
دانشکده تربیت  
بدنی

بایدها و نبایدهای فشار خون

تولیکسیسفشار،خونپرفشارییابالاخونفشار:تعریف
۱۴۰ازربیشت(کندمیپمپبدندرراخونقلبکهفشاری)

استراحتزماندرفشار)دیاستولیکفشاریاوجیوهمترمیلی
احتیربرایآستانهاین.باشدجیوهمترمیلی۹۰ازبیشتر(قلب

اینزیربهراخودخونفشاربیمارانتااستکلینیکیدرک
.برسانندارقام

اولیهاقدامات

ساورژانمراکزباتماس/خونفشارمنظمگیریاندازه
شدهتجویزدارویمصرف/نانگشتاسربهزدنسوزن

درمانگاهتریننزدیکبهمراجعه

افیاضوزنکاهشبهاقدام/دخانیاتوالکلمصرفعدم/زندگیسبکتغییر:هاباید

(۱8۰تا۱3۰بینقلبضربان)متوسطشدتبامنظمبدنیفعالیت

خونفشارمنظمگیریاندازه/سالمغذاییرژیمرعایتومناسبتغذیه

(مدیتیشنوتایچییوگا،تنفسی،تمرینات)استرسکاهشوارامشحفظ

سربحاویالودههوایدرفعالیت/نمکزیادمصرف/تحرکیکم:نبایدها

دارکافئینموادمصرف/فودفسترویهبیمصرف

سمیراء کامیابی


