
 

 

پرفشاری خون یکی از مهمترین  پرفشاری خون:

فاکتورهای خطر بیماری قلبی است که از آن به عنوان 

قاتل خاموش نام میبرند. چاقی و اضافه وزن بالا با فشار 

خون بالا ارتباط قوی دارد. اکثر افراد مبتلا به پرفشاری 

خون علایمی ندارند،اما این مشکل میتواند سبب آسیب 

ه بخش های مختلف بدن شود. در مغز، حاد یا مزمن ب

این مشکل به مویرگ های خونی آسیب میرساند، 

درنتیجه سکته مغزی بروز میکند. در چشم ها، پرفشاری 

سبب آسیب به مویرگ های خونی و بروز اختلال بینایی 

ممكن است و در کلیه ها نیز سبب نارسایی کلیه میشود.

سینه و تنگي نفس از قبیل سردرد، دردهاي قفسه  علایمي

نیز بروز كند. مواردي از پرفشاري كه در حد مرزي 

 مانند.اغلب بدون درمان باقي مي هستند،

 تعریف پرفشاری خون:

 41افزایش فشار خون به معنی بالاتر رفتن فشارخون از 

نشان دهنده ی فشار خون  41 میباشد.عدد 9روی 

 411سیستولی یا فشار خون بالایی است و در اصل 

نشان دهنده ی فشار خون  9یلیمتر جیوه میباشد.عدد م

 91دیاستولی یا فشار خون پایینی است و در اصل 

میلیمتر جیوه میباشد.هر فرد سالم باید فشار خون 

 9و فشار خون دیاستولی کمتر از  41سیستولی کمتر از 

 داشته باشد.

در صورتی که یکی از فشارها بالا رفت، گفته میشود 

 زایش فشار خون شده است.شخص دچار اف

این علایم دلایل حتمی افزایش ) علایم پرفشاری خون:

 ی میتوانند نشانه ای از آن باشند(فشار خون نیستند ول

سردرد یا سرگیجه مخصوصا درد گرفتن پشت سر 

، خونریزی از بینیزمانی که از خواب بیدار میشوید.

طپش قلب که بیشتر ،تارشدن دید، صدا کردن گوش ها 

مراه با حالت نگرانی خاصی است که دلیل مشخصی ه

 زود به نفس افتادن.و  ضعیف شدنندارد.

درصد از  41-4۱كاهش  درمان غیردارویي شامل:

وزن، کاهش نمك در رژیم غذایي، ترك سیگار و انجام 

ورزش منظم است. داروهاي ضد فشارخون نیز ممكن 

 است تجویز شوند. 

 :DASHا رژیم غذایی کاهنده فشار خون ی

خون در که اثربخشی آن در حفظ فشار  DASHرژیم 

محدوده سلامت و کنترل فشار خون بالا ثابت شده است، 

 رژیمی با ویژگی های زیر ست:

واحد در روز(،  8-9)به میزان حداقل میوه ها و سبزیجات  -

یا واحد در روز(، لوب ۱-6غلات کامل و سبوس دار)به میزان 

کم بار در هفته( ، مصرف گوشت ۱و سایر حبوبات )حداقل 

بار در هفته محدود شود( و به جای آن از  ۲تا  4چرب )به 

های مرغ و ماکیان بدون پوست استفاده شود و مصرف ماهی

باشد می ۳ -بار در هفته که از منابع خوب امگا ۲چرب حداقل 

 )از قبیل سالمون، آزاد، شاه ماهی و ماهی تن(.

های چرب اشباع و ان مصرف اسیددر عین حال تا حد امک -

 ترانس و دریافت سدیم در حداقل باشد.

ها، ها، کیکمصرف شکر و به طور کلی شیرینی -

 محدود شود.… های شیرین ونوشیدنی

سادگی و قابل اجرا بودن آن  DASHهای رژیم از ویژگی

است، در عین حال که رژیمی بسیار متنوع و خوشمزه نیز 

 باشد.می

ات مختلف، پیروی از این رژیم در افراد در مقایسه طبق مطالع

با گروه کنترل )گروهی با رژیم معمول یعنی رژیمی با 

های شیرین( مصرف بالای گوشت قرمز، نمک و نوشیدنی

 باعث کاهش فشار سیستولیک و دیاستولیک می شود. 

