
 فشار خون      

ایٌکِ خَد تذاًٌدذ داداس فرداس     صذ افشاد تضسگسال تذٍىدس 00تیش اص 

صاصی ًذاسد تِ ّویي دلیل ػلائن اخت. فراس خَى تالا تالا ّستٌذخَى 

 .فراسی خَى تالا سا قاتل تی صذا ًام گزاشتٌذتیواسی 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 کذامنذ؟بالا عوامل خطز بزای فشارخون 

سٍد  خطش فراسخَى تالا تیرتش است.دس سٌیي  ّشاِ سي تالا تش سه :

تدش اسدت . فرداسخَى تدالا دس      هیاًسالی فراسخَى تالا دس آقایاى شایغ

 خاًن ّا تؼذ اص یائسکی تیرتش است.

احتوال تشٍص آى تشای فشصًذاى ٍالذیٌی کِ تیوداسی   :سابقه خاوًادگی

  .فراس خَى تالا داسًذ، تیرتش است

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

پتاسین هَجة ایجاد تؼادل هیدضاى   :ريساوه کمبًد پتاسیم درغذاهای

سذین دس سلَلْای تذى هی شَد. اگش دس غزای سٍصاًدِ پتاسدین کدافی    

ًثاشذ ٍ یا تذى رخیشُ پتاسیوی ًذاشتِ تاشذ ، سدذین دس خدَى تجودغ    

 پیذا هی کٌذ.

تا تاثیشی کِ  Dکوثَد ٍیتاهیي  در تغذیه : Dکمبًد شذیذ يیتامیه 

سٍی آًضین ّای هتششحِ اص کلیِ داسد هی تَاًذ سٍی فرداسخَى تداثیش   

 تگزاسد.

  هصشف الکل هَجة تالا سفتي فراس خَى هی شَد. مصزف الکل:

     استشس ّای شذیذ هَجة تالا سفتي فراس خَى هی شًَذ، استزس : 
          ،تذاها اگش استشس اداهِ یا اگشاِ ایي افضایش فراس خَى گزسا است،

         هی تَاًذ تسیاس فاجؼِ آهیض تاشذ. تؼضی تا خَسدى تیرتش ، هصشف سیگاس
         یا هصشف الکل سؼی هی کٌٌذ تش استشس غلثِ کٌٌذ کِ ایي کاس ّا 
 فراس خَى سا تیرتش افضایش دادُ ٍ اٍضاع سا ٍخین تش هی کٌٌذ.

اشتی خدَى تدالا    تیواسی کلیِ ، دیاتت ، بزخی بیماری های مشمه: 

خطش  فراسخَى تالا سا افضایش هی دٌّذ. گاّی ّن تداسداسی دس خداًن   

 ّا تا افضایش فراسخَى ّوشاُ است.

 موثز است؟بالا چه اقذاماتی و کنتزل فشاری خون  بزای  پیشگیزی

یشی ٍکٌتشل فراسخَى تالا تاثیش هْوتشیي کاسی کِ هی تَاًذ دس پیرگ

ادِ فرداس خدَى عثیؼدی داشدتِ      است. گزاس تاشذ، تغییش سثک صًذگی 

اِ فراس خَى شوا تالا تاشذ ، اِ تحت دسهاى داسٍئی تاشیذ یا تاشیذ ،

دس ّش حال تایذ تا تغییش سثک صًدذگی ًگزاسیدذ  اسصشدوٌذ تدشیي      ،خیش

 سشهایِ صًذگی شوا کِ سلاهتی است، آسیة تثیٌذ. 

تغییدش سدثک   اقذاهات صیش هَاسدی ّستٌذ کِ شوا هی تَاًیذ تِ ػٌَاى 

 صًذگی اًجام دّیذ.

 

 

 

 

 

 

 

تشای تغزیِ ٍ اکسیژى سساًی ّشاِ ٍصى تیرتش تاشذ. :  چاقی یا يسن بالا

 فراس، حجن خَى تیرتش شَدتایذ پوپ شَد ٍ ّشاِ  تیرتشی خَىاًذام ّا 

 هی شَد. سد تش دیَاسُ ػشٍق تیرتشٍا

فشدی کِ فؼالیت تذًی کافی ًذاسد، اصدَلا ًسدثت تدِ    فعالیت بذوی واکافی: 

تاى قلة تالاتشی داسد. ّشاِ تؼذاد ضشتاى تیرتش تاشذ قلة فشد فؼال تؼذاد ضش

تایذ دس ّش اًقثاض سخت تش کاس کٌذ ٍ ًیشٍی ٍاسد تش ششیاى ّا تیرتش اسدت.  

 تی تحشکی خَد هَجة اضافِ ٍصى ٍ ااقی هی شَد.

