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  برخی شرایط مزمن: بیماری کلیه، دیابت و کلسترول بالا خطر پر فشاری

خون را افزایش می دهند. گاهی هم بارداری در خانم ها با پر فشاری خون 

همراه است.



 برای  پیشگیری  و کنترل پر فشاری خون چه اقداماتی  مؤثر است؟

ش کنید در سبد  غذایی خود  مووادی را کوه در بخورید. تلاغذای سالم -1

توقف پرفشاری خون موثرند بگنجانید.این غذا ها شامل میوه ها، سبزیجات 

، غلات و غذاهای کم چرب می باشند. از چربی هوای اشوباش شوده پرهیوز 

کنید.سعی کنید از مواد غذایی دارای پتاسیم هم اسوتااده کنیود کشومش 

مووز، اوالبی و پرتلوال  ، گوجه فرنگوی، ندم،زرد آلو،آرد سویا و سبوس گ

 مواردی هستند که پتاسیم بالائی دارند.

 نمک را  در غذای خود کم کنید. -2

از خوردن غذاهای کنسروی بپرهیزید. نمکدان را از سواره غوذائی فوذ  

کنید. از غذاهائی آماده ) ساندویچ ها ،پیتزا و ...( کمتور اسوتااده کنیود. از 

که نمک  به آن افزوده شده اجتناب کنید. سوعی کنیود خوردن لیته ترشی 

 در ابخ روزانه نمک را کم کنید.

 وزن خود را در فدود ابیعی نگهدارید. -3

کیلو وزن کم کنید، فشوار خوون  5/2اگر اضافه وزن دارید فتی اگر فدود 

 شما را پائین می آورد.

 فعالیت فیزیکی خود را افزایش دهید. -4

می تواند فشار خون شما را پائین بیاورد و وزن شوما  فعالیت فیزیکی منظم

دقیله فعالیت فیزیکی بوا شودت  33را تحت کنترل در آورد. انجام فداقل 

 متوسط را جزء برنامه روزانه خود قرار دهید.

 سیگار را کنار بگذارید. -5

شما  باور داشته باشید که سیگار سلامتی شما را به شدت تهدید می کند.

ک خانواده هستید که همه شما را دوست دارند و برای سلامتی متعلق به ی

شما دعا می کنند و ارزش قائلند. در فالی که می دانید سیگار یک کشنده 

بی صدا است سزاوار نیست خانواده ای را از لذت در کنار شما بودن محروم 

 کنید. شما باید در کنار خانواده بودن را به استعمال

سیگار ترجیح دهید. پس فعالانه سعی کنید از راهنمائی های 

 پرستاران و پزشکان برای ترک تدریجی سیگار  استااده کنید. 

تا جایی که می توانید استرس خود را استرس را مدیریت کنید -6

ش دهید.  روش هائی مانند آرام سازی، تناس های عمیق و کاه

باشند. در کنار اینها کلاس ها،  کافی می توانند بسیار موثر خواب

به شما  هم هستند که می توانند  ای کتاب ها و لوح های فشرده

 کمک کنند.

فشار  خون  خود را به اور دوره ای کنترل کنید.در سن  -7

به اندازه  سال اقدام 2لائی ندارید هر میانسالی اگر فشار خون با

ی هر سال و در صورتی که در مرز پر سالگ 53گیری کنید. از 

فشاری خون هستید، ضمن اینکه مواظب رعایت  غذا و فعالیت 

 خود هستید هر چند ماه فشار را کنترل کنید.

گر چه رعایت رژیم غذائی و ااز اب مکمل هم سود ببرید.  -8

هش فشار خون مهم ترین اقدامات هستند تحرک فیزیکی در کا

اما بعضی از روش های قابل وصول در هر محیط که به عنوان اب 

مکمل از آن یاد می شود نیز ماید هستند. استااده از سیر در 

غذاها و یا فتی قرص ها یا کپسولهای  سیر می توانند موثر باشند. 

گذارید. مصر  می کنید با پزشک خود در میان ب  ییاگر داروها

زیرا تداخل سیر با بعضی از داروها عوارض خطرناکی مانند 

 خونریزی بوجود می آورند که می تواند کشنده باشد.
یک عامل خطربرای قلب می باشد پزشک ممکن است از فشار خون 

علائمی مانند درد سینه یا تنگی ناس بپرسد . در صورت وجود این 

 در درمان داروئی بگیرد.ممکن است پزشک تصمیم به تغییر  علائم

  چربی خون بالا، سکته مغزی یا فشارخون بالااالاعانی مانند سابله فامیلی ،

 دیابت برای پزشک مهم است. برای پاسخ این سوال هم از قبل آماده باشید.

 .لیست دارو های خود را، چه داروهای قلبی و یا غیر قلبی همراه داشته باشید 

 کسی که با شما زندگی می کند  "ستگان )ترجیحادر صورت امکان کسی را از ب

و االاعاتی از مشکلات شما دارد( همراه  خود داشته باشید. گاهی یاد آوری همه 

نکات برای انسان در یک شرایط  و محیط ویژه مشکل است و لازم است یک نار 

 دیگرکمک کند و بعضی مطالب فراموش شده را به یاد بیاورد.
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شیروفراورده های لبنی کم چرب )بدلیل داشتن کلسویم و  مصر 

 کاهش فشارخون(

از روغنهای فیوانی مانند مسکه و پیه استااده نشود واز روغنهای 

 فتابگردان استااده نمایید.آگیاهی زیتون  و کنجد وذرت و 

برای پخت غذا محدود شود و از نمکدان بور سور  استااده از نمک

 ساره استااده نشود .

