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 به نام خدا 

 به سراغ تان می آید! خون ِ بالا ،خامُوش  فشارِ

 چگونه در پیشگیری وکنترل ِفشار خون ِ بالا، موفق باشیم؟ 

 
میزان    خود    از  که    .د  باشی  آگاه  فشار خون  است  این  کار        روش بهترین 

و از میزان فشار خون خود    د اندازه گیری فشار خون خود در خانه را یاد بگیری
ما  شتا راه مناسبی را به    د. دراین مورد با پزشک خود مشورت کنی دباشی   آگاه  

 1پیشنهاد کند.

و فقط به اندازه گیری در   دپزشک داشته باشیدیدار برنامه مرتبی برای    

اندازه گیری یا دستگاه    ،دمنزل اکتفا نکنی  اوقات اشتباه در    ،ماشچون برخی 
  . بر اساس کنترل بودن یا نبودن د نباشی   آگاهممکن است خطر ساز باشد و ما  

  پزشک زمان ویزیت  ،فشارخون یا عوامل خطر همراه  انما و میزش فشار خون  
و یا    دشویویزت    ه، را مشخص می کند. ممکن است هر سه ماه تا شش ما  ها

 1.دماهانه توسط پزشک ویزیت شوی ،اگر فشار خون ما به خوبی کنترل نباشد

برای کنترل هر چه بهتر فشار    های پزشک فراموش نشود.عمل به توصیه 
  د . به یاد داشته باشی دهای پزشک معالج خود را به کار ببندیخون خود توصیه 

سفارش  به  عمل  خون،  که  فشار  مخصوص  داروهای  مصرف  پزشک،  های 
هزینه آسان کم  و  آسیبتر  درمان  از  استتر  آن  از  حاصل  رو  زا  ؛های    ، این 
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راهنمایی  به  باید  بالا،  خون  فشار  درمان  توصیه برای  و  های ها 

 2.وجه کردپزشک تَ

های پنهان ماندن فشارخون بالا در بین افراد، این  یکی از مهم ترین علت

کنند و از  است که بسیاری از بیماران در مراجعه به پزشک، سسُتی می 

مانند. به طور کلی های منظم و مرتب پزشکی، غافل میانجام معاینه

تشخیص و درمان هر چه زودتر فشار خون بالا از سوی پزشک، در 

 2. پیشگیری از بروز آن بسیار مهم است

کنی  پیروی  مناسب  غذایی  برنامه  یک  برنامه  .داز  یک  از  استفاده  با 

مؤثر و  مناسب  خون،    دتوانیمی   ، غذایی  فشار  تنظیم  بر  علاوه 

 1.دموجب حفظ سلامتی خود و خانواده شوی

هنگامی که بیماران مبتلا به فشار خون، همراه با خانواده خود بیرون از   

می غذا  میمنزل،  توصیه  کاملاخورند  خود   "شود  غذایی  برنامه  مراقب 

 1.باشند

خوردن میوه    !درنگین کمانی از میوه ها و سبزی ها برای خود داشته باشی 
نکنی  فراموش  را  ها  سبزی  و    .دو  خود  روزانه  غذایی  برنامه  در  است  لازم 

خوردن میوه  با  .  م مصرف کنی  به مقدار مورد نیاز میوه و سبزی   ،انتخانواده 

میوه و سبزی  ویژه  به  ویتامین  ها،  از  که سرشار  هستند    Cهایی 

 2. موفق باشیدتوان در پایین نگه داشتن فشار خون، می 

از هستند.  Cتمام انواع میوه ها، دارای مقادیری ویتامین    میوه ها    برخی 
وت  ،تُ )پُرتقال،نارنگی، لیمو تُرش،گریپ فروت، نارنج،لیمو شیرین(رکباتمانند مُ
غذایی  و   کیوی،فرنگی   منابع  از  شار   طالبی  ویتامینسر  می  ه  ب   ،این  شمار 
 7روند.

بخوری  عالی  ه  .دهندوانه  و  ،منبع طبیعی  تابستان  مورد علاقۀ  میوۀ  این  ندوانه 
می   افزایش  بدن  در  را  نیتریک  اکسید  تولید  که  است  سیترولین  ال  آمینه  اسید 
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فشار   کاهش  و  التهاب  کاهش  ها،  رگ  شدن  باعث ُشل  نیتریک،  اکسید  دهد. 
 13خون می شود.

.  داجتناب کنی  ،هامایونز و خامه با سالا د سبزی سِسعی کنید از مصرف سُ

 4. دهای مُعَطر مصرف نماییدر مقابل آب لیمو و سبزی

می   که  هستند  شیمیایی  مواد  از  انواعی  دارای  ها،  بروز  سبزی  از  توانند 

مانندگوجه فرنگی،کلم    هایی   استفاده از سبزی  فشار خون بالا پیشگیری کنند.
و لوبیا سبز    ای، اسفناج، کاهو، فلفل سبز، فلفل دلمه ،کلم بروکلی،)گل کلم سبز(

 2.درا در برنامه غذایی روزانه از یاد نبری 

کنند...!  می  سبز،مُعجزه  برگ  دارای  های  برگ    سبزی  دارای  های  سبزی 

سبز، مانند اسفناج ،کلم به دلیل سرشار بودن از ویتامین ها ، مواد معدنی و آنتی  

 K به ویژه ، آن ها منبع خوبی از ویتامین .اکسیدان ها به خوبی شناخته شده اند

مناسب خون لخته شدن  به  که  کندهمچنین  هستنند  می  نظر    آن کمک  از  ها 

نیترات رژیم غذایی ، که نشان داده شده است باعث کاهش فشار خون ، کاهش  

سفتی شریانی و بهبود عملکرد سلول های رگ های خونی می شود ، بسیار زیاد  

 12.است

کنی    میل  سبزی  فنجان  نصف  کم  دست  میان  در  روز  یک  یا  روز    . دهر 
کنید  اتخاذ  در  ترتیبی  خوردن  که  از  البته  باشد.  هم  سالاد  شام،  و  ناهار  کنار 

 3سالادهای پُر از چربی های اشباع شده)سُس مایونز( خودداری کنید. 

