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فشارخون بالا قاتل خاموش بسیاری از افرادی است که یا غالبا از فشار بالای خون خود اطلاعی ندارند و 

پرهیز غذایی و کارهای مناسب را جهت کاهش فشارخون انجام نمی  و  ی کنندنم آن را مرتبا اندازه گیری 
فشارخون صحبت  خانگی راهکارهای مناسب خانگی جهت کاهش دهند.در این مقاله به بررسی 

 خواهیم کرد. 

 آنچه خواهیم خواند:

 سطح نرمال فشارخون 

 راهکارهای توصیه شده جهت کاهش فشارخون 

 جمع بندی
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 سطح نرمال فشارخون
باشد. دو عدد در   یم  mm Hg شود که به اختصار  یم   ی ر یاندازه گ   وهی متر ج ی لیفشارخون بر حسب م 

 :هستند لیدخ  ی ر یاندازه گ

است که قلب شما خون را به داخل   ی فشار  ی رویدهنده ننشان ییعدد بالا ؛کیستولیفشارخون س 
 . دهدیدر سراسر بدن شما فشار م  هاانیشر 

  یها، زمانضربان نیشما ب یخون ی هادهنده فشار موجود در رگنشان نی عدد پا؛ کیاستول یخون دفشار
 . که قلب شما در حال پر شدن و آرامش است

خون در   انیمقاومت در برابر جر   زانیکند و م  ی که قلب شما پمپاژ م  یخون زانیفشارخون شما به م 
 رود.  یشما بالاتر م  فشارخونتر باشد،  کیشما بار ی دارد. هرچه رگ ها یها بستگ انیشر 

  یلیم   80/130که  یشود. فشارخون یدر نظر گرفته م یعیطب وهیمتر ج   یلیم   80/120خون کمتر از فشار
 شود.  ی باشد، بالا در نظر گرفته م  شتر یب ای وهیمتر ج 

فشارخون خود را کنترل کرده  به دارو،   ازیبدون ن دیتوان یاست که م  نیخوب در مورد فشارخون بالا ا  خبر 
 کاهش فشارخون آورده شده است. یروش موثر برا 18 این مقاله درو کاهش دهید. 

قبل از هر راهکاری ذکر این نکته حائز اهمیت هست که انجام مکرر اندازه گیری فشارخون به شما  
  ،استفاده کنیداطلاعات جامع و کاملی می دهد تا بتوانید جهت پیشگیری یا کنترل فشارخون خود از آن 

ربه ای بسیار  عقو یا در صورت داشتن مهارت فشارسنج  دستگاه فشارخون دیجیتالیبنابراین داشتن یک 
 ضروری است. 

 راهکارهای توصیه شده جهت کاهش فشارخون
   کاهش فشارخون   برای فعالیت و ورزش مداوم  افزایش   -1

مردان    ی به خصوص برا یتوانند فشارخون را به طور قابل توجه  یم  یو مقاومت یهواز  ی رزش هاو
 . کاهش دهند

شرکت کردند، فشارخون   یهواز  ناتیکه در تمر  ی، افراد مسن کم تحرک2013مطالعه در سال  کی در
به  جینتا نیکاهش دادند. ا کیاستولیدرصد د  4.5و  کیستول سی  درصد 3.9خود را به طور متوسط 

 فشارخون است.  ی از داروها ی برخ مصرف  یخوب
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با گذشت زمان قلب شما   د،یده ی م  شیکه به طور منظم ضربان قلب و تنفس خود را افزا همانطور

  یشما وارد م ی ها  انیبه شر  یکار فشار کمتر  نیکند. ا یپمپاژ م ی شود و با تلاش کمتر  ی تر م  یقو
 دهد.  یکند و فشارخون شما را کاهش م 

 ؟ برای کاهش خون مورد نیاز هست ت یفعال زان یچه م 

با شدت  یبدن  تیفعال کا،یو انجمن قلب آمر  کایتوسط کالج قلب و عروق آمر  2019سال  گزارش
.یا در صورتی که  کند یم هی سه تا چهار بار در هفته توص قه، یدق  40  در مدت زمانرا  دشدی تامتوسط 

یقه در  دق  15الی  10بازه ی  4-3دقیقه را به  40به طور مداوم نتوان این اقدام را انجام داد میتوان  
 طول یک شبانه روز تقسیم کرد تا همان نتیجه برای کاهش فشارخون به دست آید.

