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چگونه با فشار خون بالا مقابله کنیم؟

مصرف نمک را کم کنیم

ل کنیم وزن را کن�ت

یجات و میوه ها را افزایش دهیم ن مصرف س�ب

حرکت کنیم

ی کنیم فشار خون خود را به طور مرتب اندازه گ�ی

ین مرکز بهداش�ت مهاجرین بیایید.موقعیت مناسب، خدمات به�ت برای اطلاعات بیش�ت و خدمات به نزدیک�ت

یه با حمایت مالی اتحادیه اروپا تهیه شده است. مسئولیت محتوای آن �فاً بر عهده وزارت بهداشت جمهوری ترکیه است و منعکس کننده دیدگاه اتحادیه اروپا نمی باشد. این ن�ش



علل فشار خون بالا چرا فشار خون بالا خطرناک است؟

ی و درمان پیشگ�ی

یت بیماران دشوار است. عوامل  تشخیص علت در اک�ش
متعددی می توانند باعث افزایش فشار خون شوند. این 

عوامل عبارتند از؛

، سیگار، الکل،  وراثت، رابطه جنسی، دیابت، چا�ت
س، مصرف بیش از حد نمک، فعالیت بد�ن  اس�ت

، عادات غذا�ی ناسالم و افزایش سن. ناکا�ن

فشار خون بالا گاهی اوقات می تواند به دلیل یک 
بیماری ایجاد شود: بیماری های کلیوی، اختلالات 

. ، اختلالات ساختاری رگ های خو�ن هورمو�ن

ن ممکن است رخ  فشار خون بالا در دوران بارداری ن�ی
دهد.

ن قابل مشاهده است فشار خون را در كودکان ن�ی

تمام کودکان سه ساله و بالاتر از ان، زما�ن که به 
هر دلیلی به یک موسسه بهداش�ت مراجعه می 

ی کنند.  کنند، باید فشار خون خود را اندازه گ�ی
کودکان که از تولد در گروه بیماران پرخطر قرار 

ی شود. دارند فشار خون باید اندازه گ�ی

فشار خون در کودکان؛ با توجه به سن، جنس و 
قد متفاوت است. هیچ مقدار محدودی مانند 

بزرگسالان وجود ندارد.

یک کودک در هر س�ن ممکن است فشار خون 
بالا داشته باشد. چا�ت یک عامل خطر مهم برای 

فشار خون بالا در دوران کودکی است.

 
گ

از سه سال�
بدینسو فشار 

خون فرزندتان 
را در تمام 

معاینات اندازه 
ی کنید. گ�ی

ترک مصرف دخانیات و الکل،

تغذیه سالم،

تمرین منظم،

کاهش مصرف نمک،
از دست دادن وزن اضا�ن

ل فشار خون بالا کا�ن باشد. ممکن است برای کن�ت

اگر این اقدامات کا�ن نباشد، می توان دارو را زیر نظر 
وع كرد. پزشک �ش

ل نشود، می تواند باعث سکته  اگر فشار خون بالا کن�ت
، تشکیل آنوریسم در  ، بیماری قل�ب مغزی، حمله قل�ب

 ، عروق، نارسا�ی کلیه، نابینا�ی و بیهو�ش شود. با چا�ت
ول بالا و دیابت، خطر سکته مغزی و حمله قل�ب  کلس�ت

افزایش می یابد.


