
 

 

 

 

 چگونه از ابتلا به بيماري فشار خون بالا پيشگيري كنيم؟

 

خوني. فشار خون بيماري فشار خون بالا: عبارت است  از افزايش فشار وارده از جريان خون به ديواره رگ هاي  

  بالا گاهي ) قاتل بي صدا( ناميده مي شود، چرا كه تا مراحل انتهايي اغلب هيچ علامتي ندارد.

 

 عوامل مستعد كننده يا تشديد كننده بيماري فشار خون و عوارض آن

  ،سيگار كشيدن، مصرف الكل ، رژيم غذايي حاوي نمك يا چربي اشباع شده زياد،چاقي و اضافه وزن 

 استرس و عوامل ژنتيكي عدم مصرف ميوه و سبزي ، كم تحركي و نداشتن فعاليت بدني كافي ،

 تر است.اگر يكي از والدين و يا هر دو دچار فشار خون بالا باشند، خطر ابتلاي فرد به فشار خون بيش 

 ،سكته مغزي و حمله قلبي نيز احتمال ابتلا را افزايش مي دهد.  سابقه خانوادگي فشار خون بالا 
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 عوامل موثر در تغييرات فشار خون در طول روز:

 .در طول خواب فشار خون كاهش مي يابد 

 .تعداد تنفس و ضربان قلب در ميزان  فشار خون تاثير دارد 

  است در فشار خون موثر باشد.فعاليت فكري و جسمي ممكن 

  .در طول شب فشار خون در افراد سالخورده و بيماران مبتلا به ديابت كمتر است 

 .سيگار فشار خون را به طور موقت افزايش مي دهد 

 .مصرف سيگار، الكل و قهوه باعث افزايش فشار خون مي شود 

 .پر بودن مثانه در فشار خون موثر است 

 شار خون را افزايش مي دهد.كم خوابي و فشار عصبي ف 

  .عوامل محيطي مانند دما و سر و صدا بر ميزان  فشار خون موثر هستند 

 

 

 

 توصيه هايی براي تحت كنترل قرار دادن فشار خون 

وزن خود را كاهش دهيد و مراقب اندازه دور كمر خود باشيد: هر چه وزن افزايش يابد فشار خون هم  .1

كيلوگرم، مي تواند به كاهش فشار خون شما كمك  5/4افزايش مي يابد. حتي كاهش وزني در حدود 

كمرتان بيشتر كند. به جز ميزان وزن بايد حواستان به اندازه دور كمرتان  هم باشد. هر چه اندازه دور 

 شود خطر افزايش فشار خون هم بيشتر مي شود. 

 سانتي متر 90مردان آسايي با دور كمر بالاي 



 

 

 سانتي متر  80زنان آسيايي با دور كمر بالاي 

 پنج درصد از وزنتان را كم كنيد.

كلسترول  بت،براي كاهش چشمگير خطر ديا درصد كاستن از وزن اضافي، 10تا  5مطالعات نشان داده اند تنها 

 فشار خون، بيماري هاي قلبي و غيره  كافي مي باشد.  بالا،

 

 .نيدمرتب ورزش ك .2

دقيقه فعاليت در بيشتر روزهاي هفته مي تواند فشار خون  شما را  30-60فعاليت فيزيكي مرتب يعني حداقل 

 دقيقه شروع كنيد. 15ميلي متر جيوه پايين تر بياورد. ابتدا از  9-4

دقيقه در هفته ورزش با شدت  150رالعمل هاي بين المللي يا ملي توصيه مي كنند حداقل بيشتر دستو

 بار در هفته . 5دقيقه ورزش با شدت متوسط،  30متوسط انجام دهيد. اين يعني 

حتي ار مبتلا به فشار خون بالا شده ايد درباره طراحي يك برنامه ورزشي مناسب با پزشك خود مشورت 

 هاي فعاليتي خود را بشناسيد. كنيد تا محدوديت

در فضاي باز پياده روي كنيد. پياده روي تند به شما كمك مي كند كه فشار خون را پايين بياوريد. اگر اين 

 قلب مي تواند به طور موثرتري از اكسيژن استفاده كند. اقدام به طور صحيح انجام شود،

 

ميوه جات، سبزيجات  ي كه شامل غلات كامل،رژيم غذايي ضد فشار خون داشته باشد: رژيم غذايي ا .3

 بيشتر و لبنيات كم چرب و چربي هاي اشباع شده و كلسترول كمتر

ميلي متر جيوه پايين بياورد. به اين برنامه غذايي رژيم ضد فشار  14اين رژيم مي تواند فشار خون شما را تا 

 گفته مي شود.   (DASH)خون يا 

 



