
؟ ستیچ پرتنشنیها  

  تواندیم خون فشار بودن بال . است بال  خون فشار

  ییروی ن خون فشار. شود یدیشد عوارض  به منجر

  وارد او  یخون یرگها وارهید به فرد خون که است

  زانیم و یخون عروق مقاومت به فشار نیا. کندیم

دارد یبستگ قلب کار  یسخت .   است ممکن یاریبس

  کی بال خونفشار.  هستند مبتلا آن  به که  ندانند

  از ی عروق یقلب یهایماریب یبرا هیاول خطر عامل

. است ی قلب یینارسا و یقلب حمله ،یمغز سکته جمله  

  خطر کاهش  و سلامت حفظ یبرا  خون فشار تیریمد

  که  یهنگام. است یاتیح خطرناک طیشرا نیا بهابتلا

  یرو  فشار که  است یمعن نیا به د، یدار بال خونفشار

.  است بال حد  از شیب شما بدن  ی خون یهارگ وارهید

  شودیم دهینام "خاموش قاتل" اغلب بال  خون فشار

  هنوز بیآس اما دینباش آگاه  آن از  است ممکن رایز

  دو شما خون  فشار زانیم. دهدیم رخ  شما بدن  در

 که است کیستولیس خون  فشار  ییبال عدد  دارد؛ عدد

 ای ضربان  هنگام را  یخون ی رگها  وارهید یرو فشار

  فشار ینییپا عدد  و کندیم ی ریاندازهگ قلب انقباض

  یخون ی رگها ی رو فشار که است کیاستولید خون

 است استراحت حال  در  شما قلب که  ی زمان را شما

کند یم یر یگ اندازه  

 

 

 

 

بال  خون فشار  یفاکتورها سکیر  

 بالو خون فشار یخانوادگ سابقه •

 ابتید ای ی عروق یقلب یماریب •

 وزن اضافه  سال،۵۵  یبال سن •

 ( نمک) میسد  از  سرشار ی غذاها خوردن •

 دنیکش گاریس •

 اد یز الکل مصرف •

 

 بال  فشارخون عوارض

 ،یمغز سکته جمله •

 ،یقلب حمله •

 ، یطیمح عروق  یماریب •

 چشم بیآس و هیکل یینارسا •

درازمدت،  در بال  خون فشار عوارض  تمام  انیم از  

  شیب فشار. هستند آنها نیمهمتر جزو یقلب یبهایآس

  کاهش  باعث و  کند سخت  را  انهایشر تواندیم حداز

  فشار نیا. شود قلب به ی ژنرسانی اکس و خون انیجر

  ریز عوارض  باعث تواندیم خون ان یجرش کاه و ادیز

 شود 

 گفته زین نیآنژ آن به که نهیس قفسه درد

 که  دهد یم رخ  یهنگام که یقلب سکته شود،یم

 یسلولها و شود محدود قلب به یخونرسان

 ن یب از ژنیاکس کمبود اثر  در  قلب یچهایماه

 قلب حالت نی ا در که  یقلب یی نارسا بروند،

 ریسا به  را ی کاف  ژنی اکس و خون تواندینم

 نامنظم  ضربان و کند  پمپ بدن  ی اتیح یاندامها

 دشو یناگهان  مرگ به  منجر تواندیم که قلب
 

ی ها  انیشر به تواندیم نیهمچن بال  خون فشار  

وارد بیآس رسانندیم مغز  به ژن یاکس و خون هک  

سکته باعث که کند  مسدود را  آنها ای نموده  

دشویم یمغز  

باعث تواندیم بال  خون فشار نیا بر  علاوه  

دوش یینایناب و هیکل یینارسا و بیآس  
 

بال  خون فشار  علائم  

 ، ی صبحگاه یسردردها •

 ی نیب یزیخونر •

 نامنظم  قلب ضربان •

 د ید یتار  و دید رییتغ •

  تهوع حالت ،ی خستگ احساس  و گوش وزوز •

 و

 استفراغ، •

 لرزش  و نهیس  قفسه درد اضطراب،  ،یجیگ •

 عضلات  •

  خون فشار  که یزمان  تا  معمولً ها  نشانه و علائم نیا

  بروز نرسد، زیدآمیتهد ای دیشد مرحلهه ب بال

  خون فشار که  است یضرور  لیدلمین ه به کنند،ینم

شود  یری گ اندازه منظم طور به  

 

 

 

 



بال  خون فشار  ی ماریب بهبود و یریشگیپ  

 وزن  لوگرمیک  کی کاهش  یحت وزن،  کنترل •

 باشد؛ دیمف  تواندیم •

 در قهیدق۳۰  حداقل مرتب  ورزش انجام •

 روز، 

 پرچرب،  یغذاها و  نمک مصرف  کردن کم •

 جات، یسبز و وهیم یحاو ییغذا میرژ داشتن •

  میپتاس یحاو ی غذاها و چرب کم اتیلبن •

 مانند

 خشکبار،  و سبوسدار یها دانه •

 ،یالکل مشروبات  و گاریس مصرف عدم •

 موقع  به مصرف و خون فشار منظم شیپا •

 خون فشار  یداروها •

 ت، یعصبان و  استرس کنترل •

 ی کاف استراحت •

 و شنا ،یادهرویپ مانند ییورزشها انجام •

 .هفته  در بار سه حداقل یدوچرخهسوار •

 فشار   کنترل یبرا  باردار  زنان منظم مراجعه •

 خون، •

یی غذا میرژ  

  کنسرو  کالباس، س،یسوس مصرف  از  زیپره •

 برگرها  گوشت،

 ریمقاد علت به یگوشت یفرآوردهها ریسا و •

 م، یسد یبال

  آب در شده کنسرو جاتیسبز از اجتناب •

 شور،  تونیز نمک،

  متعادل مصرف شور، تنقلات ریسا و پسیچ •

 ی حاو مواد

  و  کول ی نوشابهها ، یچا قهوه، مانند نیکافئ •

 شکلات،

  که یی غذاها ای شده  سرخ ی غذاها از  زیپره •

 درجه در

   ه یته یطولن زمان مدت  با و بال  حرارت •

 استفاده  شوند،یم •

 قرمز  یگوشتها یجا به دیسف  گوشت از •
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