
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فشار خون چیست؟

ها  فشار خون نیرویی است که خون به دیواره رگ

 .کندوارد می

 کمتر از :فشار خون طبیعی •

• mmHg 80 /120 

 140/ 90(: فشار خون بالا )هایپرتنشن •

mmHg   یا بیشتر 

 

 چرا مهم است؟ 

 :تواند باعث مشکلات زیر شودشار خون بالا میف

 سکته قلبی و مغزی •

 ها ها و چشمآسیب به کلیه  •

 خستگی، سردرد و کاهش کیفیت زندگی •

 عوامل مؤثر بر فشار خون

 نمک زیاد، چربی ناسالم، قند زیاد  :تغذیه  .1

ورزش نکردن باعث  :فعالیت بدنی کم .2

 .شودبالا رفتن فشار می

 اضافه وزن و چاقی  .3

 و خواب ناکافی  استرس .4

 مصرف سیگار و الکل .5

 

 نقش تغذیه در کنترل فشار خون

می سالم  یا تغذیه  دهد  کاهش  را  خون  فشار  تواند 

 .کنترل کند

 الف( مواد غذایی مفید

وعده در    ۵حداقل  :میوه و سبزیجات تازه •

 روز

لوبیا، عدس، برنج   ل:ات و غلات کامحبوب •

 ای، جو دوسر قهوه

منابع پروتئین   ت:ماهی و مرغ بدون پوس •

 سالم

کم • پنیر   :چربلبنیات  ماست،  شیر، 

 نمک کم

دانه • و  کتان   ا:  هآجیل  تخم  گردو،  بادام، 

 ( )به مقدار کم

 روغن زیتون و کانولا :های سالمچربی 

 ب( مواد غذایی محدود یا پرهیز  

از   :نمک • قاشق    ۵کمتر  )یک  روز  در  گرم 

 ( چایخوری

ترانسچربی  • و  اشباع  کره،   :های 

 شده و آماده مارگارین، غذاهای سرخ 

اضاف • شکر  و  شیرینی ه:قند  های نوشابه، 

 صنعتی 

 محدود یا قطع مصرف  ل:الک •

 

 نکات عملی برای بیمار 

معطرادویه از   • سبزیجات  و  جای    ها  به 

 .نمک استفاده کنید

خاماز   • سبزیجات  یا  عنوان    میوه  به 

 .وعده استفاده کنیدمیان

پیاده ۳۰حداقل   • ورزش  دقیقه  یا  روی 

 .روزانه داشته باشید سبک

 .خود را حفظ کنید وزن سالم •

را  فشار خون   • اندازه خود  منظم  طور  به 

 .بگیرید

هرگز بدون  کنید،  اگر از دارو استفاده می •

 .مشورت پزشک مصرف را قطع نکنید

 فعالیت بدنی 

سواری یا روی سریع، شنا، دوچرخهپیاده •

 حرکات هوازی سبک

دقیقه ورزش سبک تا  ۱۵۰حداقل  •

 متوسط در هفته 

سازی برای کاهش  تمرینات کششی و آرام •

 استرس 
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 نمونه برنامه غذایی روزانه: 

 

 مواد غذایی پیشنهادی  

 

   

 عده و

چرب + میوه جو دوسر با شیر کم 

 تازه 

 صبحانه

مشت  +    یک  بادام 

 یا پرتقال سیب  
 

 ه وعدمیان

 

ماهی   یا  مرغ 

  + شده  گریل 

سبزیجات  

 + بخارپز 

قهوه  ای برنج 

نان  یا 

 دارسبوس 
 

 ناهار 

 عصرانه  چرب + توت یا کشمشماست کم

نان    + تازه  + سالاد  مرغ  یا  ماهی 

 دارسبوس 

 شام

کم  شیر  لیوان  )در یک  چرب 

 صورت نیاز 

 قبل از خواب 

 

 

 خودارزیابی بیمار

گیری آیا فشار خون خود را اندازه •

  کنید؟می

  اید؟آیا مصرف نمک را محدود کرده •

عده میوه و و  ۵انه حداقل  آیا روز •

  خورید؟سبزیجات می

  کنید؟دقیقه ورزش می  ۳0آیا حداقل  •

ست، ا  خیر اگر پاسخ به یکی از سوالات

توانید با تغییر ساده در رژیم غذایی و می

فعالیت بدنی، فشار خون خود را بهتر کنترل 

 .کنید

 

 ها هشدارها و مراقبت

مصرف دارو طبق نسخه پزشک الزامی  •

 .است

، سردرد شدید، تورم ر صورت سرگیجهد •

پا یا تنگی نفس، فوراً به پزشک مراجعه 

 .کنید

با پزشک  تغییرات غذایی و ورزشی را   •

 .یا کارشناس تغذیه هماهنگ کنید
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