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که حاوی  یها و غذاهایاز مصرف مواد حاوی افزودنی #

هستند، مثل انواع سوسیس و  مقدار زیادی نمک و ادویه

های و چاشنی کالباس، غذاهای کنسروی، شور، ترشی

 ای جداً خودداری کنید.کارخانه 

 ساعت 1 تا و کنید محدود بسیار را شکلات و  قهوه چای، #

 .ننوشید   چای غذا صرف از پس

 از مصرف نمک و غذاهای پُر ادویه بپرهیزید.  #

ا خشک، توانید از سبزیجات تازه یبه جای نمک می #  

پیاز و  ،سیر دارچین و...(، پودر ،جات مفید )زردچوبهادویه

 آب لیموی تازه استفاده کنید. 

به  و را کاهش دهید مصرف گوشت قرمز و گوشت مرغ #

استفاده  به صورت کباب شده،  یا بخارپز اهیجای آنها م

 کنید.

 صورت به یا و خوراکی مواد درتهیه  را پیاز و سیر مصرف #

 رنده شده در مثلاً نصف پیاز در روز و یک حبه سیر خام،

موادی مثل کره، خامه، افزایش دهید.  وعده غذایی هر

های جامد را از برنامه ی ها و روغنمارگارین، دنبه، سس

 غذایی حذف کرده و به جای آنها از روغن زیتون

 ماهی استفاده کنید.  های گیاهی مایع و روغنروغن،

  مغذی های گیاهی مثل گردو حاوی موادانهد و  هامغز  #

توانید از آنها در رژیم غذایی روزانه می ، شماری هستندبی 

 .یدبهره ببر
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  منابع :

 

  

                                              محور

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

 خوابیدن در باشید  حتی اگر عادت به خاطرداشته

ها را روی هم دقایقی چشم ندارید، برای روز میانه

 گذاشته و به استراحت بپردازید.

 سواری  روی، شنا، دوچرخهمثل: پیاده هایی ورزش

های مناسبی برای پایین آوردن فشار خون به ورزش

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

 .ورزش کنید هدقیق 33بار حداقل 

  

 
تو صیه های غذایی جهت پیشگیری و درمان پر   

 فشاری خون:

می همه ی سبزی جات و میوه ها بسیار ارزشمند  #

 گریپ ، پرتقال ، سیب باشند ولی در میان میوه ها،

و در بین  انجیر، هلو، زرد آلو  ،موز  انگور  آلو،  فروت،

 سبزیجات دارای برگ سبز ت، مصرفانواع سبزی جا

، سیر ،کدو سبزو قارچ گوجه فرنگی ، هویج کرفس،،

 .بسیار مؤثر می باشد بالادرکاهش فشار خون 

مثل شیر و  ،های لبنی کم چربفرآورده مصرف #

 دهید. افزایش را ماست

های تهیه شده از فرآوردهمصرف قند و شکر و سایر  #

 یو شیرینها، مربا، ژله، شکلات، کیکنوشابه ثلآنها م

 را محدود یا حذف کنید.

 

 

 

 

 علی امیرالمؤمنین مرکز آموزشی و درمانی

مراغه )ع(  

 

 موضوع:

 فشار خون

 تهیه و تنظیم:

 آموزش واحد

 2041بهار 

 

 

1 6 5 

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
http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/FoodProperties/Fruits/2005/3/10/10731.html
http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/FoodProperties/Fruits/2005/3/10/10731.html
http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/FoodProperties/Fruits/2004/1/19/5177.html
http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/FoodProperties/Fruits/2004/1/19/5177.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
http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/FoodProperties/Vegetables/2003/6/1/2357.html
http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/FoodProperties/Vegetables/2003/6/1/2357.html
http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/FoodProperties/Vegetables/2003/6/1/2357.html
http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/FoodProperties/Vegetables/2003/4/20/1984.html
http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/FoodProperties/Vegetables/2003/4/20/1984.html
http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/FoodProperties/Vegetables/2003/4/30/2063.html
http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/FoodProperties/Vegetables/2003/4/30/2063.html
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 فشارخون :