انار، دارای خاصیت آنتی اکسیدان است که مانع بروز    میوۀ زندگی، را دریابید! 

( و باعث کاهش  LDLگرفتگی عروق و بیماری قلبی، کاهش کلسترول بد خون )
 15شود. فشار خون بالا و چربی می



4 
 

.پیاده روی در کاهش فشارخون و پیشگیری از ابتلا  داز پیاده روی غافل نشوی

  ند برای کنترل وزن ودقیقه پیاده روی تُ 30به آن بسیار موثر است. روزانه 

 5همچنین پیشگیری از فشار خون بالا توصیه می شود.

کنیم  امتحان  را  مارچوُبه  برای  مصرف  غذایی  مواد  بهترین  از  یکی  .مارچوبه، 

پاک سازی رگ ها است. سرشار از فیبر)الیاف غذایی( و مواد معدنی است که به 

  13کاهش فشار خون و جلوگیری از لخته شدن خون کمک می کند.

فیبر  خود  غذایی  برنامه  غذایی([در  کنی  ])الیاف  مصرف  کافی  مقدار    . دبه 
کنی  استفاده  درآب  وغیرمحلول  محلول  فیبرهای  دسته  ازهردو  برای    .د  روزانه 

استفاده  هامیوه   ،انواعر)سَنگک،جُو(دا  سبوس  هاینان   انواع  از  مثال 
  ، ( فرنگی،کرفس )کاهو،اسفناج،گوجه هاسبزی  اع،انو)سیب،گُلابی،خیار(

، تخمه  مغزها  ،انواع)لوبیا،نخود،عدس،لپه،ماش(حبوبات ، پسته  )گردو،بادام، فندق 

 14 .شودتوصیه می ها(

بروکلیاز    کلم  نشوید!مصرف  غافل  جادویی  سبزی  بروکلی،  از    ،  کلم 
اکسیداسیون کلسترول جلوگیری می کند و سرشار از فیبر است که باعث کاهش  

 13فشار خون و کاهش استرس)فشار روحی( می شود. 

برای حداکثر فواید    ،توصیه می شود هفته ای دو تا سه وعده کلم بروکلی 

است . طعم    . کلم بروکلی یکی دیگر از سبزی های همه کارهدمصرف کنی

 13دارد و یک غذای جانبی عالی است.خوب یا بخار پز  کبابی

تواند به شما در دستیابی به می ،ت زمان نشستن در هر روزمدّ کاهشِ

قبل از شروع هر برنامه ورزشی، از پزشک  .هدف فشار خون کمک کند

 11.خود بپرسید که چه سطح فعالیتی برای شما مناسب است

چربی های سالمی هستند  ،  3مگا  اُ  مصرف ماهی را از قَلم نیندازید ! 

که ممکن است خطر اختلالات ریتم قلب را کاهش داده و فشار 
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دهند کاهش  را  را  ماهی  همچنین  . خون  گلیسیرید  تری  است  ممکن 

کنند مهار  را  التهاب  و  داده  ماهی   .کاهش  وعده  دو  آمریکا  قلب  انجمن 
 4.سالمون یا سایر ماهی های روغنی را در هفته توصیه می کند

خَحَ  با  است!ق  رودکه  هویج  رگوش  می  شمار  به  پُتاسیم  از  خوبی  منبع  ها، 
توانند سطح سُدیم را در بدن کنترل کرده و در نتیجه به کاهش سطح فشار  می

کنند.مصرف آب هویج، فشار خون بالا را کنترل  خون بالا در بدن کمک موثر می

 16کند.می

دانه و برگ آن    همان سبزی که در سبزی خُوردن معروف است!،  ریحان   
ها های خونی، کبد و ریه باشد. این سبزی در محافظت قلب، رگ،مُقوی قلب می

 16کند.موثر بوده وفشار و قند خون را تنظیم می 

ریحان از    های قلبی و عروقی موثر است .مصرف ریحان در کاهش بیماری  
کند. این گیاه  ها و حمله قلبی پیشگیری می بروز تصلب شرایین یا گرفتگی رگ 
رگ  و  عضلات  در  آرامش  ایجاد  و  با  قلبی  دستگاه  تقویت  موجب  خونی،  های 

می  رگ عروقی  در  را  خون  جریان  و  بهبوشود  خطر    دها  بخشد.همچنین  می 
 16دهد.های قلبی و گرفتگی های قلبی عروقی را کاهش مینامنظم بودن ریتم 

ریحان منبع بسیار خوبی از منیزیم است که به تندرستی و بهبود جریان  

 16کند.خون و سلامت قلب و عروق کمک می 

دریابی  را  پُر خاصیت  بُوی  نشود  !  دبَد  فراموش  روزانه سیر  مطالعات   .مصرف 
  ۀ می تواند به اندازه داروهای کاهند، سال اخیر نشان داده اند که مکمل سیر  50

حاوی آلیسین)ماده موثر    ،سیر   در کاهش فشار خون موثر باشد.،خونفشار  

 5.است که در کاهش فشار خون بالا موثر استموجود در سیر( 

شرایین    تصلب  تولید  و  شود  می  جمع  ها  شریان  در  که  را  ذراتی            سیر، 

سی همچنین  کند.  می  حل  را  کند  ،  ر  می  خون  چربی  کاهش   موجببا 

http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/2013129111312.html
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های بیماریو   سکتهجلوگیری از تَنگ شدن رگ های قلب شده و از بروز  