 

 

 پيشگيري از فشار خون بالا

 مواد خوراكي سرشار از پتاسيم مصرف كنيد. .1

شايد تاكنون از تاثيرات منفي سديم ) نمك ( روي فشارخون شنيده باشيد. پتاسيم يك ماده معدني ضروري براي 

مقابله با تاثيرات بد سديم است. ميوه ها و سبزيجات غني از پتاسيم هستند، همچنين، از جمله سبزيجات سبز 

 تقال ، موز ، كشمش و كيوي كاهوي سبزتيره، گوجه فرنگي ، پركلم، كلم بروكلي، تيره خصوصاً

 غذاهاي حاوي كلسيم بالا مصرف كنيد. .2

 كلسيم يك ماده معدني است كه در استخوانها و دندان ها وجود دارد و كمبود آن موجب پوكي استخوان مي شود.

 كمبود كلسيم موجب افزايش فشار خون و در نتيجه ابتلا به بيماري هاي قلبي عروقي مي شود.

پنير و كشك وجود دارد. مطالعات انجام شده نشان داده است در جوامعي كه منابع غذايي  ست،كلسم در شير، ما

 شيوع فشار خون بالا كمتر است. كلسيم مثل شير و لبنيات به ميزان توصيه شده مصرف مي شود، 

حبوبات ، مصرف غذاهاي حاوي منيزيم مصرف كنيد: منابع منيزيم : انواع سبزي با برگ سبز تيره، مغزها ، .3

 نان و غلات سبوس دار

 سديم مصرفي خود را كاهش دهيد:  .4

كاهش مصرف نمك مي تواند تاثير بسيار زيادي  حتي اگر در خانواده تان سابقه ابتلا به فشار خون بالا را نداريد،

يوه ميلي متر ج 15روي سلامت شما داشته باشد. با كمي كاهش نمك مصرفي خود ، مي توانيد فشار خون را تا 

 پايين بياوريد.

هر يك از گيان معطر داراي تركيبات موثري براي  پايين آوردن فشار خون هستند. سركه كم نيز مي تواند چاشني 

 خوبي براي مزه دار كردن غذا باشد. 

ناگت مرغ منجمد ،  سوسيس ، فست فود، مصرف نكردن و يا محدود كردن مواد غذايي آماده ي پرنمك مانند،

 ترشيجات و چيپس ، غذاي فرآوري شده و غذاهاي كنسري  و غذاهاي آماده و ...  كالباس،

 براي كاهش سديم مصرفي خود از اين نكات كمك بگيريد:

 .بررسي كنيد كه در طول روز چقدر نمك در خوراكي ها و نوشيدني هاي مصرفي شما وجود دارد 

  محصولات مشابهي را انتخاب كنيد كه موقع خريد برچسب هاي غذايي رابخوانيد و در صورت امكان

 نمك كمتري داشته باشند.



 

 

  ، سس ها ، سوسيس ، كالباس و گوشت هاي غذاهاي فرآوري شده را كمتر استفاده كنيد . چيپس آماده

 فرآوري شده ، غذاهاي كنسروي و يخ زده كه حاوي مقدار زيادي سديم هستند.

 ميلي گرم سديم دارد.  2300مولي نمك به غذا اضافه نكنيد. يك قاشق چاي خوري مع 

از ادويه و گياهان معطر استفاده كنيد و عطر و طعم هاي جديد به غذا اضافه كنيد تا بتوانيد نمك كمتري استفاده 

 نماييد.

  كار را براي خودتان سخت نكنيد. اگر ذائقه شما به شوري عادت كرده و نمي توانيد نمك را بلافاصله كنار

باشد. مي توانيد نمك مصرفي را به آرامي و به تدريج كم كنيد. با اين كار پرزهاي بگذاريد سخت گير ن

 چشايي زبان و كام به مرور سازگار مي شوند و شما تغيير شديدي را احساس نخواهيد كرد. 

  ،رژيم هاي غذايي كه سديم كم ، فيبر سديم كمتر و فيبر بيشتر مصرف كنيد. دهه ها تحقيق نشان داده

بالا و پتاسيم و منيزيم زياد دارند، به پيشگيري از فشار خون بالا يا كاهش آن كمك مي كنند. رژيم 

ي تواند باشد( نيز غذايي ضد فشار خون براي پيشگيري از سكته مغزي ) كه به دليل فشار خون بالا م

 توصيه مي شود. 

 

آلو از افزايش فشار خون، بروز بيماري هاي قلبي و عروقي ، سرطان و بيماري هاي 

گوارشي پيشگيري مي كند و به عنوان منبعي غني از پتاسيم در كاهش فشار خون 

 بالا موثر است. 

