
  به نام خدا
یا فشار / یا بیشتر و  140پرفشاري خون، فشار سیستولیک برابر 

باشد که البته باید به شکل یا بیشتر می 90خون دیاستولیک 
  .طولانی مدتی، بالا بماند

  .باشدمی MMHG 80/120فشار خون طبیعی زیر 
شود که فشارخون داخل رگهاي فشار خون بالا هنگامی ایجاد می

قلب سیستم عصبی و سیستم کلیوي عواملی . افزایش یابدخونی 
  .باشندهستند که در اندازه فشارخون مؤثر می

شوند علت ابتلا درصد افرادي که به این بیماري مبتلا می 95در 
اند که این بیماري اگر چه پزشکان توانسته. کاملاً مشخص نیست

این بیماري  را تشخیص دهند و درمان کنند اما هنوز علت ابتلا به
  .مشخص نیست

اکثر افراد مبتلا به پرفشاري خون علایمی ندارند اما این مشکل 
 .هاي مختلف بدن شودتواند سبب آسیب حاد یا مزمن به بخشمی

رساند در پرفشاري خون در مغز به مویرگهاي خونی آسیب می
پرفشاري خون در چشمها نیز . کندنتیجه سکته مغزي بروز می

. شودمویرگهاي خونی و بروز اختلال در بینایی می سبب آسیب به
پرفشاري خون . شودپرفشاري خون در کلیه سبب نارسایی کلیه می

گاهی علایمی از قبیل سردرد، دردهاي قفسه سینه و تنگی نفس 
  .کندایجاد می

کنند اگر فقط اي از افراد مبتلا به پرفشاري خون فکر میعده
ها درمان خواهد آن کنند بیماريداروهاي تجویز شده را مصرف 

هاي غیردارویی در کاهش فشارخون شد در صورتی که درمان
  .اهمیت زیادي دارد

پزشکان براي پیشگیري و کنترل پرفشاري خون این اقدامات را 
  :کنندپیشنهاد می

 تصحیح اضافه وزن -

 تصحیح رژیم غذایی -

 اجتناب از کشیدن سیگار -

 عصبی تلاش براي کاهش استرس و ناراحتی -

 افزایش تحرك و فعالیت بدنی -

  چاقی
 .چاقی و اضافه وزن مسلماً با فشارخون بالا ارتباط مستقیم دارد

  .شودکاهش وزن موجب پایین آمدن فشار ماکزیمم و مینیمم می
  رژیم غذایی

افراد مبتلا به پرفشاري خون باید مقدار نمک را در رژیم غذایی 
پتاسیم و کلسیم دریافتی را خود کاهش داده و از طرفی میزان 

افزایش دهند مصرف نمک باعث تجمع آب و مایعات در داخل 
دهد و باعث بالا رفتن فشار می رگها شده و حجم خون را افزایش

افزایش . بنابراین میزان مصرف نمک را محدود کنید شودخون می
پتاسیم رژیم غذایی باعث کاهش فشارخون و کاهش احتمال بروز 

نابجا و بیش از  البته مصرف. شودو سکته مغزي می سکته قلبی
حد پتاسیم ممکن است خطرناك باشد بنابراین براي تأمین میزان 

خودداري  شود از مصرف غذاهاي آمادهمناسب پتاسیم توصیه می
ترین منابع پتاسیم هستند به جات و حبوبات که غنیکرده و از میوه

  .اندازه کافی استفاده نمایید

هایی سرشار از فروت، انگور، آلو میوهدآلو، انجیر، گریپموز، زر
زمینی، سیر، کلم بروکلی، کدو سبز، قارچ و سیب. پتاسیم هستند

توانید استفاده فرنگی نیز از منابع غنی پتاسیم هستند که میگوجه
  .کنید
به همین دلیل . ها داراي مقادیر کم سدیم هستندها و سبزيمیوه

کنند فشارخون ز میوه و سبزي استفاده میافرادي که بیشتر ا
  .تري دارندپایین

هاي داراي برگ سبز منابع خوب فرنگی و سبزيمرکبات، توت
  .ویتامین ث هستند که در کاهش فشار خون مؤثرند

