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تَجْی در سالن ٍ گَارا تِ هیشاى قاتل   آب هصزف

. یک لیَاى آب هیَُ ی رقیق ضذُ ضَد رٍس تَصیِ هی

، هَجة تْثَد ػولکزد  C تا اًذکی پَدر ٍیتاهیي

 .ضَد ّا هی  دستگاُ ایوٌی ٍ تزهین سزخزگ

ّا ٍ هَاد  صزف ًاىاگز تیواری کلیَی ًذاریذ 

کزتَّیذراتی تْیِ ضذُ اس آردّای سفیذ ٍ تذٍى 

ًیذ ٍ سثَس )تصفیِ ضذُ( را تِ حذاقل تزسا

تِ خصَظ حاٍی سثَس جَ   دار ّای سثَس ًاى اس

 .دٍ سز استفادُ کٌیذ

ّای تْیِ ضذُ اس  هصزف قٌذ ٍ ضکز ٍ سایز فزآٍردُ

ّا ٍ  ّا، هزتا، صلِ، ضکلات، کیک آًْا هثل ًَضاتِ

 .ّا را هحذٍد یا حذف کٌیذ ضیزیٌی

تحقیقات ثاتت کزدُ است کِ کَدکاى پیص دتستاًی 

ٍػذُ هیَُ ٍ سثشی ٍ دٍ ٍػذُ لثٌیات  4کِ ّز رٍس 

تزی   کٌٌذ، در ًَجَاًی فطار خَى پاییي هصزف هی 

ًسثت تِ سایز افزاد دارًذ ٍ در اصل احتوال اتتلا تِ 

حولِ ی قلثی، سکتِ ٍ سایز تیواری ّای ًاتَاى 

ِ فطار خَى هثتلا کٌٌذُ در افزادی کِ سٍدتز ت 

 .ضًَذ، تیطتز است  هی
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سؼی کٌیذ غذا را کاهل تجَیذ ٍ حتواً غذای خَد را 

در هحیطی آرام ٍ تِ دٍر اس استزس ٍ تطٌج هیل 

 .فزهاییذ

تا اجتٌاب اس هصزف غذاّای خیلی گزم یا خیلی 

 .اػوال ّضوی را تْثَد تخطیذسزد، 

ًَضیذى ّز ًَع ًَضیذًی را تا غذا ٍ در کٌار غذای 

 .اصلی تِ دلیل تذاخل در ّضن هحذٍد کٌیذ

اس هصزف غذاّای سزخ کزدُ یا غذاّایی کِ در درجِ 

ّای تسیار تالا ٍ یا تا هذت سهاى طَلاًی  ی حزارت

ضًَذ، خَدداری کٌیذ ٍ تِ خاطز داضتِ  تْیِ هی 

ّای آضپشی  استفادُ ی چٌذ تارُ اس رٍغيتاضیذ، 

 .ػاهلی در تالا تزدى فطار خَى است

ّا ٍ غذاّای فزایٌذ  اس هصزف هَاد حاٍی افشٍدًی

ّا ّستٌذ،  ضذُ کِ حاٍی هقذار سیادی ًوک ٍ ادٍیِ

هثل اًَاع سَسیس ٍ کالثاس، غذاّای کٌسزٍی، 

ای جذاً   ّای کارخاًِ ّا ٍ چاضٌی ضَرّا، تزضی

 .کٌیذخَدداری 

را تِ صَرت کٌتزل ضذُ ٍ تِ هیشاى  گَضت قزهش

هیشاى کٌیذ .تؼییي ضذُ تَسط هطاٍر تغذیِ  هصزف 

هصزف هاّی را افشایص دّیذ .گَضت هزؽ ٍ هاّی را 

 جایگشیي گَضت قزهش کٌیذ .

