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 .دیبنوش یآب کاف -۶

 یها به شکل ادرار کمک م هیبه حذف مواد زائد از کل آب

ها مختل شده و  هیعملکرد کل دیننوش یکند. اگر آب کاف

 یم شیها افزا هیسنگ و بروز عفونت در کل لیاحتمال تشک

 .ابدی

 .دیورزش کن - ۷

و  ابتید ،یسالم از بروز چاق ییغذا میهمانند رژ زین ورزش

 .کند یم یریبزنند جلوگ بیها آس هیتوانند به کل می که …

 یها مضر است، در صورت هیکل یبرا یتحرک یطور که ب همان

 یاز حد هم م شیورزش ب دیانجام ورزش آماده نباش یکه برا

 .وارد کند بیها آس هیتواند به کل

 تیفعال زانیم یبه آرام دیکن یسع دیکرد یقبلاً ورزش نم اگر

روز در هفته  ۵حداقل  دی.  شما بادیده شیخود را افزا یبدن

 .دیداشته باش یبدن تیفعال قهیدق ۶۰تا  ۳۰و هر روز 

 .دیبه موقع به پزشک مراجعه کن  -۸

 یویکل یها یماریدر معرض ابتلا به ب ایکه آ دیبدان دیبا شما

 ایو  ابتیکه به فشارخون بالا، د یافراد. در ریخ ای دیقرار دار

 یویکل یها یماریمبتلا هستند احتمال بروز ب هیسنگ کل

موارد ممکن است پزشک با انجام  نیاست. در ا شتریب

کند. هر  یشما را بررس یها هیسلامت کل تیوضع یشاتیآزما

داده شود درمان  صیدر شما تشخ هیکل بیچقدر زودتر آس

 .آسان تر خواهد بود

 

 .دینکش گاریس -9

تواند سبب  ینقش داشته و م هیدر بروز سرطان کل گاریس

 گاریس گر،ید یها شود. از سو هیخون در کل انیکاهش جر

درمان فشارخون بالا  یداروها که برا یتواند با برخ یم

شوند تداخل داشته باشد. اگر فشارخون بالا به  یم زیتجو

 .شود یویکل یماریتواند سبب بروز ب یکنترل نشود م یخوب

 

خود اقدام  یها یماریب رینسبت به درمان مناسب سا -10

 .دیکن

توانند  یمهم هستند که م یماریو فشارخون بالا دو ب ابتید

 کیاز  یرویها را با مشکل روبرو سازند. پ هیحفظ سلامت کل

تواند  یمنظم م یبدن تیمتعادل و داشتن فعال ییغذا میرژ

 .کمک کند یماریبه کنترل بهتر هر دو ب
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 .دیکن یاز مصرف خودسرانه داروها خوددار -1

مانند  (NSAIDs) یدیراستروئیضدالتهاب غ یداروها

از حد مصرف  شیکه ب یو ناپروکسن در صورت بوپروفنیا

 یم رندیمدت مورد استفاده قرار گ یطولان یبرا ایشوند و 

 .ها شوند هیکل بیتوانند سبب آس

پمپ  یمدت مهارکننده ها یطولان ایخودسرانه و  مصرف

مزمن  یماریتواند احتمال ابتلا به ب یم زین (PPIs) پروتون

 یداروها به منظور درمان زخم ها نیدهد. ا شیرا افزا یویکل

 .شوند یم زی)سوزش سر دل( تجو فلاکسیر ایو  یگوارش

 

 

 

 

 

 

 

 .دیها مراقب باش کیوتیب یمصرف آنتدر هنگام  -۲

  یها اگر به مدت طولان یبرنده باکتر نیاز ب یداروها نیا

ها را به خطر اندازند.  هیتوانند سلامت کل یاستفاده شوند م

اگر کاملاً سالم  یها حت کیوتیب یاز حد آنت شیمصرف ب

 .شما مضر باشد یها هیکل یتواند برا یم دیباش

 ن،یلیس یها مانند پن کیوتیب یاز انواع آنت یبرخ

ها  کیوتیب یآنت ریاز سا شیب نیو سفالوسپور دهایسولفونام

 .توانند سبب بروز مشکل شوند یم

 

 .دیکن یخوددار یاهیگ یاز مصرف خودسرانه مکمل ها -۳

 منیتا ا ستندیمجبور ن یاهیگ یکنندگان مکمل ها دیتول

نشان داده که  قاتیبودن محصولات خود را اثبات کنند. تحق

ها  هیسلامت کل یممکن است برا یاهیگ یاز مکمل ها یبرخ

 .مضر باشند

 دیمبتلا هست یویکل یماریشما در حال حاضر به ب اگر

علائم  دیتواند سبب تشد یم یاهیگ یمصرف مکمل ها

شما تداخل داشته  یمصرف یبا داروها ایشده و  یماریب

حتماً با  یاهیقبل از مصرف هر نوع مکمل گ ن،یباشد. بنابرا

 .دیپزشک خود مشورت کن

 .دیسالم داشته باش هیتغذ -۴

تواند سبب بروز  ینامناسب م هیتغذ کیگذشت زمان  با

 یماریب ریو سا ابتیفشارخون بالا، د ،یمانند چاق یمشکلات

سلامت  یتوانند بر رو یها م یماریب نیاز ا یاریها شود. بس

 یسالم حاو ییغذا میرژ کیداشته باشند.  ریها تاث هیکل

 یها و غلات کامل و مقدار کم وهیم جات،یسبز یادیمقدار ز

 .شده است یفرآور یغذاها

 

 

 

 .دیخود باش ینمک مصرف زانیمراقب م -۵

گذارد.  یم ریانسان تاث یسلامت یاز طرق مختلف بر رو نمک

 شیتواند سبب افزا ینمک م ادیافراد مصرف ز یدر برخ

 ینمک م ادیدفع شده در ادرار شود. مصرف ز نیپروتئ زانیم

اگر در حال حاضر به  ایها مضر بوده و  هیکل یتواند برا

 یماریعلائم ب دیسبب تشد دیمبتلا هست یویکل یماریب

 .دشو

شما به  یشانس ابتلا دیاز حد از نمک استفاده کن شیب اگر

. ابدی یم شیافزا یویکل یفشارخون بالا و سنگ ها

تواند سبب  یاست که م یاز عوامل مهم یکیفشارخون بالا 

 زیها ن هینگ در کلس لیشود. تشک یویکل یماریابتلا به ب

 .وارد کند بیها آس هیتواند به کل یم

 

  


