
 

 افت فشارخون راهکارهای بهبود 

 

اگر   یول  شود ی محسوب نم ی نباشد معمولا مشکل نگران کننده ا  د یشد  ی لیبودن فشار خون اگر خ ن ییپا       

  د یدر موارد شد  یحت  ا ی کند ی م  دایپ  جهیاحساس سرگ مار یب   جهی در نت رسد ی به مغز نم  یمزمن باشد خون کاف

 ممکن است از هوش برود. 

عفونت خون،    ،یو ی کل یماریب  د،یروئیت  ی مثلا کم کار   ی عدم تعادل هورمون  ،یقلب یهای مار یب  ،یباردار       

 باشند.   نیی فشار خون پا لی توانند از دلا  ی از داروها م  ی و مصرف برخ  یکم خون 

کرده   افت یلازم را در ی درمان یها  ه یحتما توص  د یلازم را تحت نظر پزشک انجام داده ا ی های بررس  اگر       

 . د یا

  ی برا  یعلت خاص  چ یکه ه  ی در موارد  ای شما داشته و   یکه پزشکتان برا ی درمان ی ها ه یتوص  کنار در     

 . د یکن ت یریرا مد   نیی فشار خون پا د یتوانیم  ی سبک زندگ رییشما وجود ندارد با تغ ن ییفشارخون پا

مانند گوشت  ییغذا م یکنند در رژ ی م د یدر بدن تول  یسالم که خون خوب و سالم یاز غذاها  شتریب  استفاده     

شده باشد   ه یانگور، نان گندم که از گندم خوب ته ره یگوسفند کم چرب که اگر تازه باشد بهتر است، انگور، ش

 باشد. اشته ند  ر یو فط  یر یشده و خوب پخته شده باشد و حالت خم ر یتخم  ی و به خوب

دهد و باعث   یم  شیآرام گردش خون را افزا ی و دو   یرو  اده یپ  قهیدق ۳۰تا   ۲۰:  روزانه  منظم  ورزش     

 شود.  زیپره   نی سنگ ی ها. بهتر است از ورزششود ی بدن م   یز یحرارت غر شیافزا

چون ممکن است   د یدوستان خود ورزش کن  ا یو   کانیاز نزد  یکیبا   ل یاست اوا ن یی پا  ی لیفشار خون خ  اگر

 . د یشو  جه یو سرگ  د ید  یدچار تار 

قرار  داشته باشد.   ی حالت تعادل روان کیتا بدن در    یرضرور یغ   یعصب   ی از استرس و فشارها یدور      

 باشند.  ی م گر یکد ی  ریوجود دارد و به شدت تاث   یک ینزد  ار یجسم و روان ارتباط بس نی چون ب

خشک، آلو بخارا که در    ر یسازند عبارتند از انج  یدر بدن م  ی که خون خوب و سالم ی گرید  ی غذاها     

کنجد و عسل، انار   ن،ی سوپ بلدرچ  ز،یخشک شده باشد، مو  یی ای میبدون استفاده از مواد ش  ه یسا  ا یآفتاب 

به   ب یغلات و حبوبات، س  ر یجوانه سا ا یجوانه آن ها و   ا یشبدر  ا یو   جهون ی سالاد  ای آلبالو، کوکو  خوش، یم

 شن یعناب، دمنوش گل بابونه و آو  ،ییبه تنها   ب یس  یحت ا ی ب یکمپوت س ا ی  ب یشکل فالوده س 
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