
  فشار خون بالا چیست؟

فشار خون بالا یکی  ز  ووزلیا زیید  بر بریاری یاب  د ی  

خون بالا به زفززیش فشار ناش  ز جرییان ورو   زست .فشار  

  خون به بیوزره رگ هاب خون  گفته لرشوب .

نریز لی  نالدیهر یرز  یا »کشیدهه خیالو   فشار خون بالا رز

زکثیرز  ل  شیوبر لغزبلرزحا آخر که لدجر به سکته  د   یا 

 هرچ ولالت  نهزرب .

زیلاح شروه  نهگ  رکیاهش و ن رکیاهش لفیرم نیی  و 

زستفابه ز  برناله غذزی  یحرح نقش ویهه زب بر پرشییررب 

 و کدترل پر فشارب خون بزرب .

 ووزلا زیجاب کددهه فشار خون بالا :

 . سن1

 . زضافه و ن و چا  2

 . برناله غذزی  نا لداسب3

  حرک . کم 4

 . سریار5

 . زسترس6

 . سابقه خانوزبگ 7

 . زلکا8

 

 راه کارهای پیشگیری و کنترل فشار خون بالا : 

 وزن خود را کنترل کنیم :  •

-6ن بر زفرزبب که زضافه و ن بزرنهخطر پرشرفت فشار خو

 برزبر برشتر ز  زفرزبب زست که و ن ط رع  بزرنه .  2

بهن   ✓ بر  شهه  ذخرره  زضاف   چربی  رچرب   ویژه  به 

 فشار خون رز زفززیش بهه .  ل   وزنه شکمی

غرر   ✓ هاب  برلان  لوثر رین  ز   یک   نه  د ا  و ن  کاهش 

زثر   ربدکه  بالاست  خون  فشار  به  ل تلایان  برزب  بزروی  

 ل  کده .   قویتبزرو برلان  رز نرز بر کاهش فشار خون 

ون بالا،چه  برای پیشگیری و کنترل فشار خ 

 تغییراتی در شیوه زندگی مورد نیاز است؟ 

ز    ✓ زجتداب  و  غذز  پخت  حرن  بر  نی   لفرم  کاهش 

 آوربن نیکهزن بر سر سفره غذز. 

غذز ✓ لفرم  نیوبن  کدسرو  لحهوب  لوزب  لثا  آلابه  هاب 

شهه رسوپ هاب آلابه رآ  رشته آلابهرسوسرسرکال اس  

 و... 

لغزهاب بو بزبه  کاهش لفرم  دقلات شور و غلات و   ✓

 شهه با نی  لثا نخوب چ  رپستهربابزم شور و ... 

 

 

ود م • ه خرر ایی خرر اهی را در برنامرر رم مرر صرر

 بگنجانیم:

بار بر هفته به شکا بخار پز    2زستفابه ز  لاه  حهز ا   ✓

زبتلا  ز   پرشیررب  ل   برزب  بالا  ویره  خون  فشار  به   

 شوب. 

 

را   • تازه  های  سبزی  و  میوه  افزایش  مصرم 

 دهیم :

بزرز   بلرا  به  وس زیجات  ا ه  ها  لروه  لفرم  زفزلرش 

کاه باوث  ل   وزنه  فر ر  و  پتاسرم  خون    ش بوبن  فشار 

 شوب . 

 شیر و لبنیات کم چرب مصرم کنیم : •

خون   فشار  کدترل  بر  کدسرم  زحتیال   نقش  به  با  وجه 

ربرزب بریافت لقهزر کاف  کدسرم  ویره ل  شوب رو زنه  

شرر    2-3 غذزی   وزحه  برناله  بر  چرب  کم  ول درات 

 گدجانهه شوب . 

 مصرم چربی های مضر را کاهش دهیم :  •

ن ا     ✓ رروغن  حروزن   روغن  لانده  های   چرب   لفرم 

 بن ه رز کاهش بهرم .   خالهر جاله رسر شرررکرهر 

 چرب  هاب  ابا لشاههه گوشت  رلز و پوست چرب   ✓

 
1 2 3 



 کدرم . ز  پخت به طور کالا جهز ا لرغ رز     

لقهزر چرب  لورب نرا  رو زنه خوب رز ز  روغن هاب گراه    ✓

..و زنوزع لغز  لایع به ویژه روغن   یتونرکدزز)کانولا( سویا و.

 ربو ر بابزم رفدهق و ...  الرن نیایرم . هاب گراه  لانده :گ

 

 فعالرت هاب ور ش  زنجام بهرم :  •

پرابه   ✓ لانده  لتوسط  شهت  با  هوز ب  ور ش اب  زنجام 

رو  بر هفته    5ب رقه و حهز ا    30-45روب به لرززن  

ل    بالا  ویره  خون  فشار  کدترل  و  پرشیررب  برزب 

 شوب . 

 

 ز  ح وبات و غلات کالا زستفابه نیایرم :  •

رنخوبرلپهرح وبا لوبرا  :زنوزع  لانده  کالا  ت  وهسرغلات 

لانده   کالا  ز  غلات  شهه  و لحفولات   ره  لانده:گدهمرجو 

کم بزر  س وس  هاب  بالا    نان  فر ر  بوبن  بزرز  ودت  به  نی  

 برزب پرشیررب و کدترل فشار خون بالا لفره هستده. 

 سریار رز  رک کدرم :  •

ز    ر  ت ش ر ب ب  ر ا ی ر س ب  ز ر ف ز ر  ب لا  ا ب ن  و خ ر  ا ش ف ه  ب ء  لا ت ب ز ل  ا ی ت ح ز

ز  ر ز   ک   ی ن  ی ز ر ب ا د ب ر ت  س ز ن  ز ر ی ی و  ب ل  ر ت د ک ب  ز ر ب م  لا  ب  ا ه ر ا ک ه 

 . ه  ش ا ب ل   ر  ا ی ر س ک  ر لا   ا ب ن  و خ ر  ا ش ف ز   ب  ر ر ی ش ر  پ

 

 زسترس و زضطرزب رز کاهش بهرم:

ل ارت هاب پرشیررب و کدترل زسترس رز برالو یم وبه   ✓

  دهیم. بکار 

 بر یورت نرا  با لشورت با پزش  بزرو لفرم نیایرم :  •

ربزرو   ✓ پزش   بزرو  وسط  رز  بر یورت  جویز  هاب خوب 

بزرو   یا  غررر  و  ز   طع  و  نیایرم  لدظم لفرم  بفورت 

 بفورت خوب سرزنه خوببزرب کدرم . 

 فشار خون خوب رز به یورت لر ب کدترل نیایرم :

بالاب   ✓ زفرزب  بزرزب    30کدره  که  کسان   ویژه  به  سال 

سابقه خانوزبگ  فشار خون بالا هستده و هیچدرن زفرزب  

زنهز ه  ل تلا به فشار خون   بالا ربایه به طور لدظم برزب 

 گررب فشار خون خوب به پزش  لرزجعه نیایده . 
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 پر فشاری خون و تغ یه 
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