هدی  سیگاس ًِ تٌْا فراس خَى سا سشیغ )ٍ تطَس هَقدت  تدالا   سیگار /تىباکً :

آى تِ شذت تِ لایدِ داخلدی دیدَاسُ ػدشٍق شدشیاًی       ، تلکِ هَاد شیویائیتشد

تش شذى ششیاى ّا شذُ ٍ فراس خَى سا  آسیة هی سساًذ. ایي کاس هَجة تٌگ

 .تالا هی تشد

ّای پش ًوک هَجة ًگْذاشتي هایؼات دس تذى خَسدى غزا اهای پزومک :غذ

 .سٍدالا هی هی شَد ٍ تا افضایش حجن خَى فراس خَى ت
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 بخًریذ: غذای سالم -1

غدزایی خدَد  هددَاسدی سا کدِ دس جلددَگیشی اص      تدلا  کٌیدذ دس سددثذ  

ا ّا شاهل هیَُ ّا، سثضیجات ، ایي غزفراسخَى تالا هَثشًذ تگٌجاًیذ. 

غلات ٍ غزاّای کن اشب ّستٌذ. اص اشتی ّای اشدثاع شدذُ پشّیدض    

تاسدین ّدن اسدتهادُ کٌیدذ.     اسای پسؼی کٌیدذ اص هدَاد غدزائی د    کٌیذ.

کروش ،صسد آلَ،آسد سَیا ٍ سثَس گٌذم ، گَجِ فشًگی، هَص، عالثی ٍ 

 پشتقال هَاد غزایی ّستٌذ کِ پتاسین تالائی داسًذ.

 کم کىیذ. دومک را  در غذای خً -2

اص خَسدى غزاّای کٌسشٍی تپشّیضیذ.ًوکذاى سا اص سهشُ غزائی حدزف  

 کوتش استهادُ کٌیذ. اص خدَسدى  Fast  foodکٌیذ .اص غزاّائی آهادُ )

تششیجات کِ ًوک تذاى افضٍدُ شذُ اجتٌاب کٌیذ. سؼی کٌیذ دس عثخ 

 سٍصاًِ ًوک سا کن کٌیذ.

 .يسن خًد را در حذيد طبیعی وگهذاریذ -3 

کیلَ ٍصى کٌیذ ، فراس خدَى   0/2اگش اضافِ ٍصى داسیذ، حتی اگش حذٍد 

 شوا سا پائیي هی آٍسد.

 .بذوی خًد را افشایش دهیذفعالیت  -4

فؼالیت تذًی هٌظن هی تَاًذ فراس خَى شوا سا پائیي تیاٍسد ٍ ٍصى شوا 

دقیقِ فؼالیت تذًی هٌظن ٍ تا  00سا تحت کٌتشل دس آٍسد. اًجام حذ اقل

شذت  هتَسط)عَسی کِ تاػث ػشق کشدى ٍ افضایش ضدشتاى قلدة ٍ   

ء تشًاهِ سٍصاًِ تٌهس شَد ٍلی دس حذی کِ تتَاًیذ صحثت کٌیذ  سا جض

 خَد قشاس دّیذ.

  سیگار را کىار بگذاریذ. -5

تاٍس داشتِ تاشیذ کِ سیگاس سلاهتی شوا سا تِ شذت تْذیذ هدی کٌدذ.   

شوا فقط تِ خَدتاى تؼلق ًذاسیذ. شوا هتؼلق تِ یک خداًَادُ ّسدتیذ.   

دس حالیکِ هی داًیذ سیگاس یک کرٌذُ تی صذا است ، سدضاٍاس ًیسدت    

 خاًَادُ ای سا اص لزت دس کٌاس شوا تَدى هحشٍم کٌیذ. 

 کىیذ.استزس را مذیزیت  -6

ی هاًٌذ ّای ش دّیذ.  سٍ ی کِ هی تَاًیذ استشس خَد سا کاّتا جای

آساهش ساصی یا هشاقثِ)سیلکسیري  ، تٌهس ّای ػویق ٍ خَاب کافی  

هی تَاًٌذ تسیاس تاثیش گزاس تاشٌذ. دس کٌاس ایي ّدا هدَاد آهَصشدی ّدن     

 ّستٌذ کِ هی تَاًٌذ دس افضایش آگاّی شوا تسیاس هَثش تاشٌذ.

 ل فشار خًن:های تغذیه ای بزای کىتز راهکار

     ٍ تشای تْتش کشدى عؼن غزا تِ جای ًودک اص ااشدٌی ّدا

ادٍیِ ّا، آٍیري، گلپش، ًؼٌاع خرک، لیوَتش  تداصُ یدا آب   

 ًاسًج استهادُ کٌیذ

       اص خَسدى تٌقلات شدَس هلدل ایدپس ٍ پهدک ٍ خیاسشدَس

 خَدداسی کٌیذ.

  لخن تاصُ ٍ هشؽ تِ جای اًَاع کٌسشٍی یا استهادُ اص گَشت

 فشآٍسی شذُ.

   ،ِخَسدى تشخی هَاد غزایی هاًٌذ کشفس، پیاص، سیش، شدٌثلیل

اای سثض، گلاتی، صیتَى، تشُ فشًگی، سَیا، گَجِ فشًگی ٍ 

 لیوَتش  تَصیِ هی شَد.

  ٍ هحصددَلات لثٌی)شددیش، هاسددت ٍ پٌیددش  کلسددین فددشاٍاى

ٍیتاهیي ّای هتٌَػی داسًذ، لزا خَسدى هَاد لثٌی کن اشب 

 ّوَاسُ تَصیِ هی شَد.

 
 بیمارستان پورسینا آشخانه

 واحذ تغذیه
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