
 پیام های آموزشی پیشگیری از دیابت و فشارخون در پویش ملی سلامت

 خون فشار نخورهای بخور

 شنبلیله، سیر، پیاز، كرفس،.بیاورند پايین را فشارخون طبیعي طور به توانند مي غذايي مواد برخيآیا می دانید  .1

ه جمل اين از لیموترش و فروت گريپ فرنگي، گوجه سويا، تره فرنگي، زيتون، برگ و زيتون گلابي، خرما، سبز، چاي

 نیست دارويي درمان قطع معني به اصلا مواد مصرف اين .ندا

 تواند مي میوه اين ؛ چونگريپ فروت با رابطه در خصوص به شويد، جويا هم را خود پزشک نظر مصرف آنها براي نیست دب

 كند تشديد را آنها جانبي و عوارض ببرد بالا را خون فشار داروهاي برخي غلظت

 گريپ انجیر، زردآلو، موز،آناناس، .است ضروري فشارخون به مبتلا بیماران براي بدن پتاسیم تامینآیا می دانید  .2

 خوب منابع از حبوبات و سبزي انواع فرنگي، گوجه قارچ، سبز، كدو بروكلي سیر، زمیني، سیب آلو، انگور، هلو، فروت،

 .پتاسیم هستند

 به دست غذا صرف ندارد هنگام لزومي ديگر شود، مي استفاده نمک از طبخ حین در كه آنجا ازآیا می دانید  .3

  .كنید استفاده نمک جاي به كنجد يا نعناع خشک آويشن، گلپر، از توانید مي .ببريد نمکدان

 كنسرو كالباس، سوسیس، .رود مي كار به فراواني سديم ها نیز نوشابه و آماده غذاهاي تهیه درآیا می دانید  .4

 ساير و چیپس شور، نمک، زيتون آب در كنسروشده هاي سبزي گوشتي، ههاي فرآورد ساير و انواع برگرها گوشت،

 بسیاري و گوشت هاي ه عصار آماده، كنسروهاي و ها سوپ ، انواع سس كنسروشده، يا دودي ماهي شور، تنقلات

 .كنید محدود مصرفشان را بايد و هستند نمک بالاي مقادير حاوي شده فرآوري غذايي مواد از ديگر

 دارد وجود آنها در هم هاي متنوعي ويتامین .دارند فراواني كلسیم )پنیر ماست، شیر،( لبني محصولات آیا می دانید .5

 .دبرون آنها چرب كم انواع سراغ بايدبیماران مبتلا به پر فشاري خون  اما

 كمک فشارخون كاهش به تواند آنها مي از استفاده و هستند آب در محلول فیبرهاي از سرشار حبوبات آیا می دانید .6

 .بیايند حساب به بدن نیاز مورد كننده پروتئین تامین منبع عنوان به صدالبته و كند

 تنها موجب نه ماهي چربي .است براي بیماران فشارخون انتخاب بهترين ماهي ها، گوشت انواع بین در آیا می دانید .7

 .دنكمک میک عروق و قلب سلامت به بلکه شود، نمي عروقي ي قلب عوارض

 مي فشارخون افزايش كولادار سبب هاي نوشابه و چاي قهوه، قبیل از كافئین حاوي هاي ينوشیدن آیا می دانید .8

 كم دوغ يا گیاهي هاي نوشدم و چاي انواع از آنها جاي توانید به مي .شوند مصرف اعتدال حد در بايد و شوند

 .كنید استفاده نمک

 و هیدروژنه هاي چربي دنبه، مارگارين، سس، خامه، كره،كه بیماران مبتلا به پرفشاري خون بايد   می دانیدآیا  .9

 گیاهي هاي انواع روغن ديگر يا زيتون روغن از آنها جاي به .بگذاريد كنار تانیغذاي برنامه از جامد را هاي روغن

 كنید استفاده ماهي روغن و مايع

 غذايي برنامه وارد را گردو گیاهي مثل هاي دانه و ها غزكه بیماران مبتلا به پرفشاري خون بايد م  آیا می دانید .10

 بکنید خود روزانه

 

 

 



 

