
 
 

 

 19-فشار خون بلند و کوو�د
در شما را بلند ببرد. یاد  19-فشار خون بلند کھ ھایپرتنشن ھم نام دارد، می تواند خطر مشکلات جدی بھ دلیل عفونت کووید

محافظت   19- تا در جریان مدیریت فشار خون تان بتوانید از خود علیھ کووید بھ چھ قسم قلب خود را دوست داشتھ باشیدبگیرید
 کنید و صحتمند بمانید. 

 19-خطرات فشار خون بلند و کوو�د
 است.  19-فشار خون بلند رایج ترین تکلیف زمینھ ای مرتبط با عفونت شدید کووید 

نشان داده شده است کھ افراد کلانتر مصاب بھ مرض قلبی یا فشار خون بلند علایم جدی تری را دارند و 
 در آن ھا بلندتر می باشد.  19- ریسک مشکلات مرتبط با عفونت کووید

آمریکایی و اسپانیایی/لاتین مصاب بھ فشار -در اشخاص آفریقایی 19- ویدھمچنان میزان مرگ بھ دلیل کو
 خون بلند زیادتر بوده است.

حتیاطی کرونا ویروس برای مریضان و دیگر اشخاص کھ در معرض ریسک ھای بلندتر اقدامات ا منبع:
 , قرار دارند | انجمن قلب آمریکا

ف فشار خون بلند و کوو�د  وجود دارد؟  19-چه رابطه ای بنی
اعتقاد بر این است کھ عفونت شدید و فشار خون بلند نامعلوم است اما   19- رابطھ دقیق بین کووید

ناشی از تکلیف ھای طولانی مدتی است کھ بالای سیستم معافیت تاثیر می گذارند.  19- کووید
- داشتن فشار خون بلند سیستم معافیت شما را ضعیف کرده و می تواند مبارزه با ویروس کووید

 را مشکل تر کند. 19
 )webmd.comعلایم، مشکلات و تداوی ھا ( فشار خون بلند و کرونا ویروس (افراد پر خطرتر): منبع:

 

 و فعال�ت ف���  19-فشار خون بلند، کوو�د
 

 
دقیقھ ای  -10اخیراً مطالعھ ای مشخص کرده است کھ حتی چیزی بھ کوتاھی یک پیاده روی 

بلند یا مرض قلبی بھتری را در مریض ھای مصاب بھ فشار خون  19- در ھفتھ نتایج کووید
نشان داده است. بھترین عواقب برای مریض ھای مصاب بھ فشار خون بلند در میان 

 دقیقھ پیاده روی سریع در ھفتھ انجام داده بودند. 150اشخاصی مشاھده شد کھ حداقل +
 
 

 
 

 
 

 )ajpmonline.orgژورنال طبی پیشگیرانھ آمریکا ( -در  زیرگروپ ھا  19-ارتباط بین عدم فعالیت فزیکی و عواقب کووید منبع:

 بیشتر بیاموزید درباره:

 coronavirus-sd.comدر  19-کووید
 LoveYourHeartSD.org 02-02-2023صحت قلب در 

شدید یا کشنده را در  19-ر مصاب شدن بھ کوویدمی تواند خطفعالیت فزیکی شواھد نشان می دھد کھ ھر میزان از 
 یا مرض قلبی. HBPمیان مریض ھای پر خطر کم کند مثل مریض ھای مصاب بھ 

 
 

 
 

https://www.livewellsd.org/love-your-heart/
https://www.heart.org/en/coronavirus/coronavirus-covid-19-resources/coronavirus-precautions-for-patients-and-others-facing-higher-risks
https://www.heart.org/en/coronavirus/coronavirus-covid-19-resources/coronavirus-precautions-for-patients-and-others-facing-higher-risks
https://www.webmd.com/covid/coronavirus-high-blood-pressure#%3A%7E%3Atext%3DCoronavirus%20can%20also%20damage%20the%2Cfor%20the%20heart%20to%20pump
https://www.webmd.com/covid/coronavirus-high-blood-pressure#%3A%7E%3Atext%3DCoronavirus%20can%20also%20damage%20the%2Cfor%20the%20heart%20to%20pump
https://www.ajpmonline.org/article/S0749-3797(22)00526-8/fulltext
https://www.ajpmonline.org/article/S0749-3797%2822%2900526-8/fulltext


