
 ذدر رک.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

های خونی  فشار خون نیرویی است که خون به رگ
قلب به اعضای بدن  این فشار، خون را از. کند وارد می

 .  رساند می.... از جمله مغز، کلیه ها، معده و

 

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

  ( شماره بالایی) بزرگسالان وقتی فشارخون سیستول 
شماره ) یا بیشتر و فشارخون دیاستول  041
گوییم که فرد به  می ،یا بیشتر باشد 01( پایینی

 . بیماری فشار خون بالا مبتلا است

درمان نشود به قسمت های مهم اگر فشارخون بالا 
این آسیب می تواند باعث ،آسیب می رساند بدن شما

 .شود  مغزی و نارسایی کلیه سکته، حمله قلبی

 

ممکن است فرد هیچ علامت واضحی از فشاا رخاون   
 .  بالا نداشته باشد

تواند برای سالها بی سر و صدا وجاود   این بیماری می
علائمای را در  بدون آن کاه هایگ گوناه     داشته باشد

 .شخص مبتلا بروز دهد

 

شود اما به خاوبی قابا     فشارخون بالا ریشه کن نمی
 . می باشد کنترل

 

 

 
              

 
                     

 
                             

 
                       

 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  ،اگر سیگاری هستید 
خطار   ،سیگار و فشار خون باالا  .کنید آن را کم

ابتلای شما به عوارضای ملا  حمالات قلبای و     
 بنابراین باز .دهند های مغزی را افزایش می سکته

اگار سایگاری    کنایم کاه   هم به شما توصیه می
  .در این مورد تجدید نظر کنیدهستید، 

اق  سالی یک بار، فشار لازم است افراد سالم حد 
 .نمایناااد گیاااری انااادازه را خاااون خاااود

زیر نظر پزشک  ،افراد مبتلا به پرفشاری خون نیز
فشاار خاون خاود را     ،معالگ خود بطاور مانظم  

 .گیری نمایند اندازه

با فراگرفتن روش انادازه گیاری فشاار خاون،     
 باه  و باخبر شدتوان از تغییرات آن به موقع  می

 .نمود پزشک مراجعه

بپرهیزید، زیرا یکای از عواما  باالا      استرس از 
  ن که بسیار سریع هم عما  مای  بردن فشار خو

  . کند، استرس و عصبانیت است

هر روز زمانی را برای استراحت در نظر بگیرید و  

حتی اگر عادت به  باشید به خاطرداشته

دقایقی  ندارید، برای روز ی میانه خوابیدن در

ها را روی هم گذاشته و به استراحت  چشم

 . بپردازید

 روی، شنا، دوچرخه پیاده : هایی مل  ورزش 

های مناسبی برای پایین آوردن  ورزشسواری 

 3بنابراین حداق  . آیند فشار خون به شمار می 

ورزش  هدقیق 31بار در هفته و هر بار حداق  

  .کنید

 :تو صیه های غذایی جهت پیشگیری و درمان پر فشاری خون

  همه ی سبزی جات و میوه ها بسیار ارزشمند  .0

 ها سیب، پرتقال،  ولی در میان میوه می باشند

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

مصرف  و در بین انواع سبزی جات، آلو

سبزیجات دارای برگ سبز مانند کرفس، 

هویگ، گوجه فرنگی، سیر، کدوسبز، و قارچ در 

 . باشد کاهش فشار خون بالا بسیار مؤثر می

 

2 3 4 

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


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 کرج(ع)امام علیمرکز آموزشی درمانی 

 

 پیشگیری از ابتلا به فشار خون

 
 سلامت ارتقاءواحد: تهيه و تنظيم 

مل  شیر و  ،های لبنی کم چرب فرآورده مصرف .2

 .دهید افزایش را ماست

 
ها و مواد کربوهیدراتی تهیه شده از  مصرف نان. 3

را به ( تصفیه شده)آردهای سفید و بدون سبوس 

 به خصوص  دار های سبوس نان حداق  برسانید و از

استفاده  مل  نان سنگگ دوسر سبوس جو حاوی

 . کنید

هاای تهیاه    فارآورده مصرف قند و شکر و سایر . 4

  شکلات، کیکها، مربا، ژله،  بهنوشا ل شده از آنها م

 .را محدود یا حذف کنید  یرینیو ش

که  یها و غذاهای از مصرف مواد حاوی افزودنی .5

هستند، مل    حاوی مقدار زیادی نمک و ادویه

انواع سوسیس و کالباس، غذاهای کنساروی،  

ای جادا    هاای کارخاناه    و چاشنی  شور، ترشی

  .خودداری کنید

 
 

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

 . ننوشید  چای ساعت پس از صرف غذا 0
 

 

به   .ادویه بپرهیزید از مصرف نمک و غذاهای پرُ. 7
توانید از سبزیجات تازه یا خشک،  جای نمک می 

، سیر ، پودر...(دارچین و -زردچوبه)جات مفید   ادویه
 . پیاز و آب لیموی تازه استفاده کنید

 را کاهش دهید مصرف گوشت قرمز و گوشت مرغ. 8
 یا بخارپز به صورت کباب شده، اهیبه جای آنها م و

 . استفاده کنید
تهیه مواد خوراکی و یا  در  را پیاز و سیر مصرف .0

مللا  نصف پیاز در روز و یک حبه  به صورت خام،
افزایش  غذایی وعده هر رنده شده در سیر
 .دهید

هاا   کره، خامه، مارگارین، دنبه، سسموادی مل  .  01
ده و های جامد را از برنامه ی غذایی حذف کر و روغن

 های گیااهی ماایع   روغن ،به جای آنها از روغن زیتون
 . ماهی استفاده کنید  و روغن مانند روغن کنجد

 های گیاهی مل  گردو حاوی ماواد  و دانه  ها مغز. 00 
توانید از آنها در رژیام   می ، شماری هستند بی  مغذی

 . غذایی روزانه بهره ببرید

گامی  ،دهای ارائه ش امید است با راهکارهای تغذیه 
 .کاهش فشار خون بردارید مؤثر در جهت

 

 : ن  ع 

 darman.tums.ac.ir 

مرکز  -سه راه عظیمیه -ابتدای جاده چالوس –کرج : آدرس 

 (ع)امام علیآموزشی درمانی 

  020-32100523: تلفن 

 https://emamali.abzums.ac.ir  : نشانی وب سایت بیمارستان
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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/2002/10/14/638.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=2577
http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/FoodProperties/OtherFoods/2005/3/14/10801.html
https://emamali.abzums.ac.ir/
https://emamali.abzums.ac.ir/