 17.کند قلبی پیشگیری می

بتوانی  شامل   دچنانچه  که  زندگی  روش  تغییر  با  را  خود  خون   فشار 

ناراحتی و فشار عصبی،داشتن   کاهش مصرف از  نمک خوراکی،اجتناب 

مَتالیّفعّ اضافی،  وزن  کاهش  ورزشی،  مواد های  مصرف  کردن  حدود 

،فواید آن برای قلب و عروق ما بسیار  دنترل کنی شود، کُقندی وغیره می

 2سودمند خواهد بود.
غذ  نکنید.مصرف  فراموش  را  فُولات  حاوی  از  منابع   اهای  سرشار  غذایی 
)انواع لوبیا   بوبات وبه وحُ ، مارچُ برگ سبز های سبزی، سایر اسفناجمانند  ولاتفُ

 5.همراه هستند ،با خطر کمتر پرُفشاری خون ، نخود ،لَپه،عدس،ماش(

شوید!    دوست  بادام،  است  ،بادامبا  انتخاب  چربی    ،بهترین  از  سرشار  زیرا 

ویتامین غیراشباع،  تک  فیبرE های  غذایی([،  است.    ])الیاف  پروتئین  و 
بادام در  موجود  منیزیم  جلوگیری    ،همچنین  پلاک  تشکیل  و     از  کند  می 

 13فشار خون را کاهش می دهد.

اهمیتّ ترَك سیگار هیچ وقت دیر نیست! ترك سیگار در هر زمان، موجب  

عدم شروع مصرف  ،البته بهترین راه ؛شودکاهش خطرفشار خون بالا می

 5سیگار است.

پُلی فنول های  مصرف بهترین و سالم ترین روغن گیاهی را جدی بگیرید!   

زیتونِ از    ،کربِ  وقِفُ  روغن  جلوگیری  ها،  پلاکت  تجمع  کاهش  التهاب،  کاهش  به 

 18. دو کاهش فشار خون کمک می کن  LDLاکسیداسیون

باشی  تحرك  پُر  و  خود  !  دفَعّال  با سن  متناسب  ورزشی  برنامه  همیشه یک 

نوردی در    کوه    سواری و. پیاده روی، آهسته دویدن، شنا، دوچرخه دداشته باشی 
با    ،ت ورزشیالیّهر گونه فعّ  تنظیم فشار خون سودمند است، اما پیش از انجام

 2.دمشورت کنی خود  پزشک 

http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/201401295191.html
http://akairan.com/health/bimari-behdasht/12776.html
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=55011
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=19278
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=79876
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روش   جمله  از   ، ورزش  که  شده  ثابت  غیردارویی، امرزوه  درمان  های 

است. معمولی  اندازه  به  خون  فشار  رساندن  کنی   برای  و    دکوشش  خود 
حرک بیرون آورده و مدتی از وقت روزانه  ان را از زندگی کم تَتاعضای خانواده 

فعّ انجام  به  را  )بین  تالیّ خود  ورزشی  روز    60تا    30های  در  تا  دقیقه  سه  یا 
 2. دچهار بار در هفته( اختصاص دهی

حداقل  الیّفعّ  یعنی  مرتب،  فعّ  30-60ت جسمانی  بیشتر  الیّدقیقه  در  ت 

میلیمتر جیوه پایین تر    4-9ما را  شمی تواند فشار خون  ،روزهای هفته  

ر این مسئله  تاثیر  که  نمی کشد  کنیبیاورد. طولی  می  احساس  اگر دا   .        

  د می توانی  ،ظرف چند هفته  ،تالیّ فعّ   با افزایشِ  ،دتا کنون غیر فعّال بودی

 5.درا کاهش دهیتان فشار خون  

وجه فرنگی، شقاب سالاد از انواع سبزی ها)کاهو، گُبُبل از شروع غذا، یک ق

 بخورید. لم( پیاز، خیار، کَ

نکنیا  فراموش  را  ها  از    .ددویه  هااستفاده  غذاهای ،ادویه  مزه  تنها  کم    نه 
 کاهش فشارخون می شوند موجب    ، بهترمی کند،بلکه برخی از آن ها  نمک را

 .دنمونه هایی از آن ها هستن   رخونونه، ریحان و تَ ، فلفل سیاه، پُ زعفران .

یکییی از ،  اعتیاد  د.سیییگار را تییرک کنییی   .دخانیات خودداری کنیاز مصرف دُ 
مییی توانیید        خرب ترین عوامل ازبین بردن انسان است. سیگاربدترین و مُ

 ،تییرین آن هییا  باعث بروز بیماری های بسیار زیادی شود که یکی از کوچییک
سیگار باعث بروز مشکلاتی مانند سکته   ،فشار خون است. در کنار این مشکل

 5. قلبی و یا حمله های عصبی شود

       های ممکن برررای کرراهش میررزان افررزایشیکی از سودمندترین اقدام 

فشییار   چون استفاده از سیییگار بییر افییزایش    فشار خون، تَرك سیگار است.
 5خون بسیار تأثیر دارد.

http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=65830
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=118834
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خطر افزایش فشار خون، با تعداد سرریگارهای مصرررفی روزانرره رابطرره  

یررت ترررك هرگز در درمان فشار خررون، نبایررد اهمّ  مسررتقیم دارد.

 5به ویژه سیگار را فراموش کرد. ،دخانیات

تییا   از همین حالا آن را ترك کنیررد.  ،هم فردی سیگاری هستند  ،اگر شما 
ود سیییگار و هییوای آلییوده، دوری های آلوده به دُاز محیطجایی که می توانید  

در در رختخییواب خییود سیییگار نکشییید.  ،هرگز هنگام شییب یییا صییبح  نمایید.

