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فشار خون چیست؟
شریان ها خون را از قلب شما به سایر قسمت های بدن می برند. فشار خون نیرویی است که خون را به دیواره شریان های 

شما هل می دهد.

چگونه می توانید فشار خون خود را اندازه گیری کنید؟
ارائه دهنده درمان شما می تواند فشار خون تان را اندازه گیری کند. همچنین می توانید دستگاه های فشار خون را در 

داروخانه ها پیدا کنید. برای اندازه گیری فشار خون خود در خانه می توانید یک دستگاه فشار خون بخرید.

سطوح فشار خون چه معنی می دهد؟
سطح فشار خون دو چیز را به شما می گوید:

فشار در رگ های خونی شما در هنگام تپش قلب )سیستولیک(•
فشار در رگ های خونی شما در هنگام استراحت قلب بین تپش ها )دیاستولیک(•

سطوح نرمال کدامند؟
سطوح فشار خون

سیستولیک: کمتر از 120 میلی متر جیوه نرمال
دیاستولیک: کمتر از 80 میلی متر جیوه

اگر فشار خون بالا داشته باشید چه می شود؟
با گذشت زمان، فشار خون بالا می تواند منجر به حمله قلبی، سکته مغزی، بیماری قلبی، بیماری کلیوی، آسیب به عروق 

خونی یا از دست دادن بینایی شود.
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چگونه می توانید فشار خون خود را کنترل کنید؟
  یک رژیم غذایی سالم داشته باشید. از غذاهایی که حاوی سدیم )نمک( و چربی بالایی هستند خودداری کنید. هر•  

روز پنج وعده میوه و سبزیجات بخورید.
  وزنتان را در حد سالم نگه دارید. سعی کنید هر روز 30 دقیقه ورزش کنید.• 
  اگر سیگار می کشید، آن را ترک کنید! با خدمات اعضا تماس بگیرید و در مورد برنامه ترک سیگار ما درخواست • 

اطلاعات کنید. شماره تلفن در پشت کارت عضویت شما قید شده است.
مصرف الکل خود را محدود کنید.  �•
داروی فشار خون خود را طبق تجویز ارائه دهنده درمان خود مصرف کنید.  �•

حداقل یکبار در سال به ارائه دهنده درمان خود مراجعه کنید. شما و ارائه دهنده درمان تان 
می توانید برنامه ای برای مدیریت فشار خونتان تهیه کنید.
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سؤالی دارید؟
با خط 24-ساعته مشاوره با پرستار ما تماس بگیرید. اینجا هستیم تا به شما کمک کنیم.

8750-275 )888(انگلیسی:

 )866( 648-3537 TTY/TDD: 711  :Español

 تمامی مطالب بروشور حاضر صرفا جهت اطلاع رسانی می باشد. این بروشور جایگزین  Molina.توزیع شده توسط خدمات بهداشتی درمانی
توصیه های ارائه دهنده خدمات سلامت شما نیست.

جهت دریافت اطلاعات به زبان های دیگر و در قالب  های قابل دسترسی، لطفا با خدمات اعضاء تماس بگیرید. شماره تلفن در پشت کارت 
شناسایی عضویت شما قید شده است.
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