خون بالا مي جوانه گندم به دليل داشتن پتاسيم  و منيزيم زياد باعث كاهش فشار 

  شود. پتاسيم و منيزيم برخلاف سديم  در كاهش فشار خون موثرند.

 

از تركيبات تنباكو و سيگار اجتناب كنيد: به غير از همه خطراتي كه براي سيگار و تنباكو  شناخته شده،  .5

 نيكوتين موجود در آنها فشار خون را حداقل  تا يك ساعت پس از مصرف بالا نگه مي دارد.



 

 

بالا مي ماند. به علاوه شما بايد از  ين كساني كه در طول روز چند بار سيگار مي كشند فشار خونشان دائماًبنابرا

افراد سيگاري هم اجتناب كنيد. در معرض سيگار ديگران بودن شما را در خطر فشار خون بالا و بيماري هاي قلبي 

 قرار مي دهد. 

 ...مراقبت كافئين باشيد .6

هنوز در مورد تاثير كافئين بر فشار خون بحث و نظرهاي متفاوتي وجود دارد. البته چه حساس باشيد يا نباشيد. 

ميلي گرم در روز يعني بيش از حدود دو فنجان قهوه  200پزشكان توصيه مي كنند كه كافئين مصرفي بيشتر از 

 نباشد. 

 :نيداسترس خود را كم ك .7

افزايش دهد. مدت زماني را به فكر كردن درباره اينكه چه چيز  ر خون را موقتاًاضطراب و استرس مي تواند فشا 

موجب ايجاد استرس و اضطراب در شما مي شود كنار بگذاريد و بايد به دنبال راهي براي كاهش و حذف اضطراب 

 و استرس ناشي از اين مشكلات باشيد. 

 مديتيشن، و ماساژ را امتحان كنيد. يوگا، نفس عميق،اگر موفق به حذف آنها نشديد نگران نباشيد. تمرينات ت

نفس عميق بكشيد. تمرين تنفس آرام مي تواند دراين خصوص روي شما تاثير شگفت انگيزي داشته باشد. اين 

روشها به شما كمك مي كنند كه به ميزان  قابل ملاحظه اي استرس خود را كاهش دهيد و فشار خونتان را نيز 

 كنترل كنيد. 

دقيقه شب انجام دهيد. نفس عميق خود را به درون برده و سپس  10دقيقه صبح و  10عي كنيد اين روش را س

 خارج كنيد. اگر مي توانيد گاهي اوقات  به كلاس يوگا برويد تا اين روشها را بهترياد بگيريد.

نيد، مي تواند به كاهش فشار ساعات كاري تان را كم كرده و استراحت نماييد. كاهش ساعاتي كه در اداره مي گذرا

 خون كمك كند. كار بيش از حد و طولاني مدت، زمان ورزش و تغذيه سالم را از شما مي گيرد.

 اگر نتيجه نگرفتيد حتماً با يك متخصص براي رفع اضطراب و استرس خود مشورت بگيريد.

 اجتماعي باشيد و از خانواده و دوستان خود كمك و حمايت بگيريد. .8

ستان و خانواده، سلامت شما را افزايش مي دهد. افراد منزوي، استرس بيشتر وسلامتي كمتري دارند. حمايت دو

 ديگران مي توانند شما را تشويق كنند و يا در انجام برنامه هايي كه داريد همراهيتان كنند. 

 از ميزان فشار خون خود مطلع باشيدو ويزيت هاي مرتب داشته باشيد. 



 

 

تنگي نفس يا علامت تپش قلب ،ه تا شش ماه و يا ماهانه ويزيت شويد. اگر سردرد، سرگيجه ،ممكن است هرسه ما

ديگري داشتيد سريعتر به پزشك مراجعه كنيد. درمواردي كه فشار خون بسيار بالا باشد يعني فشار خون 

به بيمارستان  ايد فوراًب اين مورد اورژانس فشار خون است، 95و يا دياستوليك بالاي  175سيستوليك بالاتر از 

مراجعه كرد و احتمال بستري شدن نيز هست. اندازه گيري مرتب فشار خون و داشتن ويزيتهاي منظم شما را از 

 خطرات احتمال حفظ خواهد كرد. 

 

بهترين كار اين است كه نحوه اندازه گيري فشار خون خود  در خانه را ياد بگيريد و از 

اشيد. در اين مورد با پزشك خود مشورت كنيد تا راه ميزان فشار خون خود مطلع ب

 مناسبي را به شما پيشنهاد كند.

 بهتر است برنامه مرتبي براي ويزيت پزشك داشته باشيد. 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 واحد آموزش همگانی