 5 از سیگار کشیدن خودداری کنید. ،هنگام رانندگی

برخی از غذاهای سودمند که در پایین  آوردن فشار خون مؤثرند عبارتند  

های کم چربی مانند ماهی و مرغ )بدون پوست(، پنیر کم از  : پروتئین 

)انواع   و ندادهها وحبوبات  بدون نمک و بُها، انواع دانهسبزی ، میوه و چربی

 2. …،نخود، عدس ، لَپه،ماش( و  لوبیا

اسفناج، این سبزی تیره و    از قَلم نیندازید!  را  ،همه فَن حَریف  سبزیِمصرف   

و  برگ  خون  فشار  کاهش  به  که  است  فیبر  و  فولات  پتاسیم،  سرشاراز  دار 

اسفناج را در سالاد، و حتّی روی     .کندها کمک می جلوگیری از گرفتگی شریان 

 13.داُملت خود امتحان کنی 

چربی کلسییترول خییون)در صییورت بییالا بییودن  کلسترول اضافی،خدُاحافظ!   
. مصییرف چربییی زیییاد، موجییب بییروز ددر درمان و کنترل آن بکوشییی،    (خون

هییا( و رگ  ۀین )سییخت شییدن دیییواریهای گوناگون مانند تصلب شییرابیماری
شود. تحقیقات انجام شده نشییان داده اسییت کییه شدیدتر شدن فشار خون می

موجب کییاهش فشییار ،  های اشباع شده )چربی حیوانی(  کاهش مصرف چربی
 5.گرددخون می

 5.دبه جای سرخ کردن پیاز با روغن ،آن را با آب بپزی 
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وگردی است کییه دانشییمندان حاوی ترکیبات گُ،پیازخیالِ بُوی پیاز شوید!بی   
های خییونی و جلییوگیری ممکن است به جلوگیری از التهاب رگ  کنندفکر می

حافظت رگ هییا مُ همه این اثرات ممکن است به ها کمک کند.جمع پلاکتازَ
 19رگ هاکمک کند رایین و بهبود سلامتصلب شَدر برابر تَ

  )بادام آجیل شُور مانند شوُر بسیار  هایمصرف خوراکی است از لازم 

 ، ،پسته،فَندق،نُخودچی، تخمۀ آفتابگردان،تخمۀ کدو،بلال نَمک زده

        شُور،سیب زمینی سرخ کرده شور )چیپس(، گوشت و بیسکویتِ

 1خودداری کنید. ،و نمک زده شده   سبزی های کنسرو 

امروزه بر همگییان روشیین شییده کییه .دمصرف نمک خوراکی را کاهش دهی 

 .ی داردهمّنقش مُ،افزایش فشارخون نمک در

نترل فشارخون  در کُ،  همراه با کاهش وزن    محدود کردن مصرف نمک   

برای نیز  بنابراین استفاده از نمک برای پخت غذا و    ؛بسیار موثر است

نمکدان  ،غذا  ۀسفر از  و  شود  محدود  و   ،باید  غذا  صرف              هنگام 

   4فره استفاده نشود. سُ رِسَ

 : داز این نکات کمک بگیری ،مصرفی خود تمکبرای کاهش  

کنی - خوراکی  د بررسی  در  نمک  چقدر  روز  طول  در  و    که  ها 

 .های مصرفی شما وجود دارد نوشیدنی

خرید   - بخوانی  برچسب  ،موقع  را  غذایی  صورت   دهای  در  و 

کنی انتخاب  را  که سدیم کمتری    دامکان محصولات مشابهی 

 . داشته باشند

را - شده  فراوری  کنیکمترغذاهای    ها   سسُآماده،   چیپس. داستفاده 

وگوشت،سُ فر  وسیس،کالباس  شده،غذاهایآهای  زده   وری  ویخ  کنسروی 
 حاوی مقدار زیادی سدیم هستند. 

 . دنمک به غذا اضافه نکنی -
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  وعطر و طعم  دوگیاهان معطر استفاده کنی   ادویه های دیگر   از -

کمتری استفاده    نمک  دتا بتوانی  دهای جدید به غذا اضافه کنی

 5.دکنی

های چه خوب است سَرِ سُفرۀ غذای خانواده ، به جای نمک از سبزی

وش بو مانند نَعناع، آویشن، شوید، پُونه، پُودر سیر، پیاز و  خُ  شکِخُ

 6دار کردن غذا استفاده کنید. آبلیموی تازه برای مَزه

  وری عادت کرده وما به شُش  ۀاگر ذائق  کار را برای خودتان سخت نکنید! 
نمک    دمی توانی   .د سخت گیر نباشی  ،دنمک را بلافاصله کنار بگذاری   دنمی توانی

بان و  چشایی زَ  رزهایِ . با این کار پُدکم کنی  ،مصرفی را به آرامی و به تدریج
 5.کرد ددیدی را احساس نخواهیبه مرور سازگار می شوند و ما تغییر شَ ،کام

تا جایی که می توانید به هنگام پخت غذا ، از اضافه کردن نمک  به آن   

 6خودداری نمایید. 

کارشناسان تغذیه این است   ۀورد مقدار مصرف نمک، معمولا توصیدر م 

 6گرم سدیم مصرررف کنررد و مقرردار  6که هر کس روزانه نباید بیش از 

نمک خوارکی وجررود   ،رخالیقاشق مرباخوری سَ  3گرم سدیم تقریبا در  

 5دارد. 

از   بسیاری  کنسروها،  انواع  مانند  آماده  غذایی  مواد  خرید  هنگام      در 

بُو یا  بندی  بسته  تنقلات  و  ها  ترشی  شورها،  انواع  ها،  به    سُس  داده 

 5میزان سدیم آن توجه شود.

توانییایی   "غالبییا  ،ترکیبات سرشار از پتاسیم   .دمواد غذایی پتاسیم دار بخوری 
سرشییار از   ،های گیاهیها و خوراکها، سبزیکاهش فشار خون را دارند. میوه

  5پتاسیم هستند.

با توجه به نقش پتاسرریم در پیشررگیری و درمرران فشررارخون بررالا ، در  

برنامه غذایی روزانه از میوه ها، سبزی هررا، حبوبررات و غررلات اسررتفاده 
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زردآلییو، گریییپ فرنگی،  استفاده از مواد غذایی پتاسیم دار، ماننیید گوجییه  شود.