 
 

 

 بھ چھ قسم فشار خون خود را مدیریت کنید و صحتمند بمانید
)  CDCمراکز کنترول و جلوگیری مریضی ( توصیھ ھای دیگری ھستید، مراعات کردن تکلیف (ھای) زمینھ ای اگر مصاب بھ فشار خون بلند و/یا 

 باید:  19-رایت عفونت شدید کوویدبھ مقصد کاھش خطر مصاب شدن بسیار مھم است. برای کمک بھ مراقبت از قلب خود و جلوگیری از س 

 دیگر نکات مفید برای مدیریت فشار خون شما بھ شمول این موارد اند:

) را DASHپلان تغذیھ ای رویکردھای غذایی برای توقف فشار خون بلند ( ھوشمندانھ نان بخورید:
پروتئین ھای بدون چربی و  مراعات نمایید. این پلان مصرف میوه، سبزیجات، غلات سبوس دار، 

 محصولات لبنی بدون چربی یا کم چرب را توصیھ می کند.
 

استرس بیش از حدّ می تواند باعث رفتارھایی شود کھ می توانند فشار خون را بلند  استرس را مدیریت کنید:
مقادیر غیرمعمول   ببرند، بھ طور مثال رژیم غذایی نامناسب، عدم فعالیت بدنی، استعمال تنباکو یا مصرف 

 الکل. برای کاھش رفتارھای غیرصحتمند انجام مدیتیشن یا یوگا را مورد توجھ قرار دھید.

 
منظم باعث بلند رفتن قوای قلب شما می شود. یک قلب قوی تر خون   فعالیت فزیکی بیشتر حرکت کنید:

بیشتری را با کوشش کمتری پمپ کرده می تواند. در نتیجھ، از نیروی وارده بر شریان ھای شما کم می شود و  
  فشار خون شما کمتر می شود.

 
کشش زیادتری را بالای قلب شما وارد می کند، و درنتیجھ خطر فشار  اضافھ وزن داشتن وزن را مدیریت کنید:

خون بلند را زیادتر کرده و رگ ھای خونی شما را آسیب می زند. مقدار خردی کاھش وزن فشار خون بلند را  
 کم کرده و کشش بالای قلب شما را کم کرده می تواند. 

 
ھر دور کھ شما از سگرت، ویپ یا تنباکو استفاده می کنید، نیکوتین موجود فشار خون شما را   سگرت نکشید:

 موقتاً بلند برده می تواند. در جریان یک سال از ترک، خطر مرض قلبی در شما تا نیمھ کم می شود.

 
صرف زمانی مفید اند کھ بھ اساس نسخھ  دواھای فشار خون بلند دواھای خود را صحیح مصرف نمایید:

داکتر آن ھا را مصرف نمایید. اگر دواھای فشار خون بلند برای شما نوشتھ شده اند، مصرف این دواھا بھ 
ارائھ دھنده مراقبت ھای صحی خود را ادامھ باید دھید. دواھای خود را ھر روز در یک زمان   اساس نوشتھ

   معین استفاده نمایید.
 

 

 ار خون بلند | انجمن قلب آمریکاشفرجوع کنید بھ HBPبرای دریافت معلومات بیشتر درباره طریقھ مدیریت 
 

 بیشتر بیاموزید درباره:

 coronavirus-sd.com در 19-کووید
 LoveYourHeartSD.org 02-02-2023 در  قلب صحت

 
 

 
 

 

اگر واجد شرایط ھستید، 
واکسین یا بوستر را 

دریافت کنید.

فوت از دیگران فاصلھ  6از ماسک استفاده نمایید.
بگیرید.

اشتراک در شلوغی و فضاھای از 
دارای تھویھ نامناسب خودداری 

نمایید.

ثانیھ  20دستان خود را حداقل 
بشویید و اگر آب و صابون 
موجود نیست از ضدعفونی 
کننده دست استفاده نمایید.

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/clinical-care/underlyingconditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html
https://www.heart.org/en/healthy-living/fitness
https://www.heart.org/-/media/Files/Health-Topics/Answers-by-Heart/What-Is-HBP-Medicine.pdf
https://www.heart.org/en/health-topics/high-blood-pressure
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