 افزایش فعالیت را می توان با فعالیت های ساده زیر نیز انجام داد: 

 استفاده از پله ها با •
 ی رانندگ ی به جا  ی رو  ادهیپ •
 خانه   ی کارها انجام •



 

 ی باغبان •
 یدوچرخه سوار  •
 ی می ورزش ت کی انجام •

 . دباشی داشتهمتوسط  تیساعت در روز فعال   میو حداقل ن دیرا به طور منظم انجام ده فعالیت ها

  یاز ورزش وجود دارد که م ی ادیز  باتیدر مورد ورزش و کاهش فشارخون نشان داد که ترک یبررس
 .تواند فشارخون را کاهش دهد

 عبارتند از:  ناتیتمر  نیا

 یهواز  ورزش •
 ی مقاومت نیتمر  •
 با شدت بالا یتناوب ناتیتمر  •
 کوتاه مدت در طول روز  ناتیتمر  •
 قدم در روز  10000 ی رو  ادهیپ •

افراد   ی برا ژهیسبک، به و یبدن تیفعال یدهد که حت ی در حال انجام همچنان نشان م  مطالعات
 که حتما توصیه می شود.  دارد  ی دیفوامسن، 

 کاهش فشارخون صورت داشتن اضافه وزن در جهت  کاهش وزن بدن در   -2

، خطر   تواند فشارخون شما را کاهش دهد. به علاوه  یم   کیلوگرم 2-5کاهش  د،یاگر اضافه وزن دار
 داد.  دی بالقوه را کاهش خواه یمشکلات پزشک ر یابتلا به سا

فشارخون را به طور متوسط   ،کاهش وزن ی ها میدهد که رژ یمطالعه گزارش م  نیبر چند ی مرور 
 .دهد یکاهش م  ک یستولی س وهیمتر ج  یلیم   4.5و  کیاستولید وهی متر ج  یلمی 3.2
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 . د ی شده را کاهش ده   ه ی تصف   ی ها   درات ی مصرف شکر و کربوه  -3

 
تواند    یشده م  هیتصف یها دراتیدهد که محدود کردن قند و کربوه یاز مطالعات نشان م   ی ار یس ب

 به کاهش وزن و کاهش فشارخون کمک کند. 

از   شیفروکتوز، ممکن است فشارخون شما را ب ژهی، شکر، به و2014در سال  ی بررس کیاساس  بر 
قند فشارخون را به   د،یهفته به طول انجام 8که حداقل  ییهاییدهد. در کارآزما شینمک افزا

 داد.  ش یافزا کیستول ی س وهیج ترم یلیم 6.9و  کیاستولید  وهیج  متر یلیم   5.6  زانیم 

که   ی افراد  ی کرد، نشان داد که برا  سهی مختلف محبوب را مقا ی هامیکه رژ  2020مطالعه در سال  کی
آنها را به   کیاستولیفشارخون د یچربو کم دراتیکم کربوه ی هامیداشتند، رژ ی شتر یب یچاق  ایوزن 

ماه   6از  عدب وهیج متریلیم   3آنها را   کیستولی و فشارخون س وهیج  متر یلمی  5 حدودطور متوسط 
  ی تر  یمدت طولان  ی است که برا نیو کم قند ا دراتیکم کربوه میرژ ی ایاز مزا  گر ید یکیکاهش داد.
 . دیکن یمصرف م ی شتر یب  یو چرب نیپروتئ  رایز  د،یکن یم   ی ر یاحساس س



 

 

 کاهش فشارخون بهترین رژیم غذایی برای   -4
 تازهمیوه های   •
 سبزیجات •
 غلات •
 پسته بدون نمک  •
 ماهی تازه •

 مصرف کنید. برای کاهش فشارخون پتاسیم بیشتر و سدیم کمتری   -5

 
 تواند فشارخون شما را کاهش دهد. یم  زیو کاهش نمک ن میپتاس افتیدر شیفزاا

شما   ستمی: اثرات نمک را در ساز دو طریق می تواند به کاهش فشارخون شما کمک کند میپتاس
از    یغن ییغذا ی ها میحال، رژ نیدهد. با ا یکاهش م  یخون ی دهد و تنش را در رگ ها یکاهش م 
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مصرف   شیقبل از افزا نیمضر باشد، بنابرا یو یکل ی مار ی افراد مبتلا به ب  ی ممکن است برا میپتاس
 .دیبا پزشک خود مشورت کن میپتاس