استااده از ماهی هایی مانند قزل الا، ساردین ، وشاه ماهی  بودلیل  

 کلسیم، هستند. و ، منیزیم 3اینکه سرشار از امگا 

کاهش مصر  اساناج، شلغم، ریواس، کورفس و چغنودر ) بودلیل 

 داشتن نمک فراوان( 

 غذا در رستوران ها تا فد امکان پرهیز از مصر 

انجام پیاده روی در جهت پیشگیری و کاهش فشارخون موثر است 

. 

 :پتاسیم موجب ایجاد تعوادل  کمبود پتاسیم در غذاهای روزانه

میزان سدیم در سلول های بدن می شود. اگور در غوذای روزانوه 

پتاسیم کافی نباشد و یا بدن ذخیره پتاسیمی نداشته باشد، سدیم 

 در خون تجمع پیدا می کند.

  کمبود شدید ویتامینD :کمبود ویتامین  در تغذیهD  با تواثیری

از کلیه دارد می تواند روی فشار  تاثیر  هکه روی آنزیم های مترشح

 بگذارد.

 :مصر  الکل موجب بالا رفتن فشار خون می شود. مصرف الکل 

 :استرس های شدید موجب بالا رفتن فشوار خوون موی  استرس

ند اگرچه این افزایش فشار خون گذرا است اما می تواند بسویار شو

فاجعه آمیز باشد. بعضی با خوردن بیشتر ،استعمال  سیگار یا مصر  

الکل سعی می کنند بر استرس غلبه کنند که ایون کارهوا فشوار را 

 بیشتر افزایش داده و اوضاش را وخیم تر می کنند.

 

 :ای فرزندان افتمال بروز آن بر سابقه خانوادگی

 والدینی که پر فشاری خون دارند بیشتر است

 :هرچه وزن بیشتر باشد. ، فشار وارد  چاقی یا وزن بالا

 بر دیواره عروق بیشتر می شود.

 :یکی ندارد زفردی که فعالیت فی عدم فعالیت فیزیکی

اصولا نسبت به فرد فعال تعداد ضربان قلب بالاتری 

 پر وزنی می شود.دارد. بی تحرکی خود موجب چاقی و 

 :سیگار نه تنها فشار خون را سریع بالا  سیگار /تنباکو

می برد، بلکه مواد شیمیائی آن لایه داخلی دیواره 

عروق شریانی را به شدت آسیب می رساند. این کار 

موجب تنگتر شدن شریان ها شده و فشار خون را بالا 

 می برد.

 :خوردن غذا های پر نمک موجب  غداهای پرنمک

هداشتن مایعات در بدن می شود و با افزایش فجم خون نگ

 فشار خون بالا می رود.

  توصیه کلیدی متخصصان تغذیه به منظور پیشگیری و

 درمان افزایش فشارخون:

، ازمصر  غذاهای شور مانند گوشتهای نمک سودشده 

سبزی های کنسرو  ،سوسیس و کالباس  ،همبرگر  کنسروی،

سوپ  ،ماهی شور و دودی  ،ر خیار شو،پاک  ،چیپس  ،شده 

 ترشی های آماده و .... پرهیز کنید.ماده ، آجیل های شور،های آ

 مه غذایی روزانه از میوه جات ،سبزیجات ، فبوبات ودر برنا

 غلات استااده شود.

مغزها)بادام،فنودق،گردو  مصر  انواش سبزی با برگ سبز تیره،

ار اسوتااده فبوبات و غلات و نان سبوس د (. که شور نباشند

 (.بدلیل داشتن منیزیم و خاصیت گشاد کنندگی عروقشود. )

 

 

 ))هیپرتانسیون  پرفشاری خون

 یماریمبتلا به فشارخون از ب یرانیا ونیلیم 5/6فدود هشدار:

ابتلا به فشار خون می تواند منجر به بروز بیماری  خبرند. یخود ب

 های عروق قلب، مغز، چشم و سایر اندام ها شود.

 آن در کهی یرگها وارهید بر خون است که ییفشار خون نیرو

 شود. هریم انیب عدد دو صورت هب و کندی م وارد،دارد  انیجر

  کیستولیس بزرگتر  )فشار اول، عدد مهم هستند. عدد عدد دو

 به را خون انلباض خود، با شما قلب که است ی( وقتیا ماکزیمم

 نام )مینیمم(کیاستولید دوم، فشار عدد.راند ها می رگ درون

 زمان ا)ی انلباض قلب دو نیب شما خون فشار لتیدارد و در فل

 علایم شایع تر پرفشاری  .است( قلب داخل خون به رشیپذ

تهوش و استاراغ ،  جه،یسرگ سردرد،ناگهانی و شدید خون  شامل 

درد قاسه سینه و تنگی ناس می  ،ی نیب از زییتاری دید، خونر

 باشد..

 

 درچه بندی فشار خون
فشار 

 سیستولی

فشار 

 دیاستولی

 83کمتر از  123کمتر از  فشار خون ابیعی

مرفله پیش پر فشاری  

 خون
 81تا  83 123-131

 11-13 151-143 1پرفشاری خون مرفله 

 یا بالاتر 163 2پرفشاری خون مرفله 
 یا 133

 بالاتر 

 عوامل خطر برای پر فشاری خون کدامند؟

 :هرچه  سن بالاتر رود  خطر پرفشاری خون بیشتر سن 

است.در سنین میانسالی پر فشواری خوون در آقایوان 

است .پر فشاری خون در خانمها بعد از یائسگی  شایعتر

 بیشتر است.
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