
  افشایص هشهي فطار خَى 

   .اغلة تذٍى علاهت ٍ  تسیار خطزًاک است

 چزا کِ 

  اًذاسُ گیزی فطار

خَى   ّوِ رٍسُ در 

هزاکش تْذاضت تِ صَرت رایگاى صَرت هی 

 گیزد .

 قاتل خاهَش 

 

 96رٍی  046فطار خَى تالا تز  66فطار خَى طثیعی تزای سٌیي سیز 

 96تز رٍی  056فطار تالاتز اس  66فطار خَى طثیعی تزای سٌیي تالا تز اس 

 رایگان

 کاّص دریافت ًوک 

  ُکاّص یا عذم هصزف غذا ّای فزایٌذ ضذ

 ) سَسیس ، کالثاس ٍ کٌسزٍ ّا  (

  کاّص ٍ عذم هصزف فست فَد ّا 

  ُکاّص هصزف غذاّای ًوک سَد ضذ 

  حذف یا کاّص ًوک در سهاى پخت غذا 

 ( 4تا  2افشایص هصزف هیَُ ّا تِ هقذار کافی 

عذد در رٍس (ٍ افشایص سثشیجات ٍ جایگشیي 

 کزدى آى ّا تا هیاى ٍعذُ ّای ًوکی 

 

ی
ة هَاد غذای

 تزچس

  هطالعِ تزچسة هَاد غذایی ٍ رعایت الگَی

 هصزف سالن 

 

 ...ٍ عذم استعوال دخاًیات ، سیگار ، قلیاى 

 افشایص هصزف سثشیجات ٍ هیَُ ّا 

  جایگشیي کزدى رٍغي ّای حیَاًی ٍ اضثاع تا

رٍغي ّای هفیذ غیز اضثاع )رٍغي کلشا ، رٍغي 

 سیتَى ، رٍغي هاّی (

  افشایص هصزف لثٌیات کن چزب 

  دریافت هقادیز هٌاسة ًَر

آفتاب ٍ غذا ّای حاٍی 

 ٍیتاهیي دی 

  در  هاّیگٌجاًذى

تزًاهِ غذایی ٍ افشایص 

گَضت هصزف 

  پزًذگاى

  هصزف حثَتات 

 

.آجیل ّای ًوک سَد 0  

.ضَری ّا 2  

.رب گَجِ فزًگی 3  

.سس سَیا4  

 

 لیست هَاد غذایی تا ًوک تالا 

.پٌیز5  

.خیار ضَر6  

.کٌسزٍ ّا 7  

.گَضت قزهش 8  



ّزچٌذ ایي تیواری درهاى دایوی ًذارد اها تا کٌتزل *

 فطار خَى تالا هیتَاى اس تزٍس آى جلَگیزی کزد.

*پیطگیزی اس ایي تیواری تسیار عاقلاًِ، هَثز ٍ تِ 

 صزفِ است.

 

تغییز سثک سًذگی 

جْت کٌتزل ٍ 

پیطگیزی اس فطار 

 خَى تالا :

 

  کاّص ٍسى 

  افشایص فعالیت فیشیکی) فعالیت َّاسی حذاقل

  عوامل موثر در ابتلا به فشار خون بالا:

 

 مراحل بیماری فشار خون بالا : کنترل،درمان و پیشگیری 

ٍ  046096فطار خَى هزحلِ اٍل : فطار خَى تیي 

است ٍ تایذ ّز سِ هاُ یک تار فطار خَى   059099

جْت کٌتزل ٍ پیطگیزی اس عَارض اًذاسُ گیزی 

 ضَد 

فطار خَى هزحلِ دٍم : فطار خَى تالاتز اس 

پس اس دریافت دارٍ ّا ٍ تَصیِ ّای 0660066

 ّفتِ تزای کٌتزل هزاجعِ ضَد. 4تا  2غذایی ّز 

میلیارد نفر در دنیا مبتلا به  3.1

 فشار خون بالا هستند.

نفر مبتلا به فشار خون بالاکمتر  5از هر 

از یک نفر فشار خون خود را در محدوده 

 طبیعی نگه می دارند.

 ایي تیواری تِ ًذرت علائوی تزٍس هی دّذ .

اگز علائوی تزٍس کٌذ ضاهل :سزدرد صثحگاّی ، خَى 

دهاغ ضذى،ریتن قلثی ًاهزتة ،تغییز در دیذ ، ٍسٍس 

 گَش 

 علائن اتتلا تِ فطار خَى تالا

ی 
ک زندگ

 تغییر سب

درمان های دارویی همراه با تغییر  

 سبک زندگی

 کٌتزل