های خونی وارد فشار خون نیرویی است که خون به رگ

کند. این فشار ، خون را ازقلب به اعضای بدن از جمله می

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

 فشارخون بالا:

ار شود که چندین بزمانی تایید می ،شارخون بالاابتلا به ف

فرد بالا باشد. در حقیقت در اغلب بزرگسالان  فشار خون

یا بیشتر و 143وقتی فشارخون سیستول ) شماره بالایی ( 

 ،یا بیشتر باشد 03فشارخون دیاستول ) شماره پایینی ( 

 گوییم که فرد به بیماری فشار خون بالا مبتلا است .می

ارخون بالا درمان نشود به قسمت های مهم بدن اگر فش

آسیب می رساند،این آسیب می تواند باعث حمله  شما

 سکته مغزی و نارسایی کلیه شود .قلبی ،

 لائم:ع

کی از بزرگترین مشکلات فشار خون بالا این است که به ی

این قضیه به این معناست  ندرت باعث بروز علائم می شود.

که یکی از عوارض آن مانند سکته که ممکن است تا زمانی 

قلبی یا مغزی بروز نکند، فرد از بیماری خود اطلاع پیدا 

با این وجود خون دماغ و قرمزی صورت می تواند  نکند.

 نشانه ای از فشار خون بالا باشد.

  :شار خون بالا می تواند باعث بروزف

 سردرگمی -3      خواب آلودگی -2    سردرد-1

 

 

 درمان      

 فورزماید ،تیازیدها مانند هادیورتیک انواع 

 اسپیرونولاکون و

 مانند سمپاتیک هایکنندهبلوک ،

( آتنولول) بتا ی کنندهبلوک داروهای

 (پرازوسین ) آلفابلوکرها یا

 کانال یکنندهبلوک ، مانندعروق هایکنندهشل 

 نیتروپروساید سدیم و (نیفدیپین) کلسیم

 آنزیم مبدل آنژیوتانسین هایندهمهارکن ،

های آنژیوتانسین کنندهیا بلوک انالاپریل مانند

 لوزارتان مانند

یاهان زیر همه باعث کاهش گ
 :شوندفشار خون می

 سیر عصاره 

 لیموترش طره خوراکیق 

 عنّاب  

 زیتون برگ 

 توتشاه 

 دانهسیاه 

 چای ترش 

 چای سبز    

    

 
 

کنترل فشار خون به ای جلوگیری ازابتلا به فشار خون و بر

 توصیه های زیر توجه کنید:

 کنید. اگر اضافه وزن دارید وزن خود را کم 

 

 .از نوشیدن مشروبات الکلی بپرهیزید 

 ترک کنید یا میزان مصرف آن  ،اگر سیگاری هستید

خطر ابتلای شما ،سیگار و فشار خون بالا .کنید را کم

های مغزی را به عوارضی مثل حملات قلبی و سکته

 توصیه شما به بازهم بنابراین دهند.افزایش می

 تجدید مورد این در ، هستید سیگاری اگر که کنیممی

  .کنید نظر

  لازم است افراد سالم حداقل سالی یک بار، فشار خون

 گیری نمایند.خود را اندازه

افراد مبتلا به پرفشاری خون نیز، زیر نظر پزشک 

گیری را اندازه معالج خود بطور منظم، فشار خون خود

 نمایند.

توان از با فراگرفتن روش اندازه گیری فشار خون، می

تغییرات آن به موقع باخبر شد وبه پزشک مراجعه 

 نمود.