 

 

  

 توصیه های برای کاهش فشار خون

 (آموزش به عموم)

 تهیه کننده:

 سارا صادقی

 کارشناس پرستاری

  95فروردین 

 79ویرایش اول بهار 

 1441بازنگری دوم بهار 
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تار در ّفتِ هاّی تخَریذ ٍ تِ جای  3حذاقل 

اس گَضت سفیذ استفادُ ّای قزهش سؼی کٌیذ  گَضت

 .کٌیذ

تپزّیشیذ، سیزا یکی اس ػَاهل تالا تزدى   استزس اس

کٌذ، استزس   فطار خَى کِ تسیار سزیغ ّن ػول هی

 .ٍ ػصثاًیت است

ّز رٍس سهاًی را تزای استزاحت در ًظز تگیزیذ ٍ تِ 

ٍقفِ تیطتزیي  تاضیذ، کار کزدى تی خاطز داضتِ 

فطار را تز سلاهتی ضوا ٍارد خَاّذ آٍرد. حتی اگز 

ػادت تِ خَاتیذى در هیاًِ ی رٍس ًذاریذ، تزای 

ّا را رٍی ّن گذاضتِ ٍ تِ استزاحت  دقایقی چطن

 .تپزداسیذ

رٍی، ضٌا، دٍچزخْسَاری  ّایی هثل: پیادُ  ٍرسش

طار خَى تِ ّای هٌاسثی تزای پاییي آٍردى ف ٍرسش

تار در ّفتِ ٍ ّز  3آیٌذ. تٌاتزایي حذاقل  ضوار هی 

 .دقیقِ ٍرسش کٌیذ 33تار حذاقل 

ٍ... تِ جای   کٌجذ اس گلپز، آٍیطي، ًؼٌاع خطک،

 .ًوک استفادُ کٌیذ

 

ساػت پس  1ٍ ضکلات را تسیار هحذٍد کٌیذ ٍ تا   قَُْ چای،

ّا ٍ  ًٌَضیذ ٍ تِ جای آًْا اس چای  چای اس صزف غذا

 .تفادُ کٌیذّای گیاّی )هثل گل گاٍ ستاى( اس کزدًی دم

اس هصزف ًوک ٍ غذاّای پُز ًوک ٍ ادٍیِ تپزّیشیذ. تِ جای 

جات هفیذ   تَاًیذ اس سثشیجات تاسُ یا خطک، ادٍیِ ًوک هی 

ٍ پیاس ٍ آب لیوَی تاسُ   سیز دارچیي ٍ...(، پَدر -)سردچَتِ

گلپز،آٍیطي ،ًؼٌاع خطک،کٌجذ ٍ... تِ جای  )اس.استفادُ کٌیذ

 ًوک استفادُ کٌیذ .

ّای  ّا ٍ رٍغي هَادی هثل کزُ، خاهِ، هارگاریي، دًثِ، سس

جاهذ را اس تزًاهِ ی غذایی حذف کزدُ ٍ تِ جای آًْا اس رٍغي 

 .هاّی استفادُ کٌیذ  ّای گیاّی هایغ ٍ رٍغي رٍغي -سیتَى

ّای گیاّی هثل گزدٍ حاٍی هَادهغذی تی  ٍ داًِ  ّا هغش

تَاًیذ اس آًْا در رصین غذایی رٍساًِ تْزُ  ضواری ّستٌذ. هی  

تثزیذ. استفادُ اس آًْا در سالادّا تِ خَش طؼن ٍ هقَی کزدى 

 .کٌذ آًْا کوک ضایاًی هی 

کٌتزل فطارخَى )در صَرت ػذم اتتلا تِ تیواری جْت 

کلیَی (هصزف هٌاتغ غذایی حاٍی پتاسین هثل گَجِ فزًگی 

هٌیشیَم هثل هیَُ ،قارچ ،خزها ،پزتقال ٍ هٌاتغ حاٍی 

 ٍسثشی ،هغشّا ٍ حثَتات تَصیِ هیطَد .

 

 

 .سًذگی خَد حذف کٌیذ  تِ طَر کاهل اس تزًاهِ یرا  سیگار

ای ارائِ ضذُ گاهی هؤثز در  اهیذ است تا راّکارّای تغذیِ 

ّای  جْت کاّص فطار خَى ٍ اس تیي ػلل اتتلا تِ تیواری

ی سًذگی را تا ّوَاری تیطتزی  قلثی ٍ ػزٍقی تزداریذ ٍ جادُ

 .طی کٌیذ
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