
؟دیخوانی پمفلت را م نیچرا ا         

ساختمان هستند؛    کیآب    یهاشما مثل لوله  یهارگ  دیکن  تصور

هم آب  فشار  ز  شیب  شهیاگر  حد  لوله  باشد  ادیاز  آس،    بیها 

  ساده   یراتییچگونه با تغ  م یبده  اد یتا به شما    میینجای. ما انندیبیم

و    دیکن  یریجلوگ  تانیهاهی، قلب و کل  ها رگ  « یفرسودگ  ، از »

 . د یداشته باش یتیفیعمر باک

 گویند؟ « می  قاتل خاموش  چرا به آن » فشار خون بالا؛      

کند.  ها وارد می، قدرتی است که خون به دیواره رگ  فشار خون

نه   !  مشکل اینجاست که فشار بالا اغلب هیچ سر و صدایی ندارد

سکوت به مغز، قلب و  دهد و نه سرگیجه؛ اما در  لزوماً سردرد می

 .زند ها آسیب میچشم

 عددها با ما حرف می زنند : 

را   ری مس  نی هم ،ی عال) ۸۰ یرو  ۱۲۰کمتر از (: آلدهای) سبز ✅   

 . (دیادامه ده

را   ی زنگ خطر؛ سبک زندگ) ۱۳۹تا   ۱۲۰  نبی(:  هشدار) زرد  ⚠   

 . (دیده رییتغ

  یجد ی ریگ یبه پ  ازیو بالاتر )ن ۹۰  یرو  ۱۴۰(: خطر) قرمز

 . پزشک(

 هفت فرمان طلایی برای مهار فشار خون 

! دینمکدان را به موزه بسپار  

. شماست یهارگ  کی)نمک( دشمن شماره  میسد  

در کل شبانه   سر صاف  یخوری قاشق چا ک یسقف مجاز: فقط 

   گرم (  6- 5) معادل روز. 

 

و    ارشوری، خ  کالباس  ،  سیسوس  :دیها باشمراقبِ پنهان   -1

 کنسروها بمب نمک هستند. 

   :دیبساز  یکمانن یبشقابِ رنگ  -2

  می، پتاس  ( باشدهاوه یو م  جاتی)سبز  تری بشقاب شما رنگ  هرچه

  .کندیم  ینمک را خنث  یکه اثر منف   رسدی به بدنتان م  یشتریب

پرچرب    اتیلبن  و با  دیبار در هفته محدود کن  ۲گوشت قرمز را به  

.دیکن  یخداحافظ  

مصرف غذاهای سرخ کردنی پرهیز نمایید و انها را آبپز میل نمایید. از    

در هنگام استفاده از گوشت سفید مانند : مرغ و ماهی حتما پوست ان  

 را جدا کنید.

 :دقیقه.  ۳۰معجزه   - ۳ 

روی تند،  دقیقه پیاده   ۳۰ای باشید! روزی  یاز نیست ورزشکار حرفه ن

، مثل یک داروی طبیعی برای    طوری که ضربان قلبتان کمی بالا برود

 کند.های شما عمل می رگ

       : دی به قلبتان خنجر نزن  ،گاریبا س  -4

 .  شودیها مرگ  یهم باعث انقباض آن  گارینخ س  کی  یحت

 کاهش خطر سکته است.   یراه برا  نیترع یسر  گار،یترک س

       :داروها؛ دوستانی وفادار -۵

کنید، اثر  داروی فشار خون مثل عینک است؛ تا وقتی استفاده می 

، دارو را قطع  "امروز حالم خوب است"هرگز به بهانه اینکه دارد.  

 نکنید.  

و خطرناک    "فشار خون جهشی"تواند باعث  قطع خودسرانه دارو می

 شود. 

      : ایستگاه آرامش   -6

 دارد.  ، فشار خون را بالا نگه می  استرس همیشگی

،    ساعت( و دوری از اخبار منفی  ۸-۷، خواب کافی )  تنفس عمیق

 رساند. فشار خون شما را به تعادل می 

 :ها ای گیری به روش حرفه اندازه   -۷

 قبل: نه سیگار، نه قهوه، نه ورزش دقیقه  3۰

  
   فشار:موقع گرفتن  

 ، تکیه بدهید و حرف نزنید.   پاها را روی هم نیندازید



همیشه اعداد را در یک دفترچه یادداشت کنید  نکته:  

 تا پزشک بتواند بهترین تصمیم را بگیرد. 

 

آژیر قرمز! )چه زمانی سریعاً به اورژانس زنگ   -4

 بزنیم؟( 

 

رفت یا علائم زیر را   ۱۱۰روی    ۱۸۰اگر فشار خونتان بالای  

 :ها را از دست ندهید داشتید، ثانیه 

 تحمل )مثل انفجار(  رقابل یو غ ناگهانی سردرد  

  ینوران  یهاجرقه  دنید ای  دید تاری

 نه یقفسه س ی رو ینیسنگ   ای درد 

 بدن   طرفهک یضعف  ای  زبان لکنت  دهان، شدن  کج

 ایلیست مراقبت دوره  چک  -۵ 

خیالتان راحت باشد، این موارد را با پزشک چک  برای اینکه 

 :کنید

های چشم آسیب  فشار خون بالا به مویرگ    :معایینه چشم -1

 .زند می

خانه بدن هستند و هم  ها هم تصفیهکلیه  :آزمایش کلیه -2

 قربانی فشار بالا 

و   یچرب تیوضع یبررس یبرا  خون: شی نوار قلب و آزما  -3

   خون . قند

 

قابل  تی وضع ک ی ،  ستی ن ریتقد کیفشار خون بالا 

 کنترل است.  

 

قلبتان  یفردا یهادرست امروز، تپش یهابا انتخاب 

 .دیکن مهیرا ب

 آدرس سایت آموزشی بیمارستان کوثر: 

http://kosarhos.semums.ac.ir 

 : مارستانیب کینیکل  تیآدرس سا

clinic.semums.ac.ir 
 
 

:    نمایید  حاصل  تماس  زیر  تلفن  باشماره  سوال  هرگونه  درصورت

02331422219-02331422246   
 

 

 

 :  تهیه شده بر اساس

 (WHO) آخرین استانداردهای سازمان جهانی بهداشت 

 
 

 

 دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی استان سمنان 

 مرکز آموزشی پژوهشی درمانی کوثر 

 واحد آموزش به بیماران

 

 !شما، فرمانده بدن؛ مراقب فشارش باشیدقلب      

 با قلب و مهار قاتل خاموش   یجامع دوست یراهنما          

 فشار خون 
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