
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

کااه   شااو مگف ااه  به حااای گ    ( ون بالا )هیپرتانسیونفشارخ

 .تر باشدم ر جیوه یا بالامیلگ  90/140فشارخون معمول فر   

مشکل کشورهای  ر حال توسااعه   ترینخون بالا شایعفشار

زیاارا ممکاان ؛   ویهااداست که اغلب به آن کشااهده آرام مگ

است افرا  مب لا به هیپرتانساایون ساااییان یااولانگ را بااد ن 

د  یگ  ر پایان با یااح حملااه  لبااگ   یااا هعلامت سپری که

ا رچه هیچ  رمان  طعگ برای پرفشاری   .سک ه از پا  ر آیهد

میاانان شاایوا فشااار   ،  جااو  ناادار  پیشاا یریخااون 

 . هدهای مرتبط را کاهش مگبیماری

تقساای    ه کلااگ وا ییااه   یانویااه به     ساا   فشار خون بالا

باشهد که بااه % موار   ارای فشارخون ا ییه مگ  95  . ر  مگ

معهای آن است که  ییل پنشااکگ مشی ااگ باارای آن پیاادا 

یانویه هس هد یعهااگ   فشار خونموار   چار    %5  .نشده است 

ای  ی اار نریاار اخاا لالا  فشارخون بالا ناشااگ از عار ااه

سایر غد    م رف برخگ  ار هاست کااه ،  تیر ئید،  کلیوی

 شو .مگها بریرف معمولاً بعد از  رمان بیماری

 .پر ازی بالا مگخون  فشار  ر ایهجا به تغذیه

تاکید بر اصلاح شیوه زند گ افرا    اس فا ه از یااح رمیاا  

غااذایگ صاانیش نقااش عمااده  ر پیشاا یری   که اارل 

 .هیپرتانسیون  ار 

 

 :درمان دارویی

هاا    فشااارخونزنااد گ    ماه اصلاح شیوه  12-6ا ر پس از  

نیاان   فشااارخونچهان بالا با گ بماند  رمان با  ار های  د  

 شو .مگشر ا 

 

 :میالگوی رژی

تغییر   اصلاح شیوه زند گ به عهوان  رمااان  طعااگ باارای 

   رمان جهبگ باارای کلیااه اشاایا  مباا لا بااه برخگ افرا   

رعایاات ای ااوی رمیمااگ خااا   .آیدبه شمار مگ  فشارخون

  بسیار مویر باشد فشارخونتواند  ر کاهش مگ

 .کشدهف ه یول مگ 3-8ایر بیشگ تغییرا  رمی  غذایگ 

 
 واحد آموزش به بیمار 

 مرکز آموزشی درمانی فارابی

 خونتغذیه در فشار 
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، ساابنیجا ،  هاااباار  ریافاات میوه  غااذایگ فشااارخونرمی   

ماهگ   مغنها تمرکن ، ماکیان، غلا  کامل، یبهیا  ک  چرب

، مند  یت  ر  یابت چربگ ها ر این رمی   همچهین    . ار 

های حااا ی  هااد  یااده ها   نوشیدنگشیریهگ،  وشت  رمن 

عامل   4فاک ورهای مربوط به رمی  غذایگ تغییر  ر    شو .مگ

 .نقااش  ارنااد  فشار خون ابل اصلاح  ر پیش یری   که رل  

، م اارف زیااا  نمااح،  این فاک ورها عبارتهد از : ا افه  زن

 عدم فعاییت بدنگ، کمبو  پ اسی 

 

 :کاهش وزن 

تو ه بدن  جو   ار    نمایه    فشارخونارتباط منکمگ بین  

شدید   ه    فشارخون  تاییر کاهش  زن ه   ر بیماران با  

کاااهش  زن   ن هااداری بهااابراین    .خفیف بسیار مه  است 

بسیاری از اشاایا  بااه  زن مهاسب از اهداف اصلگ برای  

یذا  ر صااور  چااا گ بااد ن یااح   .باشدخ و  زنان مگ

 .رمی  غذایگ که از نرر کایری که رل شده باشد لازم است 

 

 

 : مکن 

 شااو .مگ با افنایش سن بیش ر فشارخون  ح  ارتباط بین نم

 اارم  6که م اارف کم اار از   شو مگ ر حال حا ر توصیه  

نمح )تقریباً یااح   ناای   اشااو چاااییوری(  ر ر ز باارای 

 .پیش یری از فشارخون بالا مویر است 

 برای محدود کردن نمک:

نمح مانهد غلا  یااا ساابنیجا  من ولا  ک  نمح یا بگ

یبخ غذا به جای نمح   هه ام  .آما ه نمح نن ه اس فا ه کهید

، ا  یااه،  غذاها را با انااواا چاشااهگ  .اس فا ه کهید  هااز ا  یه

هه ام صرف غذا   .ییمو ترش تازه یا سرکه خوش یع  کهید

به جای آن از یح چاشااهگ بااد ن   .کهیدناز نمکدان اس فا ه  

 .نمح اس فا ه کهید

 .غذاهای کهسر ی   آما ه به  ییل نمااح بااالا حااذف شااو 

انااواا ،  پهیر شااور،  کراکر،  هاغذاهای شور مانهد انواا چیپس

 .شور   ترشگ حذف شو 

 پتاسیم:

 به، رابطه عکس  جو   ار  فشارخونبین پ اسی  غذایگ   

 ر   فشارخوناین معها که افنایش  ریافت پ اسی  با کاهش   

مقا یر کافگ پ اساای  از  شو مگبهابراین توصیه  .ارتباط است 

هااا   زمیهگ   سااایر میوهساایب ،  موز،  پرتغال،   ریپ فر  

 .ها فراه  شو سبنی

  :فعالیت جسمانی

ی جهاات پیشاا یری کااارانجام فعاییت  رزشگ به عهوان راه

 رزشگ با   فعاییت   . ر ری است   فشارخونا ییه از اب لا به  

سااواری بااه   چرخه  یااا  ر ی تهاادشد  م وسط مانهد پیا ه

 فشااارخونتوانهد  ر کاهش    یقه زمانگ مگ  45تا    30مد   

 بار  ر هف ه انجام شو . 3ه حدا ل مویر باشد ک

 :خون در سالمندان فشار

هس هد  یگ  فشارخون چار بیماری بیش از ن ف سایمهدان 

تغییر   اصاالاح  .ن یجه یبیعگ ر ند پیری نیست   این بیماری

کاااهش   .ر ش زند گ ا یین  دم  ر  رمان افرا  مسن است 

 زن   کاااهش م اارف ساادی   ر سااایمهدان  ر کاااهش 

فشارخون خیلگ مویر است اما چ ون گ آسااان کاار ن ایاان 

 .رینی  ار تغییرا  نیاز به مشا ره   برنامه
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