 : برخی از آن ها شامل موارد زیر استهستند.  میسرشار از پتاس یعیاز غذاها به طور طب   ی ار یبس 

 و ماست  ر یکم چرب مانند ش یلبن  ی غذاها •
 ی ماه •
 مانند موز، زردآلو، آووکادو و پرتقال ییها وهیم  •
 و اسفناج ی سبز  ،یگوجه فرنگ ،ین یزم  بیمانند س جات،یسبز •

که   یمعن نیاز افراد به نمک حساس هستند، به ا ی افراد به نمک متفاوت است. برخ بدن اکنشو
و   نیستندبه نمک حساس  گر ید یشود. برخ   یفشارخون آنها م شیباعث افزا شتر یمصرف نمک ب 

اما  کنند. فع ادرار د  قیفشارخون از طر  شیمصرف کنند و آن را بدون افزا یادیتوانند نمک ز یآنها م 
ف زیاد نمک عواقب بسیار خطرناکی هم برای افزایش فشارخون و هم بیماری های  به طور کل مصر 

 کلیوی دارد. 

  ییغذا ی کردهای)رو DASH ییغذا میبهداشت کاهش مصرف نمک را با استفاده از رژ یمل مؤسسه 
توصیه می کند که مواد غذایی زیر حتما در   DASH میکند. رژ یم هی توقف فشارخون بالا( توص  ی برا

 : منوی غذایی افراد مبتلا به فشارخون بالا قرار گیرد

 م یکم سد ی غذاها •
 جاتیها و سبز وهیم  •
 کم چرب  اتیلبن •
 کامل غلات •
 ی ماه •
 ور یط •
 ا یلوب •
 و گوشت قرمز کمتر  ینیر یش •

 .ذای فرآوری شده کمتری مصرف کنید غ  -6

نه   د،یآ ی رستوران ها م  ی شده و غذاها  ی فرآور  ی شما از غذاها ییغذا م یدر رژ ینمک اضاف شتر یب
 اقلام پر نمک محبوب عبارتند از: ؛نمکدان شما در خانه 



 

 
 ی فروش هیاغذ ی ها گوشت •
 کنسرو شده سوپ •
 تزایپ •
 پسیچ •
 شده ی تنقلات فرآور  ر یسا •
 فست فود  •

هستند تا از دست دادن   ی اد ی نمک و شکر ز   ی « دارند معمولاً حاوکم چربکه برچسب » ییغذاها
 دهد.  یم ی ر یدهد و به شما احساس س یاست که به غذا طعم م  ی ز یچ  یرا جبران کنند. چرب یچرب

کند نمک کمتر،   یشده به شما کمک م ی فرآور  یغذاها  -بهتر از آن، حذف  یحت  ای -مصرف  کاهش
کاهش  تواند منجر به   یم  نهای. همه ادیبخور ی شده کمتر  هی تصف ی ها  دراتیشکر کمتر و کربوه

 شود. فشارخون
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  ییبرچسب مواد غذا یکمتر رو ایدرصد  5 می(، فهرست سدFDAطبق گزارش سازمان غذا و دارو )
 .شود  یبالا در نظر گرفته م شتر ی ب  ایدرصد  20که  ی شود، در حال یکم در نظر گرفته م

 سیگار کشیدن را ترک کنید.  -7

 
  دیشما مف یسلامت یبرا گاریکار ممکن است دشوار باشد، اما ارزشش را دارد: ترک س نیا نجاما

   . شود یضربان قلب م  شیاما موقت فشارخون و افزا  ی فور  شیباعث افزا دنیکش گاریاست. س

  وارهیرساندن به د ب یفشارخون شما را با آس توانند یموجود در تنباکو م  یی ایمی درازمدت، مواد ش در
سفت شده باعث   ی ها انیدهند. شر  شیافزا ها انیکردن شر  کیالتهاب و بار جاد یا ،یخون ی هارگ
  ر ی شما تأث ی خون ی تواند بر رگ ها   یموجود در تنباکو م  ییایم یش  موادشوند. یفشارخون م  شیافزا

 . دیهست گاریاگر در اطراف دود س یبگذارد حت

 

 



 

 . د ی را کاهش ده   خودتان   ی استرس اضاف  -8

 
  نیو ب ی مل استیمحل کار و خانواده، س ی . خواسته هامیکن ی م  یپر استرس زندگ  ی در زمان ها ام 

و   ی سلامت ی کاهش استرس برا  ی برا ییراه ها افتنیکنند.  یهمه آنها به استرس کمک م - یالملل
       فشارخون شما مهم است.

