3امگا‌

.می‌باشد‌

اجتناب‌از‌مصرف‌غذا‌های‌سرخ‌کرده‌و‌استفاده‌چند‌-11
باره‌از‌روغن‌های‌آشپزی‌خودداری‌نمائید‌

ر‌کنترل‌استرس‌،‌زیرا‌یکی‌از‌عوامل‌بالا‌بردن‌فشا-12
یت‌خون‌که‌بسیار‌سریع‌هم‌عمل‌می‌کند،‌استرس‌و‌عصبان

.است
استراحت‌به‌میزان‌کافی‌هر‌روز‌زیرا‌کار‌کردن‌-13

د‌کردبی‌‌وقفه‌بیشترین‌فشار‌را‌بر‌سلامتی‌فرد‌وارد‌خواه
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