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کند. های خونی وارد میفشار خون نیرویی است که خون به رگ
قلب به اعضای بدن از جمله مغز، کلیه ها،  این فشار، خون را از

 رساند.  معده و.... می

 

شود که چندین بار فشار زمانی تایید می ،ابتلا به فشارخون بالا
فرد بالا باشد. در حقیقت در اغلب بزرگسالان وقتی  خون

یا بیشتر و  140  ( فشارخون سیستول ) شماره بالایی
 ،یا بیشتر باشد 90فشارخون دیاستول ) شماره پایینی( 

 . گوییم که فرد به بیماری فشار خون بالا مبتلا استمی

 درمان نشود به قسمت های مهم بدن شمااگر فشارخون بالا 
 سکته، حمله قلبیاین آسیب می تواند باعث ،آسیب می رساند

 شود . مغزی و نارسایی کلیه

 

ممکن است فرد هیچ علامت واضحی از فشا رخون بالا نداشته 
 .  باشد

تواند برای سالها بی سر و صدا وجوود داشوته    این بیماری می
علائمی را در شخص مبوتلا بوروز   بدون آن که هیج گونه  باشد
 دهد.

 

می  شود اما به خوبی قابل کنترلفشارخون بالا ریشه کن نمی
 باشد. 

 

 

 
              

 
                     

 
                             

 
                       

 خودمراقبتی

   ی جل گ  ی  ز  ت                کنت ل      
        ت ص   ه ی ز   ت ج  کن  :

 کنید. اگر اضافه وزن دارید وزن خود را کم 

 

 .از نوشیدن مشروبات الکلی بپرهیزید 

 ترک کنید یا میزان مصرف آن را  ،اگر سیگاری هستید
خطر ابتلای شما به  ،سیگار و فشار خون بالا .کنید کم

هوای مغوزی را   عوارضی مثل حمولات قلبوی و سوکته   
هوم بوه شوما توصویه      بنوابراین بواز   دهند.افزایش می

در این مورد تجدیود  اگر سیگاری هستید،  کنیم کهمی
  نظر کنید.

 اقل سالی یک بار، فشار خون لازم است افراد سالم حد
 نماینووووووود. گیوووووووریانووووووودازه را خوووووووود

زیر نظر پزشک معالج  ،افراد مبتلا به پرفشاری خون نیز
 .گیری نمایندفشار خون خود را اندازه ،خود بطور منظم

تووان از  با فراگرفتن روش اندازه گیری فشار خون، می
 پزشوک مراجعوه   بوه  و باخبر شدتغییرات آن به موقع 

 نمود.

 بپرهیزید، زیرا یکی از عوامل بالا بردن فشار   استرس از
کنود، اسوترس و    خون که بسیار سریع هم عمول موی  

  عصبانیت است. 

  هر روز زمانی را برای استراحت در نظر بگیرید و به

 حتی اگر عادت به خوابیدن در باشید خاطرداشته

ها را روی هم دقایقی چشم ندارید، برای روز ی میانه

 گذاشته و به استراحت بپردازید. 

 سواری  روی، شنا، دوچرخههایی مثل: پیاده ورزش

های مناسبی برای پایین آوردن فشار خون به ورزش

بار در هفته و هر بار  3آیند. بنابراین حداقل شمار می 

  .ورزش کنید هدقیق 30حداقل 

تو صیه های غذایی جهت پیشگیری و درمان 

 پر فشاری خون:

می   همه ی سبزی جات و میوه ها بسیار ارزشمند  .1

 ها سیب، پرتقال،  ولی در میان میوه باشند

و  انجیر، هلو، زرد آلو ،موز انگور   آلو،  گریپ فروت،

مصرف سبزیجات دارای  در بین انواع سبزی جات،

برگ سبز مانند کرفس، هویج، گوجه فرنگی، سیر، 

کدوسبز، و قارچ در کاهش فشار خون بالا بسیار 

 می باشد. مؤثر 

 

2 3 4 

http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/DietTypes/DietsInSicknesses/2004/4/13/6123.html
http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/DietTypes/DietsInSicknesses/2004/4/13/6123.html
http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/FoodProperties/Fruits/2005/7/12/12100.html
http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/FoodProperties/Fruits/2005/2/24/10562.html
http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/FoodProperties/Fruits/2005/2/24/10562.html