  د یشما مف ی آنچه را که برا  نیاسترس وجود دارد، بنابرا زیآم  تیکاهش موفق  ی برا  یادیز یها راه
  دیتماشا کن ی کمد ای دیکتاب بخوان د،یکن ی رو ادهیپ د،یکن نیرا تمر  قی. تنفس عمدیکن دا یاست را پ

 .و از دنبال کردن اخبار دوری کنید

  فشارخونکاهش  روزانه باعث ملایم  یقینشان داده شده است که گوش دادن به موس نیهمچن
 شود.  یم کیستول یس

از حوادث مربوط به قلب   یناش ر ی ساله نشان داد که استفاده منظم از سونا مرگ و م   20مطالعه  کی
 دهد.  یرا کاهش م 



 

  فشارخونتواند  یم ینشان داده است که طب سوزن 2015مطالعه کوچک در سال  کی و
 .را کاهش دهد  ک یاستولیو د کیستول یس

 . د ی را امتحان کن   وگا ی   ا ی   شن ی ت ی مد  -9

 
کاهش استرس مورد   ی برا ییمدتهاست که به عنوان روشها ،یاز جمله مراقبه متعال شن،یتیدم 

 استفاده قرار گرفته و مورد مطالعه قرار گرفته است. 

تواند   یم زیشود ن ی م  شنیتیمد ی ها کیو تکن یبدن تیکه معمولا شامل کنترل تنفس، وضع وگای
و فشارخون نشان  وگایدر مورد  2013در سال  ی بررس کیدر کاهش استرس و فشارخون موثر باشد.

  وهی متر ج یل یم   3.62فشارخون  نیانگی کردند، م یکه ورزش نم  ی با افراد  سه یداد که در مقا
 .افتیکاهش  کیستولیس  وهی متر ج یلیم 4.17و  کیاستولید

 شد،یم  شنیتیو مد یبدن تیکه شامل کنترل نفس، وضع وگای ناتیانجام شده در مورد تمر  مطالعات
 مؤثر بود.  شد،یعناصر نم  نیکه شامل هر سه ا وگای ی هانیدو برابر تمر  باً یتقر 



 

 . د ی شکلات تلخ بخور   ی مقدار  -10

 دهد. یم  شکلات تلخ فشارخون را کاهشدوستداران شکلات: نشان داده شده است که  له،ب

شکلات تلخ نشان داده است که   یمطالعات رو یدرصد کاکائو باشد. بررس 70تا   60 دیشکلات تلخ با اما
تا دو مربع شکلات تلخ در روز ممکن است با کاهش فشارخون و التهاب به کاهش خطر   کیخوردن 

موجود در شکلات با مواد جامد   ی دهایاز فلاونوئ دیفوا نیکه ا رودیم  گمانکمک کند. یبقل  ی مار یب
 .کنند ی شما کمک م  ی گشاد شدن عروق خون ایبه گشاد  دهای. فلاونوئشود یم  یناش شتر یکاکائو ب

 . د ی را امتحان کن   یی دارو   اهان ی گ   ن ی ا   - 11

  یها مورد استفاده قرار م ی مار یدرمان انواع ب  یاز فرهنگ ها برا  یار یدر بس  ربازیاز د  یاهیگ ی داروها
حال،   نیدهند. با ا یرا کاهش م  فشارخون اهانی از گ  ینشان داده شده است که برخ یحتگرفته است. 

 است.  ازی مورد ن  دیمف اهان یموجود در گ ی دوزها و اجزا  ییشناسا ی برا  یشتر یب قاتیتحق

. آنها ممکن است با  دیداروساز خود مشورت کن ایبا پزشک  یاهیگ ی قبل از مصرف مکمل ها شهیهم
 شما تداخل داشته باشند.  ی ز یتجو ی داروها

کاهش فشارخون   یسراسر جهان برا یکه توسط فرهنگ ها یاهانیو گ اهانیاز گ  یجزئ ی فهرست نجایا در
 شود آورده شده است: ی استفاده م 

 نیدارچ •
   زیرفون  •
 کرفس   آب •
   زالزالک •
 ل یزنجب شهیر •
 بو مادران  •
 سیر •
 هل  •
 ریحان  •
 گیاه پنجه گربه ای )اونکاریا( •
 کنجد  روغن •
   یگوجه فرنگ عصاره •
 زیره سیاه •



