
 و روزه داری پرفشاری خون   

هم‌می‌تواند‌‌دچار‌مشکلات‌شایعی‌مثل‌دیابت‌یا‌فشار‌خون‌باشد‌اگر‌فرد‌روزه‌دار‌است‌اما‌‌یبسیار‌زیاددارای‌فواید‌داری‌‌‌روزه

‌؟‌روزه‌بگیرد‌

‌های‌بیمارییا‌،‌‌نوسانات‌شدید‌فشارخون‌دار‌‌فشار‌خون‌عارضه،‌در‌یک‌حالت‌کلی‌ترجیحا‌افرادی‌که‌فشار‌خون‌غیرکنترل‌شده‌

افرادی‌که‌مبتلا‌به‌فشار‌خون‌خفیف‌تا‌متوسط‌هستند،‌‌ولیبهتر‌است‌از‌گرفتن‌روزه‌خودداری‌کنند.‌مبتلا‌هستند،‌ ‌قلب‌عروقی

‌.‌اگر‌خوب‌آن‌را‌کنترل‌کنند‌روزه‌داری‌برای‌آنها‌منعی‌ندارد

 در ماه مبارک رمضان باید و نبایدهای افراد مبتلا به پرفشاری خون 

 و‌زمان‌مصرف‌دوزهای‌دارو‌تنظیم‌های‌لازم‌را‌برای‌‌هنماییرا‌را‌ارزیابی‌کند‌شمابا‌پزشک‌خود‌مشورت‌کنید‌تا‌سلامت‌

‌ ‌‌بخصوص‌بیمارانی‌که‌ایندرال‌و‌داروهای‌مدر‌استفاده‌می‌کنند‌)‌دریافت‌کنیدداروها به‌تداخلات‌‌دیبا‌یقلب‌مارانیب(

 .عمل‌کنند‌قاًیپزشک‌معالج‌خود‌دق‌یها‌هیو‌به‌توصداشته‌‌دارو‌و‌غذا‌توجه

 در‌‌کنیدروزه‌داری‌به‌دقت‌فشار‌خون‌خود‌را‌رصد‌کرده‌و‌تغییرات‌آن‌را‌بررسی‌‌طولدر‌

‌‌شرایط‌استرس ‌اندازه‌گرفت‌بهتر‌است‌‌وبعد‌از‌فعالیت‌، ‌نباید‌فشار‌خون‌را فشارخون‌غذا

حداقل‌دو‌نوبت‌در‌طول‌روز‌چک‌شود‌و‌اگر‌مشکلی‌بود‌‌و،‌صبح‌زود‌و‌قبل‌از‌نماز‌صبح‌

‌ .پزشک‌معالج‌اطلاع‌داده‌شود‌به

 و‌تنقلات‌با‌سدیم‌‌از‌مصرف‌غذاها باید‌دریافت‌نمک‌و‌چربی‌از‌طریق‌غذا‌را‌کنترل‌نموده‌و

از‌مصرف‌چربی‌‌اجتناب‌کنید‌.‌( گوشت‌و‌پنیرهای‌فرآوری‌شده،‌آجیل‌شور‌و‌ترشی‌‌) بالا

‌.خودداری‌گرددو‌غذاهای‌سرخ‌کردنی‌‌های‌اشباع‌

 از‌افطار‌تا‌سحر‌مایعات‌زیادی‌بنوشید برای‌ ‌آن، مصرف‌قهوه‌و‌کافئین‌،‌‌.‌جلوگیری‌از‌کم‌آبی‌و‌سایر‌عوارض‌مرتبط‌با

 .‌نوشابه‌کولا‌را‌محدود‌کنید‌

 گوشت‌قرمز‌و‌مرغ‌را‌در‌حد‌های‌غذایی‌شما‌را‌تشکیل‌دهد.‌‌در‌ماه‌رمضان‌بخش‌مهمی‌از‌وعده مصرف‌میوه‌و‌سبزیجات‌

‌کنید.‌محدود‌‌رامصرف‌قند‌و‌شیرینی‌مصرف‌کنید‌و‌اعتدال‌

 .از‌کشیدن‌سیگار‌اجتناب‌کنید‌ 

 هرگز‌حذف‌نکنید‌ ‌به‌تدریج‌در‌فاصله‌ید‌و‌از‌پرخوری‌به‌طور‌جد‌اجتناب‌کن‌.وعده‌غذایی‌سحر‌را باید‌مواد‌غذایی‌را

 .دیافطار‌تا‌سحر‌مصرف‌کن

 باید‌استراحت‌کافی‌داشته‌و‌هرگونه‌استرس‌و‌اضطراب‌را‌از‌‌استاسترس‌و‌اضطراب‌‌عامل‌مهمی‌در‌افزایش‌فشار‌خون‌

 کنید.خود‌دور‌

 بلافاصله‌با‌پزشک‌خود‌استفراغ‌و‌تنگی‌نفس‌،‌،‌تهوع‌سردرد‌‌،دهنده‌فشار‌خون‌مانند‌سرگیجه‌‌علائم‌هشداردر‌صورت‌بروز‌

     .مشورت‌کنید

  های‌سنگین‌که‌امکان‌‌د‌و‌تنها‌از‌انجام‌فعالیتیمانند‌گذشته‌ادامه‌دهمی‌توانید‌های‌خود‌را‌در‌زمان‌روزه‌داری‌‌فعالیت‌

 ‌کنید‌.‌افزایش‌فشار‌خون‌را‌به‌دنبال‌دارد،‌پرهیز‌
‌

 پژوهش بیمارستان شهید عارفیان آموزش و
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