در برنامییه   …هییای شیییر و  فرآورده  ،هانجیر، سبزیرما، انگور، اَوز، خُمُ  ،فروت
بنییابراین از   ؛غذایی، برای پیشگیری از بروز افزایش فشییار خییون مییتثر اسییت

  7ها نباید غافل بود. خوردن آن

        فک ،عنوان تنقلات ، به جای مصرف چیپس وپُه ب  میان وعده ها و در

 گردو ، فندق ، پسته ، بادام) مغزها از رنمک ، وب شور وسایر تنقلات پُچُ

رت بدون نمک ، میوه ها داده وکم نمک ( ، ماست کم چرب، ذُنَ  وبُ نوع  از

 5وسبزی ها استفاده شود. 

باعث  . د مصرف کنی  موُسیر   ، مُوسیردرغذاها  متخصصان تغذیه معتقدندکه وجود 
می  معده  چربی  تقویت  وکاهش  خون  فشار  کنترل  به  کمک  شود،  خون  های 

مُوسیر، رگ ها را نرم و  کند.مصرف  کندو از بروزتصلب شرایین جلوگیری می می
 15دارد.جوان نگه می 

کنی   کم  را  واسترسضا.داسترس  روحی(طراب  تواند)فشار    می 

را دهد  "موقتا  فشار خون  راافزایش  زمانی  درباره    .مدت  فکرکردن  به 

و    داختصاص دهی ،طراب درما می شودضاینکه چه چیزموجب ایجاد استرس وا
. محیط و شرایط کاری، خانواده،مشکلات مالی، بیماری  دها بگردی  دنبال علت

طراب و استرس  ضکه چرا موجب اِ  نماییدو فکر    دو موارد دیگر را بررسی کنی 
 5ما می شوند.شدر 

کنی   دور  خود  از  را  عصبی  و  روحی  فشارهای  و  که  .دناراحتی  افرادی 

هیجان      فشار   دچار  نباید  دارند،  بالا  و    دیدشَ  هایِخون 

فشار    کنترل فشار خون،،به طوریقین  6فشارهای روحی و عصبی شوند.

 2دهد.دستگاه قلب و عروق کاهش می عصبی را در
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لات، نان و ماکارونی تهیه شده ازگندم کامل ) سبوس دار ( به دلیل  از غَ

از جمله پتاسیم استفاده  مواد معدنی ، ویتامین و )الیاف غذایی(داشتن فیبر 

 5شود. 

      در کییاهش  Cبه دلیل نقییش ویتییامین    .دغافل نشوی  Cاز مصرف ویتامین    
فشار خون،مصرف سبزی ها)سبزی خوردن (وسالاد) شامل کاهو،گوجه فرنگی 

مصییرف میییو ه هییا در میییان  و   و فلفل دلمه ایی (همراه با غذاپیاز  ،کلم ،خیار
می توان از میوه ها به عنوان میان وعییده   وعده ها توصیه می شود. همچنین

 8در محل کار یا در مدرسه استفاده کرد.

. منیزیم، یک  غذاهای سرشار از منیزیم بخورید  منَیزیم مُعجزه می کند! 

در حالی   .ماده معدنی مهم است که به آرامش رگ های خونی کمک می کند
که کمبود منیزیم، بسیار نادر است، بسیاری از افراد در رژیم غذایی خود منیزیم  

 9کافی دریافت نمی کنند.

برخی از مطالعات نشان داده اند که دریافت خیلی کم منیزیم، با فشررار  

اما شواهد حاصل از مطالعات بالینی کمتر واضح بوده   خون بالا مرتبط است،

سرشییاراز با اییین حییال، مییی توانییید بییا لییذت بییردن از انییواع غییذاهای  .است
منیزیم،مانندسبزی ها،محصولات لَبنی   )شیر، ماسییت، پَنیییر،دُو ( ، حُبوبییات 
)انواع لوبیا،نخود،عدس،ماش، لَپییه(،مر  ، گوشییت  گییاو و غییلات سییبوس دار 

 9.اطمینان حاصل کنید که نیازهای خود را برآورده می کنید

از بییروز بیمییاری دیابییت   د!در پیشگیری از بروز دیابت پیش قرردم شرروی 
  15)بیماری قند( و در صورت ابتلا به آن درمان نمایید.

بهتر است از رژیم های غذایی مناسب پیروی کنید و ورزش را هیچ وقت  

فراموش نکنید تا بتوانید میزان فشار خون را به بهترین حالت خودش  

 2برسانید.
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خطرنییاک اسییت.  ،مصرف چربی زیاد .ددر استفاده از چربی ها،مُراقب باشی 

گوناگون مانندتصلب   هایمصرف چربی زیاد، موجب بروزبیماری.

دیدترشدن فشررارخون شَ  (و  هارگۀ  دیوار  ین)سخت شدنیشرا

  6.دنترل آن بکوشیدر درمان وکُ،در صورت بالابودن چربی خون .شودمی

       قرمررز،   مصرف مواد غذایی حاوی اسید چرب اشباع و کلسترول )گوشت 

       رده تخررم مرررغ، چربرری هررای حیرروانی، مارگررارین،ر چرررب، زَپُ  اتلبنیّ

 8.د( در برنامه غذایی روزانه کاهش دهی  روغن های جامد و کره

با توجه به نقش کاهش مصرف چربی در کاهش وزن بدن ، یک رژیررم  

 ، بررالا برای پیشگیری و کنترل فشررار خررون    ،غذایی با چررربی محدود

روغن هایی با منبع حیوانی مانند پیرره ،دُمبرره و    بنابراین   است؛  مناسب

 ،کره باید کمتر مصرف شوند و به جای آن ها روغن های گیرراهی مررایع

   8روغن زیتون، کُلزا و آفتابگردان استفاده شوند. روغن ذرت ،  مانند

از   ناشی  استرس  و  اضطراب  حذف  و  کاهش  برای  راهی  دنبال            به 

  تمرین   .  دنگران نباشی ،  دها نشدی  موفق به حذف آناگراین مشکلات باشید. 
با یک    "حتما  د . اگر نتیجه نگرفتیدعمیق و ماساژ را امتحان کنی  نفسِتَ   های