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
الانبیا  بیمارستان خاتم

 میانه

  HE–NC  –KH 24کد:

 08/97تاریخ تدوین:

 01/1400آخرین بازنگری: تاریخ 
  :عنوان

 پیشگیری از ابتلا به فشار خون

 

 پریسا مختاریتهیه و تنظیم : 

 سمت: سوپروایزر آموزشی و آموزش سلامت

 تحصیلات: ارشد پرستاری

 مثل شیر و ماست ،های لبنی کم چربفرآورده مصرف .2

 دهید. افزایش را

 
ها و مواد کربوهیدراتی تهیه شده از آردهای مصرف نان. 3

سفید و بدون سبوس )تصفیه شده( را به حداقل برسانید و 

 دوسر سبوس جو حاوی به خصوص  دارهای سبوسنان از

 استفاده کنید.  مثل نان سنگگ

های تهیه شده از آنها فرآوردهمصرف قند و شکر و سایر . 4

را محدود  یرینیو ش شکلات، کیکها، مربا، ژله، بهنوشا ثلم

 یا حذف کنید.

که حاوی  یها و غذاهایاز مصرف مواد حاوی افزودنی .5

هستند، مثل انواع سوسیس  مقدار زیادی نمک و ادویه

و  و کالبوواس، غووذاهای کنسووروی، شووور، ترشووی    

  ای جداً خودداری کنید.های کارخانه چاشنی

 
 

 1و شکلات را بسیار محدود کنید و تا   قهوه چای، .6

 . ننوشید  چای ساعت پس از صرف غذا
 

 

به جای نمک   ادویه بپرهیزید. از مصرف نمک و غذاهای پُر. 7
 -جات مفید )زردچوبهتوانید از سبزیجات تازه یا خشک، ادویهمی 

 پیاز و آب لیموی تازه استفاده کنید. ، سیر دارچین و...(، پودر
به جای  و را کاهش دهید مصرف گوشت قرمز و گوشت مرغ. 8

 استفاده کنید.  یا بخارپز به صورت کباب شده، اهیآنها م
تهیه مواد خوراکی و یا به صورت  در  را پیاز و سیر مصرف .9

 رنده شده در مثلاً نصف پیاز در روز و یک حبه سیر خام،
 افزایش دهید. غذایی وعده هر
هوا و  مثول کوره، خاموه، مارگوارین، دنبوه، سوس      موادی .  10

ده و به جای آنها های جامد را از برنامه ی غذایی حذف کرروغن
 و روغن مانند روغن کنجد های گیاهی مایعروغن ،از روغن زیتون

 ماهی استفاده کنید. 

بی  مغذی های گیاهی مثل گردو حاوی موادو دانه  هامغز. 11 
توانید از آنها در رژیم غذایی روزانوه بهوره   می ، شماری هستند

 ببرید. 

 گامی مؤثر در جهت ،ای ارائه شدهامید است با راهکارهای تغذیه 
 .کاهش فشار خون بردارید

 

 

 نابع: م

 darman.tums.ac.ir 

 

 

 _ بیمارستان خاتم الانبیامیانهآدرس : 

 04152220901-11تلفن : 
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http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/FoodProperties/Grains_Lentils/2005/8/8/12336.html
http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/FoodProperties/OtherFoods/2003/7/20/2852.html
http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/FoodProperties/OtherFoods/2003/7/20/2852.html
http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/FoodProperties/OtherFoods/2002/10/14/638.html
http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/FoodProperties/OtherFoods/2002/10/14/638.html
http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/FoodProperties/Vegetables/2006/12/25/30923.html
http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/FoodProperties/Vegetables/2006/12/25/30923.html
http://www.tebyan.net/tebozv.aspx?nid=4165
http://www.tebyan.net/tebozv.aspx?nid=4165
http://www.tebyan.net/tebozv.aspx?nid=2577
http://www.tebyan.net/tebozv.aspx?nid=2577
http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/FoodProperties/OtherFoods/2005/3/14/10801.html