 

 جوی دو سر •
 و چای قرمز سبز  یچا ژهی، به وی چا •
 اسطوخودوس  •

 .د ی داشته باش   ی که خواب خوب و آرام   د ی مطمئن شو - 12 

 
  ر ی تواند بر فشارخون شما تأث  یم   د،ی. اگر خوب نخوابدیآ یم   نی خون شما معمولاً هنگام خواب پاشارف

هستند، در معرض خطر   انسال یکه م ییآنها ژهیکنند، به و یکه کمبود خواب را تجربه م ی افرادبگذارد.
 .فشارخون هستند شیافزا

 کندیاست که به شما کمک م  ییهااز راه  یبرخ نهای. استیآسان ن خواب راحت شبانهافراد،  ی برخ ی برا
 : دیآرام داشته باش  یخواب
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 .دیکن میبرنامه خواب منظم تنظ کی •
 . دیرا به استراحت اختصاص ده  یاز خواب زمان قبل •
 . دیطول روز ورزش کن در •
 .دیکن ی چرت زدن در روز خوددار  از •
 .دیرا راحت کن خواب خود اتاق •

ساعت در شب و   7نشان داد که خواب منظم کمتر از  2010سلامت قلب خواب در سال   ی مل مطالعه
ساعت در   5منظم کمتر از  خوابنرخ فشارخون بالا مرتبط است. شیساعت در شب با افزا 9از  شیب

 .مدت مرتبط بود یشب با خطر قابل توجه فشارخون بالا در طولان

 . د ی بالا بخور   ن ی سالم با پروتئ   ی غذاها  -13

 
مصرف   ی شتر یب نی که پروتئ یکه افراد دیرس جه ینت نیبه ا 2014مدت در سال   یمطالعه طولان کی
  گرم 100که به طور متوسط  یکسان یکمتر در معرض خطر ابتلا به فشارخون بالا هستند. برا کنندیم 
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خطر   شتند،دا نیکم پروتئ ییغذا  میکه رژ یدرصد کمتر از افراد 40کردند،   یدر روز مصرف م  نپروتئی
 بالا داشتند. فشارخونابتلا به 

درصد کاهش خطر را مشاهده   60خود اضافه کردند تا  ییغذا میبه رژ زیرا ن  ی معمول  بر یکه ف ی افراد 
  ی مار ی که ب یهمه مناسب نباشد. کسان یبالا ممکن است برا نیبا پروتئ ییغذا میحال، رژ نیا باکردند.

 . دیداشته باشند. بهتر است با پزشک خود صحبت کن اطیبه احت ازی دارند ممکن است ن ی ویکل

 ها نسبتاً آسان است.  میدر اکثر انواع رژ نیگرم پروتئ  100روزانه  مصرف

 بالا عبارتند از: نیبا پروتئ ی غذاها

 تن در آب  یکنسرو ماه  ایآزاد  یمانند ماه ،یماه •
 مرغ خمت •
 مرغ   نهیمانند س مرغ، •
 گاو گوشت •
 و عدس  یچشم بلبل  ایو حبوبات، مانند لوب ایلوب •
 ی نیمانند کره بادام زم   ل،یکره آج ای لیآج •
 نخود •
 مانند چدار  ر،یپن •

  گرم100وعده  کیکه  یداشته باشد، در حال  نیگرم پروتئ 22تواند  ی سالمون م  ی ماه گرم 100وعده  کی
وعده نصف   کی ،ی اهخوار ی گ ی ها نهیتوجه به گز با باشد. نیگرم پروتئ 30 ی مرغ ممکن است حاو نهیس

گرم   8 ینیکره بادام زم  ی است. دو قاشق غذاخور  نیگرم پروتئ 10تا  7 ی حاو ا یفنجان از اکثر انواع لوب
 کند. ی را فراهم م  پروتئین

 . د ی مصرف کن   ر ی عصاره س   ی مکمل ها   ا ی   د ی بخور   ر ی س   - 14

 شوند.  یکاهش فشارخون استفاده م ی هر دو به طور گسترده برا ر یعصاره س  ایتازه  ر یس

آنها   کیستولیفشارخون س  ر ی س ی افراد مبتلا به فشارخون بالا، مکمل ها  ی نشان داد که برا زیمتاآنال کی
  وهیمتر ج  یلیم 2.5آنها را تا   کیاستول یدهد و فشارخون د یکاهش م  وهی متر ج  یلیم   5را تا حدود 

 .دهد یکاهش م 

 . د ی کاهش دهنده فشارخون را مصرف کن   ی مکمل ها   ن ی ا   - 15

 کاهش فشارخون هستند:  دبخشیدر دسترس هستند و نو یراحتها بهمکمل نیا



 

 3چرب اشباع نشده امگا  دیاس •
  ی اد یز دیتواند فوا  یم   ییغذا میبه رژ یروغن ماه  ای 3امگا  راشباعیچرب غ  یدهایاس افزودن •

 داشته باشد. 