 5.دمشورت کنی  ،طراب و استرس خودضبرای رفع ا  ،متخصص

خُ   از رفتن به خریدد وبی باشیخریدار  و    د ه کنیلیست، تهیّ  "حتما  ،! قبل 

چسب    ربَ. دخودداری کنی،یداری غذاهای ناسالمخر.ازدهمان ها را بخری

،به دخانه غذا می خوری   حتی وقتی بیرون از؛    د مواد غذایی رابخوانی  رویِ

   5.دوفادار بمانی ،رژیم  سالم خود

بهتر است از رژیم های غذایی مناسب پیروی کنید و ورزش را هیچ وقت  

فراموش نکنید تا بتوانید میزان فشار خون را به بهترین حالت خودش  

 2برسانید.
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باشی   کافئین  خون    در  هنوز  .دمراقب  برفشار  کافئین  تاثیر  و  مورد  بحث 
وجود متفاوتی  سایردارد.  نظرهای  یا  قهوه  مصرف  از  های    نوشیدنی  پس 

اینکه این افزایش تاکی    ،افزایش می یابد  "فشار خون موقتا  ،کافئین دار ولی 
 5باقی می ماند مشخص نیست. 

ما چه تاثیری دارد قبل و  شکافئین روی فشار خون    د برای اینکه بفهمی 

دار،  کافئین  های  نوشیدنی  یا  قهوه  مصرف  از  بعد  ساعت  نیم          نیز 

کنی اندازه گیری  را  افزایش    ،متر جیوه  میلی  5-10اگر    .د فشار خون خود 
داشت   هستی ،شوجود  حساس  خون  فشار  بر  کافئین  تاثیر  به  چه    .دما  البته 
پزشکان توصیه می کنند که کافئین مصرفی بیشتر از    ،دیا نباشی   دحساس باشی 

 5یعنی بیش از حدود دو فنجان قهوه نباشد. ،میلیگرم در روز 200

آجیل    است.   Eآجیل سرشاراز ویتامین  !  دیندازی آجیل،ضامن سلامتی را از قلم نَ 

پروتئین موجود در آجیل ،  تحقیقات نشان می دهد که    دارای پروتئین می باشند.

ممکن است فشار خون را کاهش دهد، کلسترول را بهبود بخشد و سلامت کلی  

 24.رگ های خونی را افزایش دهد

سبزیِ  کنید.   مصرف  امتحان  را  مَرزهمَرزه  در  موجود  کنترل    ، پتاسیم  به 
 16کند.ضربان قلب و فشارخون کمک می 

فشار خون    یکی از عواملی است که موجب افزایش   ،چاقی  !چاقی  خدُاحافظ 
  6(91)صشود.می

با  ا. تلاش کنید  ،برای داشتن وزن سالم  بالغ هستید که  گر شما یک فرد 
زندگی می  یا چاقی  در    10تا    5کنید، کاهش  اضافه وزن  از وزن خود  درصد 

بخشدماه می   6طول   بهبود  را  تنها   .تواند سلامت شما    5تا    3حتی کاهش 

 11.تواند فشار خون را بهبود بخشددرصد از وزن شما می 
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فشار خون    به کنترل بیماریوحفظ آن،می تواند رسیدن به وزن سلامت 

   5.می شود باعث افزایش وزن ، ،چراکه پُرخوری وبی تحرکیکمک کند بالا،

در   ویژه  به  وزن،  افزایش  تان  خانواده  اعضای  یا  خود  که  صورتی  در 

دارید میانسالی  و  جوانی  کنید.   در  ،سنین  کوشش  آن  کردن      کم 
دارند اضافه وزن  افرادی که  داده است  نشان  بیشتر    3تقریبا    ،تحقیقات  برابر 

   2شوند.های قلب میدچار فشار خون بالا و تنگی رگ 

از  بعد  وعواقب  خون  فشار  مشکل  دچار  آنکه  نشوی  برای  بهتر   دآن   ،

 2 .د را کنترل کنیخُود است وزن  

از کلسترول    ،فلفل تنُد  !د تنُد بخوری  حاوی کپسایسین است که به طور طبیعی 

به کاهش خطر حمله قلبی، سکته   همچنین  (جلوگیری می کند.  LDLبد خون)

 22مغزی و بهبود گردش خون کمک می کند.

های  تواند ازایجادپلاك در دیوارهنجد میاند که روغن کُمطالعات نشان داده

کُنجد را به سالاد،  دمی توانی 23سرخرگ جلوگیری کرده یا آن را کاهش دهد.

 22.دبرنج، سُوپ و حتی بسَتنی خود اضافه کنی 

باشی   که    !داجتماعی  گیرو  افرادی  هستندمُگُوشه  روابط    وکمتردر  نزوی 

 5.اجتماعی شرکت می کنند، بیشتر دچار پُِِرفشاری خون می شوند
باشی  بخواهی  داجتماعی  حمایت  و  کمک  خود  دوستان  و  خانواده  از  د.  و 

خانواده و  دوستان  میزان حمایت  دهد.  یسلامت   ،  می  افزایش  را  افراد  ما 

بیشتر و سلامتی کمتری دارندو گوشه نشین  نزوی مُ   ! ، استرس 
توانند   راشدیگران می  یا   تشویق کنند  ما  دارید  در  و  برنامه هایی که    ،انجام 

 1ان کنند. ت همراهی

http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=234
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دوستان و سایر اعضای خانواده    در مورد فشار خون بالا و خطرات آن ، 

می   د،اگر به حمایتی فراتر از کمک خانواده و دوستان نیاز داری را آگاه سازید.
درآیی  دتوانی گروهایی  عضویت  مشکل  د  به  همان  حمایت  شکه  دارند.  را  ما 

می تواند کمک کننده باشد و نکاتی    ،هایی  احساسی و فکری در چنین گروه
 1.قرار دهد  ،ماشسلامتی در اختیار  فزایشبرای کنار آمدن با شرایط موجود و ا

  7میزان توصیه شده برای بزرگسالان    .وباکیفیت داشته باشید  خواب کافی 

بیدار شدن در زمان  .ساعت خواب در روز، است  9تا های منظم، باخوابیدن و 
بخش قبل از خواب و خنک و تاریک نگه داشتن اتاق  پیروی از یک روال آرام

 11.خواب، عادات خواب سالم را در خود ایجاد کنید

نکنی خُودخُ  برقرار  دوری  ارتباط  دیگران  با  موثر  روش  به  و  آرامش  با   !

