
 

. دهدیم  شیرا افزا  ه یکل   ییو نارسا  یسکته مغز  ، یقلب  یها یماریمزمن است که خطر ابتلا به ب   ی هایمار یب  نیتر عیاز شا  ی کی(  پرتنشنیفشارخون بالا )ها

 کرد.  ی ر ی شگی پ ی ماری ب  نیاز ابتلا به ا توانیساده م  یراهکارها ی برخ ت یخوشبختانه، با رعا

 عوارض فشارخون کنترل نشده:

در زیل  نشاه  بری  بارنهتلین عوارض فشارر وو  بر  ن  نترل ی زنهگ  برشاه بلو  از یه توانه جهی و حر  تههیهنتته نشاه  ی عوارض فشارر وو  نترل 

 بیر  شه  است.

   های قلبی و عروقیبیماری

توانه یتجل ب  ساتر  یبی   شاود ن  ی ی عضاب  یب  هییرلتلوف  بنن پ(  ی فشارر وو  بر  برع  افاای  برر نرری یب  و خامی  شاه  دیوار  : سکتت  قلبی

 .شود

 ود.ش  توانه ب  نررسری  یبی  یتجلشود یب  بلای پاررژ وو  بیشرل نرر نته، ن  در نهریت ی فشرر وو  بر  برع  ی  : نارسایی قلبی

نی   ا  عوارض غ م    ی، آسکی  کلیوی، آسکی  مشکمی، بیماری ای عروح غیی ی، اخت شن خکناختی و  وال عمش، غشکت ن  نرکی، غرس  و ر سکتت  غز  

 فشارخون کنترل نشده غی باخد.

 :   پیشگیری

 5روزان  نارل از  نته ی  ی  توصWHOبههاشت ه   ایهایرت است. سرزیر  جهرن نیتلاز یه   تی    ینری  یصلف ناک هسه  سالم: ییغذا میرژ

 است.  هییف ی  غذا  یپلب در رژن  رتیغلات نریل و لیت  جرت،یسیا یر، و ییصلف ی  یافاا ن،یگلم ناک یصلف شود. یاچت

 ،یرورد ی. پ نته  روز در یفر ، ب  نترل  وز  و نری  فشرروو  ناک ی 5در روز،  ق یدی 30ب  یهت حهایل    بهن تیفعرل غنظم: ور ش

 یترس  یسرته.  ییرتیو شتر از جاب  فعرل  یسواردوپلو  

در   توجهیربل لیتأث توانه درصه ی  10تر  5 اا یب  ی  فشرروو  یسرته. نری  وز  حر   یافاا  از عوایل اصب   اخرف  وز  و پری و ن: کنترل

 از فشرروو  بر  داشر  برشه.  یلیشگیپ 

و یحهود نلد  یصلف  گرری. تلک سشود ی   ب  علوق وون  یفشرروو  و آس   یبرع  افاا گررییصلف التل و س :گاریا  غصرف التش و س    ی پره

 . نته  التل ب  سلایت یب  و علوق ناک ی

ب  نری  اسرلس   توانته ی  قیو تتفس عا  وگری شن،یرییرنته یه  ی یرک یدیه. تتت  یفشرروو  را افاا توانه اسرلس یاین ی استر :  تیر یغد

 ناک نتته. 

ب    صیاست. تشم یفشرروو  بر ، خلور  بر سربق  ورنوادگ  یافلاد ر یسر   40 یافلاد بر  یبلا ژ یفشرروو ، ب  و یانترل  دور  غنظم: آپمک

 نته. یلیجبوگ یاز عوارض جه توانه  یویع ی

 . هیرا بهیود بمش  نری  داد و سلایت عاوی  توجهونل ابرلا ب  فشرروو  بر  را ب  طور یربل توا  رایترریر، ی نیا تیرعر بر

 

 معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز

 پیشگیری از فشارخون بالا


