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 فشارخون چیست ؟

 به مقدار فشاری گفته می شود که توسط خون در جریان،به دیواره رگ ها وارد می آید و یکی از علائم حیاتی است.

 عوامل مؤثر

 است  شتریمردان ب نیدر ب یسال انیم لیفشارخون در اوا شیشود. افزا یم شتریسن، خطر بروز فشارخون ب شیبا افزا :سن

 اند.  یماریب نیدر معرض ا شتریب یائسگیاما زنان بعد از 

 خود شان هم  یدچار باشند، احتمال ابتلا یماریب نیخانواده شان به ا یچند نفر از اعضا ای کیکه  ییآنها :یخانوادگ سابقه

 خواهد بود.  شتریبه فشارخون ب

 پس اگر اضافه وزن دیتر کینزد یماریب نیباشد، به ا شتری: هرچه وزنتان بوزن اضافه .

 ید.حتما به فکر کاهش وزن باش د،یدار

 خواهد بود  شتریقلب تان ب یتعداد ضربان ها د،یهرچه کم تحرک تر باش :یتحرک کم

شود  یم دتریتان شد یباشد، انقباضات قلب شتریقلب تان ب یو هر چه تعداد ضربان ها

 یفشارخون تان را بالا م عتایدهد و طب یم شیرا افزا تانیوارد بر رگ ها یروین ن،یو ا

 برد.

 کند و هرچه قطر  یزند و آنها را تنگ م یم بیها آس انیشر وارهیداخل تنباکو به د ییایمیمواد ش و الکل: اتیاستعمال دخان

 فشارخون شود.  شیبرساند و باعث افزا بیتواند به قلب آس یم زیشود. الکل ن یم شتریرگ کم تر شود، فشارخون ب

 هیشود کل یکه باعث م میکن یدر واقع از نمک طعام صحبت م م،یزن یحرف م میاز سد یوقت :نمکاز اندازه  شتریب مصرف 

حجم خون و در  شیاحتباس آب باعث افزا نیدر بدن محبوس شود. ا یادیز عیما بیترت نیدفع کنند و به ا یها آب کمتر

 فشارخون خواهد شد. شیافزا جه،ینت

 برقرار است که اگر  میو پتاس میسد نیب یدر بدن ما تعادل :میمصرف کمتر از اندازه پتاس

خونتان دچار  میسد زانیم د،یایب نییبدن شما پا میپتاس زانیاگر م یعنی. دیآ یم نییپا یگریبالا برود، د یکی

 . دیشما در خطر فشار خون هست یعنی ن،یشود و ا یم شیافزا

 از  د،یتوان یشود. پس تا م یفشارخون م دیموقت اما شد شیاسترس باعث افزا :استرس

 . دیو آرامش تان را حفظ کن دیکن یعوامل استرس زا دور

 یخواب و برخ نیح یوقفه تنفس ،یحاملگ ،یویکل یها یماریب یبعض ابت،ید یماریکلسترول بالا، ب :گریعوامل د یبرخ 

 .کنند شتریتوانند احتمال بروز فشارخون را ب یم زین گریعوامل د

 پیشگیری

 دیاوریرو ب یفشارخون مارانیهدفدار و مخصوص ب ییبرنامه غذا کیبه  دیبا :دیتان را اصلاح کن هیتغذ 

 دیوزن کم کن دیحتما با د،یاگر اضافه وزن داشته باش :دیکم کن وزن . 

 دیزیو مزاحم را دور بر یمنف ی. فکرهادیاز اندازه کار نکن شیب :دیکن ییزدا تنش .

 نیو صبور و خوش ب دیگسترش بده گرانیروابط دوستانه خود را با د دیکن یسع

 .دیباش



 

 

  

 رژیم غذایی در فشار خون بالا

 

 

  

  26-11-1-شماره سند: ب

  استرس و اضطراب  د،یتوان یو تا آنجا که م دیرا هم فراموش نکن یخواب کاف 

  دینفس بکش قیآرام و عم شهیکه هم دیکن نیو تمر دیخود دورکنرا از . 