 1.دکنی

بهتر است کاهو، گوجه فرنگی، خیار و جوانه گندم را به ساندویچ خود 

به جای سوسیس، از این به بعد پیتزای سبزی ها سفارش  .اضافه کنیم

. ساندویچ با گُوجه  دساندویچ وسُوپ،سبزی زیادی اضافه نمایی در و ددهی

 20. ددهی تهیّه یا سفارش  ،های زیاد  فرنگی یا سبزی

نکنی  فراموش  را  ازمنابع   .دشیر  مانند  سرشار         کاهش   موجب   ،شیرکلسیم 
باید   روزانه  شوند.  می  خون  دریافت   1200تا    1000فشار  کلسیم  گرم  میلی 

در   مقداری که  منابع خوب کلسیم   3تا    2نمود،  دارد. سایر  لیوان شیر وجود 
 4. و خانواده کلم  از: ماست، پنیر  ندعبارت

کم  خود  ازخواب،به  بدهی  یپیش  کنی "مثلا  د،آرامش  دوش    دمطالعه  یا 
   2د.بگیری

شود!  از  دارو،خودداری  گونه  هر  خودسرانۀ  میل    مصرف  به  هیچگاه 

، حتی در صورتی  درا کم یا زیاد نکنی  تان  خود، داروی فشار خون

می  بهبودی  احساس  معالج، .  دکنیکه  پزشک  مشورت  بدون      همچنین 

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=13065
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داروهای خود را به موقع و منظم، به مقدار .  درا قطع نکنی  ی تاندارو

  2.دتوصیه شده از سوی پزشک، مصرف کنی

هرگز    !باشدبه طور کلی داروی بدون دستور پزشک ، به زیان بیمار می 

رانباید خود  قطعی  بیندازی  درمان  دارو. دتاخیر  روزانه  مصرف  به    دتوانیمی، با 

فَ سُعّزندگی  پُال،  و  ادامه دهیودمند  نشاط خود  در صورتی که داروی  .  در 

ان فراهم سازد، به پزشک مراجعه کرده  ت  مشکلی برای  ،مصرفی

 2. دو او را در جریان بگذرای

پُ  مُرغ،  پختن  از  جُپیش  را  آن  دُوست  و  کرده  بریزیدا  داکردن  جُ  .دور 
درصد مقدار کل کالری آن را    72مقدار چربی آن و    4/3تقریبا    ، وست مر پُ

 2دهید.کاهش می 

مخلوط آب هویج، کرفس، جعفری، و اسفناج سرشار از پتاسیم 

باشد؛ برای تغذیه عضلات قلب و پایین آمدن فشار خون بالا بسیار  می 

 16مهم و مفید است. 

ها،  ها مثل نوشابه  های تهیه شده از آنمصرف قند و شکر و سایر فرآورده 

 5دها را محدود یا حذف کنی ها و شیرینیکلات، کیکربا، ژله، شُمُ

توانی  ها   دتا می  این    ،نماییدمحدود    را    ،مصرف غذا در رستوران  زیرا در 

بهبودِ برای  اماکن  غذاطَ  قبیل  استفاده   ،عم  فراوان  روغن  و  نمک            از 

 6می شود.

و مواد کربوهیدراتی تهیّمصرف نان  بدون  ها  و  آردهای سفید  از  ه شده 

برسانی حداقل  رابه  شده(  )تصفیه  از  دسبوس  خصوص ،جُو و  نان  به 

 5د.و استفاده کنیجُ  بوسِحاوی سَهای 

سنگین،  اجسام  بلندکردن  باشی   هنگام  جایی  .دمواظب  ازبلندکردن،جابه 
که به سرعت خسته    ، طاقت فرسای وسایل  وکشیدن اجسام سنگین ، تمیزکردنِ 

زیرا اینگونه فعالیت    ی شود، بپرهیزید،نفس شما م  موجب تنگیِ  تان می کند و

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=12336
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افزایش کارِ به سخت کار کردن رگ های خونی و  را وادار    ها ،دستگاه عصبی 
افزایش می دهد.  تُ نتیجه میزان فشار خون را  همچنین  لمبه ای قلب کرده، در 
بیماری قلبی و فشار خون بالا دارند، موجب    ن فعالیت ها ، در افرادی که سابقۀای

 10ناراحتی های آنان می شود.افزایش 

نشوی  غافل  پرتقال  دار.د ازمصرف  وآب  شیرین  های  دارای  پرتقال  دارای   ،
 فنجان2پتاسیم هستندکه به کنترل فشار خون کمک می کند.در یک مطالعه ،  

تقویت   را  خونی  های  رگ  سلامت  روز،  در  تازه  و  طبیعی  پرتقال  آب 

 4.همچنین باعث کاهش فشار خون در مردان می شود.کرد

یا غذاهایی که در درج   های بسیار  حرارتۀاز مصرف غذاهای سرخ کرده 

تهیّ طولانی  زمان  مدت  با  یا  و  می  بالا  کنیه  خودداری  خاطر  د.شوند،  به 

از روغن   ۀ،استفاددداشته باشی باره  بالا بردن  ،های آشپزی  چند  عاملی در 

   4.فشار خون است

چای سبزآثار نیرومندی    ها را پاک کند. تواند شریان چای سبز، می!د سبز بنوشی 
نمودن خون   رقیق  و  تقویت عروق کوچک  و  گرفتگی  انداختن   تأخیر  به  برای 

 15دارد.