 از عوامل بالا بردن بپرهیزید، زیرا یکی   استتترس از

کند، استرس  فشار خون که بسیار سریع هم عمل می

 . و عصبانیت است
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https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%DB%8C%D9%88%D8%B1%D8%AA%DB%8C%DA%A9
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AA%DB%8C%D8%A7%D8%B2%DB%8C%D8%AF&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AA%DB%8C%D8%A7%D8%B2%DB%8C%D8%AF&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%88%D8%B1%D8%B2%D9%85%D8%A7%DB%8C%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%88%D8%B1%D8%B2%D9%85%D8%A7%DB%8C%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%D9%BE%DB%8C%D8%B1%D9%88%D9%86%D9%88%D9%84%D8%A7%DA%A9%D8%AA%D9%88%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%D9%BE%DB%8C%D8%B1%D9%88%D9%86%D9%88%D9%84%D8%A7%DA%A9%D8%AA%D9%88%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%85%D9%BE%D8%A7%D8%AA%DB%8C%DA%A9
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%85%D9%BE%D8%A7%D8%AA%DB%8C%DA%A9
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D9%84%D9%88%DA%A9_%DA%A9%D9%86%D9%86%D8%AF%D9%87_%D8%A8%D8%AA%D8%A7
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D8%AA%D9%86%D9%88%D9%84%D9%88%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D8%AA%D9%86%D9%88%D9%84%D9%88%D9%84
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A2%D9%84%D9%81%D8%A7%D8%A8%D9%84%D9%88%DA%A9%D8%B1&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A2%D9%84%D9%81%D8%A7%D8%A8%D9%84%D9%88%DA%A9%D8%B1&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D8%B1%D8%A7%D8%B2%D9%88%D8%B3%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D8%B1%D8%A7%D8%B2%D9%88%D8%B3%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B1%D9%88%D9%82
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B1%D9%88%D9%82
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D9%84%D9%88%DA%A9_%DA%A9%D9%86%D9%86%D8%AF%D9%87_%DA%A9%D8%A7%D9%86%D8%A7%D9%84_%DA%A9%D9%84%D8%B3%DB%8C%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D9%84%D9%88%DA%A9_%DA%A9%D9%86%D9%86%D8%AF%D9%87_%DA%A9%D8%A7%D9%86%D8%A7%D9%84_%DA%A9%D9%84%D8%B3%DB%8C%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%DB%8C%D9%81%D8%AF%DB%8C%D9%BE%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%DB%8C%D9%81%D8%AF%DB%8C%D9%BE%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%DB%8C%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%B3%D8%A7%DB%8C%D8%AF_%D8%B3%D8%AF%DB%8C%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%DB%8C%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%B3%D8%A7%DB%8C%D8%AF_%D8%B3%D8%AF%DB%8C%D9%85
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%86%D8%B2%DB%8C%D9%85_%D9%85%D8%A8%D8%AF%D9%84_%D8%A2%D9%86%DA%98%DB%8C%D9%88%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%B3%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D9%86%D8%B2%DB%8C%D9%85_%D9%85%D8%A8%D8%AF%D9%84_%D8%A2%D9%86%DA%98%DB%8C%D9%88%D8%AA%D8%A7%D9%86%D8%B3%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%BE%D8%B1%DB%8C%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%BE%D8%B1%DB%8C%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D9%88%D8%B2%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D9%88%D8%B2%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D8%A7%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%DB%8C%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%DB%8C%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%84%DB%8C%D9%85%D9%88%D8%AA%D8%B1%D8%B4
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%84%DB%8C%D9%85%D9%88%D8%AA%D8%B1%D8%B4
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%86%D8%A7%D8%A8
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%DB%8C%D8%AA%D9%88%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%DB%8C%D8%AA%D9%88%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D8%A7%D9%87%E2%80%8C%D8%AA%D9%88%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D8%A7%D9%87%E2%80%8C%D8%AA%D9%88%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D8%A7%D9%87%E2%80%8C%D8%AA%D9%88%D8%AA
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%DB%8C%D8%A7%D9%87%E2%80%8C%D8%AF%D8%A7%D9%86%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%DB%8C%D8%A7%D9%87%E2%80%8C%D8%AF%D8%A7%D9%86%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%DB%8C%D8%A7%D9%87%E2%80%8C%D8%AF%D8%A7%D9%86%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%86%D8%A7%DB%8C_%D8%AA%D8%B1%D8%B4
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%86%D8%A7%DB%8C_%D8%B3%D8%A8%D8%B2
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