)که رژیم غذایی  به جز در بیماران کلیویاین رژیم غذایی  

-م بایستی داشته باشند(، در تمامی بیماران قلبیمحدود از پتاسی

 .عروقی، دیابتی و سندرم متابولیک سبب بهبود می شود

فراد دچار پرفشاري، نیاز به ا - ؟چه غذاهایي مفید هستند

كاهش دریافت سدیم دارند. پتاسیم و كلسیم اضافي نیز 

 . تواند به كاهش فشارخون كمك كندمي

فروت، هلو، انگور و آلو پموز، زردآلو، انجیر، گری -
زمیني، سیر، هایي سرشار از پتاسیم هستند و سیبمیوه

 یهافرنگي و سبزيبراكلي، كدو سبز، قارچ و گوجه
 اند. سرشار از پتاسیم هستند. حبوبات نیز از این نظر غني

سدیم هستند و باید به ها داراي مقدار كم ها و سبزيمیوه -
نشان داده كه متوسط  وفور مصرف شوند. مطالعات

خواران كمتر است. یكي از علل این تفاوت فشارخون گیاه
 اند. خواران دانستهرا دریافت بیشتر پتاسیم در گیاه



 

 

منابع هاي داراي برگ سبز، ها و سبزيمركبات، توت -
تامین ث هستند . دریافت كم این ویتامین با خوب وی

پرفشاري ارتباط دارد. مصرف مكمل ویتامین ث درافراد 
دچار پرفشاري و همچنین افراد سالم سبب كاهش 

 شود. فشارخون مي

گوشت و مرغ طبخ شده بدون نمك براي افراد دچار  -
شود. براي معطركردن گوشت پرفشاري توصیه مي

ها استفاده ها و میوهعطر، ادویهتوان از سبزیهاي ممي
كرد. به عنوان مثال براي گوشت گوسفند از مرزنگوش و 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      مریم گلي، براي مرغ از شوید و ترخو

 توان استفاده كرد. ن و براي جگر از پرتقال مي

منجمد یا كنسروشده بدون آب نمك خوب ماهي تازه،  -
بو، شوید، فلفل قرمز و وان ماهي را با برگتهستند. مي
هاي خانگي بدون نمك و ها، مركبات، سسسیاه، ادویه

هاي حاوي اسیدهاي ها معطر كرد. ماهيسایر سبزي
چرب مفید از قبیل حلوا، سالمون و قباد چندین بار در 

 شوند. هفته توصیه مي

زمیني، همچنین برنج، اي از قبیل سیبهاي ریشهسبزي -
بدون نمك و همچنین مواد  ها و حلیمماكاروني، رشته

توان به عنوان اي داراي سدیم كم هستند و مينشاسته
دانه كنجد  -اي براي وعده غذایي از آنها استفاده كرد. پایه

هاي برگ سبز، منابع كم سدیم و تامین كننده و سبزي
 كلسیم هستند. 

 كند. سیر نیز به كاهش فشارخون كمك مي -

از سوسیس،  ؟از چه غذاهایي باید پرهیز كرد

هاي كالباس، كنسرو گوشت، برگرها و سایر فرآورده

گوشتي به علت دارا بودن مقادیر بالاي سدیم باید پرهیز 

هاي كنسروشده در آب نمك، زیتون شور، كرد. سبزي

 چیپس و سایر تنقلات شور نیز نباید مصرف شوند. 

بطور که بزیجات از مصرف مقادیر زیاد برخی س -
طبیعی حاوی سدیم بالایی هستند نظیر چغندر، ریواس، 
  كلم پیچ، اسفناج، كرفس، شلغم و انواع كلم ها پرهیز کنید.

انواع نان ها، كیک ها و بیسكویت های تهیه از مصرف  -
شده با بیكینگ پودر، جوش شیرین، نمک، انواع غلا ت، 

، یه می شوندسیب زمینی، ماكارونی، برنج كه با نمک ته
 خودداری کنید.

ماهي دودي یا كنسروشده و تن ماهي از مصرف  -
 ، اجتناب کنید.سرشار از سدیم هستند

هاي گوشت، كنسرو لوبیا و ها، قرصسوپها، سس -
تواند سبب تشدید بیماري سایر غذاهاي آماده مصرف مي

 شود. 

تواند سبب مصرف الكل با فشاربالا ارتباط داشته و مي -
 شدید بیماري شود. ت

در طبخ به جاي كره و روغن نباتي جامد بهتر است از  -
 روغن زیتون، سویا و كانولا استفاده كرد. 

هاي كولا مواد حاوي كافئین از قبیل قهوه، چاي، نوشابه -
شوند و باید در حد افزایش فشارخون ميب و شكلات، سب

  اعتدال مصرف شوند.

  چند نكته مهم:

و حفظ وزن طبیعي از اركان اساسي هر كاهش وزن  -
 برنامه طراحي شده جهت مقابله با پرفشاري هستند. 

ه یك فرد بزرگسال مبتلا به فشار خون نیاز روزان -
 نصف قاشق چای خوری میباشد.

دقیقه در  1۱تا  ۳1 براي كاهش فشارخون پیاده روي -
  بار در هفته توصیه مي شود. ۱تا  ۳روز و 

بب تشدید پرفشاري شده بنابراین مصرف سیگار س -
  شود.توصیه به ترك سیگار مي

  

 پایان...

 

 

 
 
 

 دانشگاه علوم پزشکی استان زنجان
 بیمارستان شهدای طارم

 
 پر فشاری خون            

 

 

 
 

 

 

 

 