 

 

 

 فشارخون در خانه،   یری. اندازه گردیروال ثابت انجام بگ کیطبق  دیکار با نیا :دیریخود را در خانه اندازه بگ فشارخون

 افتهین شیافزا یاست و تحت استرس و خستگ کینزد اریبس یشده به اندازه واقع یریرا دارد که فشار اندازه گ دهیفا نیا

 . دیکن دایپ یآگاه یماریب یدارو و عوارض احتمال یاثربخش زانیکند تا به م یکار به شما و پزشک کمک م نیاست. ا

 با صدمه  زین گاریشود. س یفشارخون م شیگذارد و باعث افزا یمصرف الکل بر قلب اثر م :دیخط بکش گاریالکل و س دور

کنترل  یدو، برا نیکند. قطع مصرف ا یم عیزند، روند سفت شدن )تصلب( آنها را تسر یها م انیشر وارهیکه به د یدیشد

 است.  یبهتر فشارخون، ضرور

 آن را شما و  یدونفره وجود دارد که اعضا یدرمان میت کیفشارخون،  یماریدر درمان ب :دیطور مرتب نزد پزشک برو به

 . دیو هرگز خودسرانه دارو نخور دینکن ی. پس تک رودیده یم لیپزشک معالج تان تشک

 یها نهیهز ای. اگر عوارض دارو دیدارو را طبق دستور و راس ساعت مقرر مصرف کن :دیرا درست مصرف کن تانیداروها 

 ردیبا نظر پزشک انجام بگ دیکار با نی. ادیدارو نکن رییتغ ایآن آزاردهنده است، اقدام به قطع خودسرانه  نیتام

  ییغذا میرژ یها هیتوص

 کرفس، اورندیب نییفشارخون را پا یعیمی  توانند به طور طب ییبرخی مواد غذا .

 پیگوجه فرنگی، گر ا،یتره فرنگی، سو تون،یو برگ ز تونیچای سبز، خرما، گلابی، ز له،یشنبل ر،یاز،سیپ

 ییداروقطع درمان  یمواد اصلا به معن نیباشد که مصرف ا ادتانیجمله اند. اما  نیاز ا موترشیفروت و ل

فروت؛  پیبه خصوص در رابطه با گر د،یشو ایمصرف آنها نظر پزشک خود را هم جو یبرا ستی. بد نستین

 کند. دیآنها را تشد یفشار خون را بالا ببرد و عوارض جانب یداروها یتواند غلظت برخ یم وهیم نیچون ا

 فروت، هلو، انگور، آلو،  پیگر ر،یاست. موز، آناناس، زردآلو، انج یمبتلا به فشارخون ضرور مارانیب یبدن برا میپتاس نیتام

 هستند.  میو حبوبات از منابع خوب پتاس جاتیبروکلی، کدو سبز، قارچ، گوجه فرنگی، انواع سبز ر،یس نی،یزم بیس

 ندارد هنگام صرف غذا  یلزوم گریشود، د یطبخ از نمک استفاده م نیاز آنجا که در ح

کنجد به عنوان  اینعناع خشک  شن،یاز گلپر، آو دیتوان ی. مدیدست به نمکدان ببر

 میسد زیآماده و نوشابه ها ن یغذاها هی. در تهدیهای نمک استفاده کن نیجانش

 ریو سا پسیفرآورده های گوشتی، چ باس،کال س،یرود. سوس یبه کار م یفراوان

نمک فراوان  یکنسروشده، انواع سس  ها و  سوپ  ها حاو ایتنقلات شور، ماهی دودی 

 . دیمصرفشان را محدود کن دیهستند و با

 سراغ انواع  دیهم در آنها وجود دارد اما با یمتنوع یها نیتامیدارند. و یفراوان می( کلسریماست، پن ر،ی)ش یمحصولات لبن

 . دیکم چرب آنها برو

  نیتواند به کاهش فشارخون کمک کند و همچن یمحلول در آب هستند و استفاده از آنها م برهاییسرشار از فحبوبات 

 بدن باشد.  ازیمورد ن نیکننده پروتئ نیتام

 نه تنها موجب عوارض قلبی عروقی نمی شود، بلکه به  یماه یانتخاب است. چرب نیانواع گوشت ها، ماهی بهتر نیدر ب

 سلامت قلب و عروق کمک می کند. 

 در حد  دیفشارخون می شوند و با شیقهوه، چای و نوشابه های کولادار سبب افزا لیاز قب نیحاوی کافئ یها یدنینوش

 .دیدوغ کم نمک استفاده کن ای اهییبه جای آنها از انواع چای و دم کردنی های گ دیتوان یاعتدال مصرف شوند. م
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 واحد آموزش ارتقاء سلامت
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