 :بگیرید جدی را زیر توصیه 11 دیابتی، پای آمدن وجود به از جلوگیری برای

 

 روزمره فعالیت از بعد روز هربايد  دیابتی پای آمدن به وجود از جلوگیری بیماران دیابتی آیا می دانید  برای .1

 بگیريد كمک آينه از .باشید خراشیدگي و تاول قرمزي، ، زخم دنبال به و دیكن معاينه را پاهايتان خودتان ورزش، يا

 .دهد انجام برايتان را كار اين بخواهید كسي از يا

 

 يا روزمره فعالیت از بعد روز هر دیابتی پای آمدن به وجود از جلوگیری بیماران دیابتی آیا می دانید  برای .2

 نها صابو اين چون نکنید استفاده قوي هاي صابون از .بشويید معمولي صابون و ولرم آب با را يتانهاپا بايد ورزش،

 .شوند پايتان پوست آسیب باعث است ممکن

 

 كنید؛ خشک خوب را پاهايتان بايد دیابتی پای آمدن به وجود از جلوگیری بیماران دیابتی آیا می دانید  برای .3

 .آيد مي وجود به بیشتر مرطوب جاي در عفونت چون است مهم خیلي پا انگشتان بین بودن خشک مخصوصا

 

 استحمام، و شستشو از بعد بايد  دیابتی پای آمدن به وجود از جلوگیری بیماران دیابتی آیا می دانید  برای .4

 انگشتانتان بین باشید داشته توجه اما كنید چرب معمولي روغن يا نرمال لوسیون يک با را پايتان و دست پوست

 .شود چرب وجه هیچ به

 

 سالي حداقل هم پزشک يک توسط بايد خودتان، توسط معاينه از غیر به شما پاهايبیماران دیابتی آیا می دانید   .5

 .ايد نشده اش متوجه شما كه هايي آسیب هم شوند، معاينه آن اعصاب هم تا شود؛ معاينه بار دو

 

 تا بگیريد صاف را ها ناخنبايد   دیابتی پای آمدن به وجود از جلوگیری بیماران دیابتی آیا می دانید  برای .6

 نرم ناخنهايتان تا بگذاريد ولرم آب در را تان انگشتان همیشه گرفتن ناخن از قبل .نرود گوشت توي هايش گوشه

 .شوند

 

 هاي ناخن يا انگشت انحراف اضافه، قوزک میخچه، ه،پین مثل مشکلاتي دچار اگربیماران دیابتی آیا می دانید   .7

 درمانهاي با خودتان وجه هیچ به .كنید مشورت ها آن كردن برطرف براي پزشکيد يا با حتماً هستید، فرورفته

 .نکنید ها آن درمان در سعي خانگي

 



 

 اطلاع پزشک به حتماً بايدرا پايتان در دردي يا بريدگي خراش، سوراخ، زخم، هربیماران دیابتی آیا می دانید   .8

 .شود مي ها اندام انتهاي در خون گردش كاهش باعث سیگار چون نکشید سیگار هرگز و دهید

 

 مخصوصاً بپوشید؛ كفش همیشه بايد دیابتی پای آمدن به وجود از جلوگیری بیماران دیابتی آیا می دانید  برای .9

 ايد داده دست از را پاهايتان حس و كرده افت هم تان بینايي قدرت اگر

 

 

 بقیه مورد در هم اگر »كند مي باز جا بعداً بپوشید، را كفش اين «كه جمله اينبیماران دیابتی آیا می دانید  .10

 .راحت راحت   گشاد؛ نه تنگ نه باشد، پايتان متناسب كاملاً بايد شما كفش .نیست صادق شما درباره باشد، درست

 .شود پايتان شدن قطع باعث است ممکن برسد، كردن باز جا به كه آن از قبل تنگ كفش

 

 نبايد هم اتاق در حتي دیابتی پای آمدن به وجود از جلوگیری بیماران دیابتی آیا می دانید  برای .11

 باعث آسان خیلي تواند مي ديگري چیز هر و شده خشک نان تکه فرش، داخل كوچک خار يک .رويدب راه پابرهنه

 .شود پايتان شدن زخم

 

 