  کیستولیکه فشارخون س  ی و فشارخون نشان داد که فشارخون بالا در افراد  ی روغن ماه زیمتاآنال کی
 .ابدییداشتند، کاهش م   وهیج  متر یلیم  3.0 کیاستولیو د وهیج  متر یلیم 4.5

 ریآب پن نیپروتئ •

 یسلامت دیفوا نیممکن است علاوه بر کاهش فشارخون، چند ریمشتق شده از ش ینیمجموعه پروتئ  نیا
 . داشته باشد زین

 میزیمن •

در فشارخون با مکمل   یکاهش اندک زیمتاآنال کیفشارخون مرتبط است.  شیبا افزا میزیمن کمبود
 را نشان داد.  میزیمن

 ن یترولیس •

که ممکن است   ن،یپروتئ یدر بدن است، بلوک ساختمان نیآرژن-ساز ال  شی پ  یخوراک نیترولیس ال 
 .فشارخون را کاهش دهد

 . د ی نوش ن الکل    - 16

 



 

 . دیاگر سالم باش  یدهد، حت شیشما را افزا فشارخونتواند   یم  الکل

  یلیم   1 یگرم الکل مصرف 10هر  یتواند فشارخون شما را به ازا ی، الکل م2006مطالعه در سال  کیطبق 
گرم الکل ممکن است در   30از  شیب  دنینشان داد که اگرچه نوش یبررس کیدهد. شیافزا وهیمتر ج 

متر   ی لیم  3.7 کیستول ی فشارخون س شتر،یب ای ساعت  13ابتدا فشارخون را کاهش دهد، اما پس از 
 . افتی شیافزا  وهیمتر ج  یلیم 2.4 کی استولیو فشارخون د وهیج

 مصرف کافئین را کاهش دهید.   - 17

 است.  یبرد، اما اثر آن موقت  ی شما را بالا م  فشارخون نیکافئ

  دنیساعت پس از نوش   2کننده به مدت شرکت 18 کیستولی، فشارخون س 2017مطالعه در سال  کی در
از افراد ممکن است   یبرخ . افتی شیافزا زا ی انرژ   یدنینوش کی ای دارنیکافئ یدنینوش کیاز  گرم 900

ممکن است   د،یحساس هست نیحساس تر باشند. اگر به کافئ  نینسبت به کافئ نیر ینسبت به سا
 . دیرا امتحان کن نیقهوه بدون کافئ ای دیمصرف قهوه خود را کاهش ده دیبخواه

 . د ی مصرف کن   ی ز ی تجو   ی داروها در نهایت   - 18
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پزشک  ابد،یکاهش ن ای بالا باشد  اریبس  یدر سبک زندگ راتییتغ نیا جادیفشارخون شما پس از ا  اگر 
 کند. ه یرا توص ی ز یتجو ی ممکن است داروها

  ی گر یبخشند، به خصوص اگر عوامل خطر د یبلندمدت شما را بهبود م  جهیو نت داروها نتیجه بخشند
در   پزشک خود باطول بکشد. یمناسب داروها ممکن است کم  بیترک افتنی حال،  نیبا ا دیداشته باش

 . دیکار را انجام دهد صحبت کن نیشما بهتر  ی و آنچه ممکن است برا یاحتمال  ی مورد داروها

 جمع بندی
وضعیت فشارخون  در این مقاله به بررسی روند کاهش فشارخون پرداختیم.قبل از هر موضوعی باید از 

سلامتی ما می شود  داشته باشیم چرا که نداستن این موضوع باعث ایجاد خطرات برای  خود آگاهی
و یا عقربه ای در هر منزلی ضروری است.سپس اقدام به نکات   فشارسنج دیجیتالیبنابراین داشتن یک 

 . کنیمگفته شده جهت کاهش فشارخون خود 
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