گوشت و مرغ طبخ شده بدون نمک براي افراد مبتلا به پرفشاري 
-از سبزيتوانید براي معطر کردن گوشت می. شودخون توصیه می

  .هاي معطر استفاده نمایید
حاوي اسیدهاي ... آلا، قباد و ها از قبیل ماهی حلوا، قزلماهی

  .شودبار در هفته توصیه می 3-2چرب بوده و مصرف آنها 
ها و ، رشتهزمینی، برنج، ماکارونیاي از قبیل سیبهاي ریشهسبزي

ه غذایی اي براي وعدتوان با عنوان پایهحلیم بدون نمک را می
  .استفاده نمود

دانه کنجد و سبزیجات برگ سبز منابع کم سدیم و تأمین کننده 
  .کلسیم هستند

  .کندسیر نیز به کاهش فشارخون کمک می
نمک استفاده نموده و از مصرف نمک سر سفره نیز از غذاهاي کم

  .اجتناب کنید
از براي طبخ غذا به جاي استفاده از کره یا روغن نباتی بهتر است 

  .روغن زیتون، سویا و روغن مایع استفاده نمایید



  از چه غذاهایی باید پرهیز کرد؟
هاي از سوسیس، کالباس، کنسرو گوشت، برگرها و سایر فراورده

  .گوشتی به دلیل بالا بودن مقادیر سدیم بایستی پرهیز کرد
هاي کنسرو شده در آب نمک، زیتون شور، چیپس و سایر سبزي

  .باید مصرف کردتنقلات شور را ن
  .ماهی دودي یا کنسرو شده و تن ماهی سرشار از سدیم است

هاي آماده و کنسرو لوبیا و سایر غذاهاي آماده، ها، سوپسس
  .مصرفشان مضر است

هاي کولا و شکلات مواد حاوي کافئین از قبیل قهوه، چاي، نوشابه
و بایستی در حد اعتدال مصرف . شوندسبب افزایش فشارخون می

  .وند
اسید هاي آنتیهاي دارویی مانند شربتاز مصرف خودسرانه شربت

  .بیوتیک که ممکن است نمک زیادي داشته باشند بپرهیزیدو آنتی
  سیگار

شود که در سیگار و سایر دخانیات باعث افزایش فشارخون می
نهایت ممکن است منجر به سکته قلبی یا سکته مغزي شود 

کند و وضعیت فشار خون را کم می همچنین اثر داروهاي کاهنده
ترك سیگار خطر بیماري قلبی، . کندچربیهاي بدن را مختل می

-اي کاهش میعروقی، ریوي و سرطان را به طور قابل ملاحظه

بنابراین مصرف سیگار و دخانیات را به طور کامل ترك . 
  .نمایید

  استرس
پرفشاري ترین عوامل ایجاد کننده بیماري استرس یکی از مهم

بنابراین در هنگام عصبانیت آرامش و خونسردي خود را . خون است
راهی براي . مورد بپرهیزیدحفظ کنید و از نگرانی و عصبانیت بی

قرار دادن (ورزش، ریلاکسیشن . هایتان پیدا کنیدکاستن استرس
و تنفس عمیق راه ) دغدغه و بدون فشاربدن در شرایطی آرام و بی

  .ابی انرژي و داشتن احساس سبکی و راحتی استخوبی براي بازی
  فعالیت و ورزش

حداقل روزانه . فعالیت بدنی و ورزش منظم و مداوم داشته باشید
پیاده روي تند به مدت . نیم ساعت حرکات سبک را انجام دهید

. تواند به کاهش فشار خونتان کمک کنددقیقه در روز می 35-45
ریزي در مورد ورزش حتماً با امهاگر مشکل قلبی دارید قبل از برن

حرکات ورزشی باید به تدریج شروع . پزشک خود مشورت نمایید
شود و در صورت پیدایش تنگی نفس، سرگیجه یا درد جلوي قلبی 

  .متوقف گردد
ها و کارهاي سنگین و بیماران مبتلا به پرفشاري خون از ورزش

  .کشیدن اجسام سنگین جلوگیري کنند
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