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  سالم تا دارو و درمان هياز تغذ

 فشار خون و پنج گنج 

ميوه ،سبزي،حبوبات و  تغذيه سالم : . ١

كم چرب را  اتيسبوس دار و لبن ييموادغذا

و در مقابل، مصرف نمك و  ديمصرف كن شتريب

اشباع شده را  يها يمخصوصا چرب ،يچرب

 .ديكاهش ده

اگر اضافه وزن داريد رژيم  :كاهش وزن  . ٢

 ٢ي حت ديريبگ٢كبگيريد و وزن كم كنيد.

تواند اثر فوق العاده  يم كيلوگرم كاهش وزن 

كاهش وزن،  يبر فشارخون شما بگذارد. برا يا

 يورزش را هم جد ،ييغذا ميعلاوه بر رژ

 .ديريبگ

و  مزاحم را فكر هاي منفي  مديريت استرس: . ٣

دوستانه تان را گسترش . روابط ديزيدور بر

. خواب ديباش نيو صبور و خوش ب ديبده

 نيا ي. برادياضطراب را از خود دور كن د،يتوان

 نيمانند تمر جيرا يها هيمنظور، علاوه بر توص

از مشورت  ديتوان يم شن،يتيو مد قيتنفس عم

روان شناس هم كمك  ايپزشك  انرو كي

 . ديريبگ

اين كار بايد طبق  اندازه گيري فشار خون : . ٤

اندازه گيري فشار  . رديروال ثابت انجام بگ يك 

حسن را دارد كه فشار اندازه  نيدر خانه، اخون 

است،  كينزد اريبس يشده به اندازه واقع يريگ

 افتهين شيافزا يچراكه تحت استرس و خستگ

 است. 

كار  درمان بيماري فشار خون دارو و درمان: . ٥

دونفره است: شما و پزشك معالج. پس  ميت كي

طبق دستور پزشك و در  قايرا دق تانيداروها

از قطع خودسرانه  و ديساعت مقرر مصرف كن

پزشك معالج  ميدارو، جز با نظر مستق رييتغ اي

  .ديكن زيخود، پره
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