
 بالا فشار خون

 :آيا مي دانيد

ــد 19 هــزار نفــر  100ميليــون و  10يعنــي  بــالا دارنــد  فشــارخون مــردم درص

ــتند   ــكلي هس ــين مش ــار چن ــرگ  .دچ ــت م ــال 86500عل ــر در س ــز نف ــار  ني فش

   .خون است

 

 :به عبارت ديگر

 .بالا دارد فشار خوننفر يك نفر  5از هر 

 

ــود  ــلامت خ ــر س ــما در براب ــهش ــانواده و جامع ــه  ، خ چ

  ووليتي داريد؟مس

ــان،     ــانواده ت ــاي خ ــود و اعض ــلامت خ ــا از س ــيه ه ــن توص ــت اي ــا رعاي ب

 :مراقبت كنيد

 

 نيــز آن بــودن خطرنــاك دليــل و نيســت علامتــي گونــه هــيچ داراي اغلــب خــون پرفشــاري •
 . است موضوع همين

ــياري • ــتلا  از بس ــراد مب ــه اف ــاري ب ــون پرفش ــتند خ ــي و هس ــاه آن از ل ــي آگ ــند نم ــا. باش  راه تنه
ــاهي ــاري از آگ ــون پرفش ــك خ ــردن ، چ ــنظم ك ــار م ــون فش ــت خ ــاني .اس ــه زم ــما ك ــن از ش  اي



 تــري  ســالم  زنــدگي  و داده كــاهش  خــود را  خطــر  ميــزان  توانيــد  مــي  شــويد،  آگــاه  حالــت
 .باشيد داشته

ــور   • ــذاهاي شـ ــرف غـ ــيس و    (مصـ ــري، سوسـ ــروي، همبرگـ ــده، كنسـ ــود شـ ــك سـ ــت نمـ گوشـ
خيــار شــور، مــاهي هــاي    كالبــاس، ســبزي هــاي كنســرو شــده، كراكرهــا، چيــپس، پفــك،        

 . كاهش دهيد را ) و دودي، سوپ هاي آماده، ترشي؛ آجيل شور و نظاير آن شور
 . مصرف كنيد) چربي% 5/2كمتر از ( شير و فرآورده هاي لبني كم چرب  •
بـــا توجـــه بـــه نقـــش كـــاهش مصـــرف چربـــي در كـــاهش وزن بـــدن يـــك رژيـــم غـــذايي بـــا   •

ــو  ــار خـ ــابراين . مناســـب اســـت بـــالا ن چـــــربي محـــدود بـــراي پيشـــگيري و كنتـــرل فشـ بنـ
ــه            ــوند و ب ــرف ش ــر مص ــد كمت ــره باي ــه و ك ــه ، دمب ــد پي ــواني مانن ــع حي ــا منب ــايي ب ــن ه روغ

ــد    ــايع ماننـ ــاهي مـ ــاي گيـ ــن هـ ــا روغـ ــاي آنهـ ــن ذرتجـ ــ،روغـ ــتفاده  زا كلـ ــابگردان اسـ و آفتـ
 . شوند

ــا و   در • ــده ه ــان وع ــنقلات  مي ــوان ت ــد ،بعن ــپس و   باي ــرف چي ــاي مص ــه ج ــك ب ــور  پف ــوب ش ، چ
ــاير  و ــكسـ ــنقلات پرنمـ ــا ، تـ ــدق (از مغزهـ ــته، فنـ ــادام، پسـ ــردو ازبـ ــم   ، گـ ــداده وكـ ــوع بونـ نـ

 . سبزي ها استفاده شود ، ميوه ها وت بدون نمك، ماست كم چرب، ذر)نمك
بـــه دليـــل ) ســـبوس دار( گنـــدم كامـــل از غـــلات، نـــان و ماكـــاروني تهيـــه شـــده ازلازم اســـت  •

 . شود داشتن فيبر، ويتامين و املاح از جمله پتاسيم استفاده
بــه جــاي نمــك از چاشــني هــايي ماننــد ســبزي هــاي معطــر تــازه يــا خشــك            لازم اســت  •

