
تشنگی بیش از حد ``
پرخوری ``
تکرر ادرار ``
کاهش وزن ``

غذاهای مفید: 
انواع سالادها، سبزیها و میوه ها،حبوبات، گوشت 
قرمز بدون چربی، مرغ، ماهی، سفیده تخم مرغ، 	

ماست و پنیر کم چرب 	

غذاهای مضر:
غذاهای شیرین و پرچرب 

بیماریهای قلبی و عروقی ``
بیماریهای کلیوی ``
بیماریهای چشم ``
بیماریهای پوست و دهان``

به حداقل دوبار فشارخون بیش از140/90 
فشارخون بالا گفته می شود.

علت اصلی افزایش فشارخون نامعلوم است. اما 
عواملی باعث افزایش شانس ابتلا به فشارخون 

بالا می شود. این عوامل مستعد کننده شامل: ارث، 
جنس، سن، نژاد، چاقی، رژیم غذایی نامناسب، 
مصرف سیگار و الکل، قرص های پیشگیری از 

بارداری و زندگی بدون تحرک است.

فشارخون بالا در بسیاری از موارد هیچ علامتی 
ندارد و ممکن است بسیاری از مردم سالها دچار 

فشارخون بالا باشند، بدون اینکه از آن اطلاع 
داشته باشند.حتما فشارخون خود را سالی یکبار 

کنترل کنید.

سردرد``
تاری دید``
خستگی``
سرگیجه``
خونریزی از بینی``
تنگی نفس و درد قفسه سینه``

شایعترین علت افزایش ناگهانی فشارخون عدم 
پیروی از دستورات دارویی است.

ــدن  ــه درآن ب ــت ک ــاری اس ــت بیم دیاب
ــا اســتفاده مناســب از  ــه تولیــد ی قــادر ب
انســولین نیســت در نتیجــه مقــدار قنــد 
ــت  ــی رود. بیمــاری دیاب ــالا م درخــون ب
ــت  ــا رعای ــی ب ــدارد ول ــی ن ــان قطع درم
توصیــه هــای بهداشــتی و مصــرف منظــم 
ــرل و از  ــاری را کنت ــوان بیم ــی ت دارو م

ــرد. ــری ک ــوارض آن جلوگی ــروز ع ب

دیابت چیست؟



استرس روحی و روانی``
دود سیگار``
اختلال چربی خون به صورت بالا بودن ``

کلسترول و تری گلیسرید
مصرف رژیم غذایی پرچرب و پرنمک``
کم تحرکی``
بیماری دیابت و چاقی``

درمان دارویی``
اصلاح سبک زندگی)رعایت رژیم غذایی ``

مناسب، کاهش وزن، فعالیت بدنی منظم، محدود 
کردن سیگار، الکل و کنترل استرس(

روزانه فشارخون خود را کنترل کنید.``
حداقل هفته ای سه بار ورزش های منظم ``

هوازی)پیاده روی، دوچرخه سواری، شنا و...( به 
مدت 30 دقیقه انجام دهید.

با30 دقیقه پیاده روی روزانه می توانید به ``
تنظیم قندخون و فشارخون بالا کمک نمایید.

قبل از فعالیت بدنی و ورزش یک عدد میوه یا ``
یک لقمه نان و پنیر بخورید.

وعده های غذایی را حذف نکنید و تقریبا ``
هر5-4 ساعت یک وعده غذایی یا غذای 

مختصری بخورید.
مصرف مواد غذایی فیبر دار نظیر غلات سبوس ``

دار را افزایش و مصرف نمک را کاهش دهید.
برای پیشگیری از تداخل دارویی با داروهای ``

دیابت و فشارخون، جهت مصرف هر نوع دارویی 
با پزشک معالج خود مشورت کنید. 

دوره های درمانی را حتی بعد از بهبودی کامل ``
ادامه داده و از قطع ناگهانی داروها خودداری کنید.

ازمصرف الکل اجتناب کنید زیرا موجب ``
افزایش فشارخون مقاوم به درمان می شود.

برای کسب اطلاعات بیشتر اسکن کنید
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