به جای سیب زمینی سرخ کرده و چیپس، سیب زمینی خود در برنامه غذایی 

 .مز بخوریشیرین و سیب زمینی آب پَ

نکنی  فراموش  را  نارنگی    !دمُرکبات  شیرین،  مرکبات)پرتقال،لیموتُرش،لیمو 
آنتی   و  معدنی  مواد   ، ها  ویتامین  انواع  و  هستند  فروت،نارنج(خوُشمزه  ،گریپ 

فلاونوئیدهای مُرکبات، می   . اکسیدان ها از جمله فلاونوئیدها را فراهم می کنند

بد  کلسترول    اکسید شدن  از  و  دهند  کاهش  را  التهاب   (LDL) خون توانند 

اکسید شده، با   کلسترول بد خوند.توسط رادیکال های آزاد در بدن جلوگیری کنن
به همین دلیل است   توسعه و پیشرفت سخت شدن دیوارۀ رگ ها مرتبط است. 

 19که مصرف مرکبات با کاهش خطر بیماری قلبی و سکته مغزی مرتبط است .
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را  عَمیق  کنی  تَنفس  عمیق.دامتحان  عصبیِ   ،تَنفسِ  سیستم  است    ممکن 

زمانی درگیر می شود که بدن آرام می    ،این سیستم  .را فَعّال کند  ،پاراسمپاتیک

کاه  را  خون  فشار  و  دهد  می  کاهش  را  قلب  ضربان  و  دهد   ش شود   .می 

عمیق، می تواند    تنفسِ  تکنیک هایِ .وجود دارد.  ،تحقیقات زیادی در این زمینه
 9.بسیار موثر باشد

بررسی در سال  پژوهشگرا  براساس یک  نتیجه رسیدند ،2021ن  این        به 

تمرینِ تکنیکِدیافراگمی،  تَنفسِ  که  روزتَ  یک  در  بار  عمیق،دو            نفس 

مدت و   تواند  می  هفته،   4  به  سیستولیک  خون  فشار  کاهش    منجربه 

 9 .دیاستولیک شود

         غذاهایی  از  های تغذیه را بخوانید ووقتی در فروشگاه هستید، بَرچسب

   های اشباع شده،نمک و قندهای افزوده بالایی هستند،که دارای چربی

خودداری  خودداری کنید. همچنین ازمصرف غذاهای حاوی چربی ترانس،

 10نمایید.

ودر کاکائو، حاوی  لخ و پُکلات تَشُ!  دنظری هم به شُکلات تلخ داشته باشی 

رگ آرامش  به  که  هستند  گیاهی  می ترکیبات  کمک  خونی  و  های  کنند 

دهند را کاهش  کاکائو  شکلاتِ.ممکن است فشار خون  پودر  و  ، سرشار       تلخ 
هستند  فلاونوئیدها  ترکیاز  گشاد شدن  که  باعث  هستندکه  گیاهی  های  رگ بات 

 9شوند.خونی می 

در سال    بررسی  از    2017یک  کاکائو سرشار  که  داد  نشان  مطالعات،  از 

خونِ فشار  سطح  است  ممکن  بزرگسالان    فلاونوئید،  در  را  مدت  کوتاه 

دهد. ،سالم   پود کاهش  از  اثرات،  ترین  قَوی  قلیایی    ی کاکائو رِبرای  ،  غیر 

 9.که به خصوص سرشار از فلاونوئید است و قند اضافه ای ندارد استفاده کنید

پُ  خداحافظ!غذاهای  نمایی  رچرب  خودداری  پرچرب  غذاهای  مصرف  .  داز 

گرفتگی رگ ها یا ایجاد   مصرف چربی و منابع حیوانی بیشتر، منجر به افزایش
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در    ،هاگردند. کاهش رسوب های چربی در شریان کرونر می رگ های  لخته در  

 15بسیار موثر است. رگ ها پیشگیری از بروز گرفتگی 

 21گردد.و کاهش فشار خون میرگ ها باعث گشاد شدن ،نجبیل زَمصرف 

 سخن پایانی: 
ترین علت از مهم  این  یکی  افراد،  بین  در  بالا  ماندن فشارخون  پنهان  های 

کنند و از انجام  است که بسیاری از بیماران در مراجعه به پزشک، سسُتی می

میمعاینه غافل  پزشکی،  مرتب  و  منظم  و های  کلی تشخیص  طور  به  مانند. 

درمان هر چه زودتر فشار خون بالا از سوی پزشک، در پیشگیری از بروز آن  

در کاهش فشارخون و پیشگیری از ابتلا به آن  ،  پیاده روی  .  بسیار مهم است

 بسیار موثر است. 

پیشگیری از فشار خون    ند برای کنترل وزن و دقیقه پیاده روی تُ  30روزانه   

ترك سیگار در اهمیّت تَرك سیگار هیچ وقت دیر نیست!  .بالا توصیه می شود

عدم    ،البته بهترین راه  ؛شودهر زمان، موجب کاهش خطرفشار خون بالا می

است. مصرف سیگار  یک  ق   شروع  غذا،  از شروع  انواع   ،شقاب سالادبُبل  از 

 بخورید. لم( وجه فرنگی، پیاز، خیار، کَسبزی ها)کاهو، گُ

وقت   هیچ  را  ورزش  و  کنید  پیروی  مناسب  غذایی  های  رژیم  از  است  بهتر 

خودش  حالت  بهترین  به  را  خون  فشار  میزان  بتوانید  تا  نکنید  فراموش 

 برسانید. 

 منابع: 
:اقدامات مُوثر برای پیشگیری و  !ن استیدر کمبالا   فشار خون  -1

 (vahiderfani.ir)وحید عرفانی، کُنترل فشارِ خُون بالا،
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