ــد  ــان و (ماننـ ــون، ريحـ ــرزه، ترخـ ــاع، مـ ــراي   ...) نعنـ ــارنج بـ ــازه و آب نـ ــوترش تـ ــير، ليمـ ــا سـ يـ
 . بهبود طعم غذا و كاهش مصرف نمك استفاده شود

 اسـتفاده  شـده  فـرآوري  يـا  كنسـرو  دودي، انـواع  جـاي  بـه  تـازه  لخـم  گوشـت  و مـاهي  مـرغ،  از •

 .كنيد

در هنگــام خريــد مــواد غــذايي آمــاده ماننــد انــواع كنســروها، بســياري از ســس هــا، انــواع             •
 . كنيدشورها، ترشي ها و تنقلات بسته بندي يا بوداده به ميزان سديم آن توجه 

ــت   • ــر اس ــود     بهت ــدود ش ــا مح ــتوران ه ــذا در رس ــرف غ ــان مص ــد امك ــا ح ــل  . ت ــن قبي ــرا در اي زي
 . طعم غذا از نمك و روغن فراوان استفاده مي شوداماكن براي بهبود 



ــتلا    • ــگيري از ابـ ــين پيشـ ــارخون و همچنـ ــاهش فشـ ــاده روي در كـ ــوثر   يپيـ ــيار مـ ــه آن بسـ بـ
ــه . اســـت ــرل وزن و  30روزانـ ــراي كنتـ ــد بـ ــاده روي تنـ ــه پيـ ــگيري از   دقيقـ ــين پيشـ ــم چنـ هـ

 .فشار خون بالا توصيه مي شود
 .كنيد استفاده چاشني يك از آن جاي به د،نكني استفاده نمكدان از غذا صرف هنگام •

 آن )نمــك(ســديم از مقــداري تــا بشــوييد را فرنگــي نخــود نظيــر شــده كنســرو غــذاهاي •

 .شود خارج

حتــي الامكــان غــذاها را بــه صــورت آب پــز، بخــار پــز يــا كبــابي تهيــه نماييــد و از ســرخ              •
 .كردن مواد غذايي خودداري نماييد

ــر دار ماننـــدســـعي كنيـــد از مـــو • ــبزيجات، ميـــوه جـــات، نـــان ســـبوس دار  اد غـــذايي فيبـ ، سـ
 .حبوبات و غلات بيشتر استفاده كنيد

هـــاي  بـــراي پيشـــگيري از فشـــار خـــون بـــالا بـــه ميـــزان ســـديم درج شـــده بـــرروي برچســـب  •
اســم علمــي نمــك، كلريــد ســديم اســت و بــر روي        .دهــاي مــواد غــذايي دقــت كنيـ ـ    بســته

 .هاي مواد غذايي به جاي نمك، سديم درج شده است برچسب

 . داز آجيل و خشكبار خام و بو نداده استفاده كني •

ــافه نكنيـ ـ      • ــك اض ــال نم ــر يكس ــودك زي ــذاي ك ــه غ ــادت      دب ــور ع ــذاهاي ش ــه غ ــه او ب ــا ذائق ت
 .نكند

 .مصرف كنيدروزانه پنج نوبت ميوه و سبزي  •

 .مصرف كنيد حداقل دوبار در هفته ماهي و غذاهاي دريايي •

ــاني  • ــي    زم ــذا م ــزل غ ــرون از من ــه بي ــا   ك ــد حتم ــري در    خوري ــك كمت ــه نم ــد ك ــت كني درخواس
  .غذايتان بريزند و بخواهيد كه ريختن نمك غذا به عهده خودتان باشد

ــي     • ــرف م ــك مص ــه نم ــاني ك ــون در كودك ــار خ ــه فش ــتلا ب ــر اب ــز   خط ــان ني ــدر و مادرش ــد و پ كنن
 .فشارخون بالا دارند، زياد است

 .دنيخوري روغن زيتون همراه غذا يا سالاد مصرف ك روزانه يك قاشق سوپ •

و گوشـــت  دهـــاي حيـــواني را كـــاهش دهيـــ تـــا حـــد امكـــان مصـــرف گوشـــت قرمـــز و چربـــي •
 .كنيدماهي، مرغ و سويا را جايگزين 

 .قبل از طبخ مرغ پوست آن را كاملاً جدا كنيد •



ــراد   • ــراي اف ــه      18ب ــط ب ــدت متوس ــا ش ــدني ب ــت ب ــداقل فعالي ــتن ح ــالا، داش ــه ب ــال ب ــدت س  30م
 .شود روز در هفته توصيه مي 5دقيقه، 

ــد فع • ــت ب ــه   الي ــت ك ــاليتي اس ــط، فع ــدت متوس ــا ش ــردن    « ني ب ــرق ك ــدن، ع ــدن ب ــرم ش ــث گ باع
ــب  ــربان قل ــزايش ض ــا        و اف ــردن ب ــحبت ك ــه ص ــادر ب ــت، ق ــام فعالي ــين انج ــا در ح ــردد ام ــان گ ت

 . فرد ديگري باشيد
ــدني نداشــته  • ــت ب ــبلا فعالي ــر ق ــك اگ ــد ي ــاره شــ اي ــد  ب ــدني نكني ــت ب ــه انجــام فعالي ــه روع ب ــه ب بلك

 .يج مدت و شدت آن را افزايش دهيدآرامي شروع و بتدر

 .دطور مداوم ادامه دهي آن را به دكه بتواني دنوعي از فعاليت بدني را انتخاب كني •

 . ترين نوع فعاليت بدني است ترين، مؤثرترين و آسان پياده روي؛ ارزان •

 :براي افزايش فعايت بدني توصيه مي شود •

o دهنگام صحبت با تلفن، راه بروي. 

o دهاي خشك را جمع كني و برگ منزل خود باغباني در باغچه كوچك. 

o دو زمين را دستمال بكشي دبراي مثال جارو بزني دكارهاي خانه را انجام دهي . 

o 30 دورزش كني ددهي دقيقه از زماني را كه در اداره به ناهار اختصاص مي. 

o دها به پياده روي بروي و با آن دان بازي كنيتهاي با بچه. 

o  ــا ــد مايحت ــراي خري ــي       ب ــاده ط ــير را پي ــار، مس ــل ك ــا مح ــه ي ــه خان ــتن ب ــام رف ــره و هنگ ج روزم
 .دو يا از دوچرخه استفاده كني دكني

o ــان ــرو و    چن ــا مت ــوس ي ــت از اتوب ــه لازم اس ــتفاده     ... چ ــار اس ــل ك ــا مح ــزل ي ــه من ــتن ب ــراي رف ب
ــوي         ــاده ش ــوس پي ــد از اتوب ــه مقص ــيدن ب ــل از رس ــتگاه قب ــد ايس ــا چن ــك ي ــود، از ي ــه  دش و بقي

ــا  ــير را پي ــمس ــد        . دده بروي ــه مقص ــيدن ب ــدن و رس ــوار ش ــا س ــاده ي ــراي پي ــر ب ــتگاه دورت از ايس
 .داستفاده كني

o  جــاي نشســتن روي صــندلي، در اطــراف فضــاي      بــه، دبريــ هــا را بــه پــارك مــي    وقتــي بچــه
 .دها قدم بزني بازي آن

o ــورتي ــه      درص ــان ب ــي الامك ــد، حت ــته باش ــود نداش ــكي وج ــع پزش ــه من ــه    ك ــا پل ــور ي ــاي آسانس ج
 .داستفاده كنيبالا و پايين رفتن  براي برقي از پله



o           ــدام ــدت اق ــولاني م ــاده روي ط ــك پي ــام ي ــراي انج ــت ب ــك دوس ــراه ي ــه هم ــل، ب در روز تعطي
 .دكني

ســيگار و تنبــاكو شــناخته شــده نيكــوتين موجــود در      بــه غيــر از همــه خطراتــي كــه بــراي       •
بنـــابراين . دارد فشـــار خـــون را حـــداقل تـــا يكســـاعت پـــس از مصـــرف بـــالا نگـــه مـــي  ،هـــا آن

 .ماند كشند فشار خونشان دائما بالا مي كساني كه در طول روز چند بار سيگار مي

 ــ  • را در ا نيـــز مـــدر معـــرض ســـيگار ديگـــران بـــودن  زيـــرا . داز افـــراد ســـيگاري اجتنـــاب كنيـ
 .دهد خطر فشار خون بالا قرار مي


