
 
  خون یپرفشار

 یماریخطر ب یفاکتورها نیاز مهمتر یکیخون  یپرفشار

 ی. چاق برندیاست که از آن به عنوان قاتل خاموش نام م یقلب

دارد .اکثر افراد  یو اضافه وزن بالا با فشار خون بالا ارتباط قو

مشکل  نیندارند اما ا یمیخون علا یمبتلا به پر فشار

بدن  ختلفم یمزمن به بخش ها ایحاد  بیسبب آس تواندیم

 بیآس یخون یها رگیمشکل به مو نیا،شود . درمغز

  رساندیم

 یکند در چشم ها پر فشار می بروز یسکته مغز جهینت در

و در  یینایو بروز اختلال ب یخون یها رگیبه مو بیسبب آس

 یمیشود ممکن است علا می هیکل ییسبب نارسا زیها ن هیکل

 بروز زینفس ن یو تنگ نهیقفسه س یدردها ،سر درد لیاز قب

 غلبا،هستند یکه در حد مرز یاز پرفشار یکند موارد می

 .مانند می یبدون درمان باق

  خون یپرفشار فیتعر

 یرو 41بالاتر رفتن فشار خون از  یفشار خون به معن شیافزا

 ای یستولینشان دهندهد فشار خون س 41باشد . عدد  می 9

باشد  می وهیج متریلیم 411است و در اصل  ییفشار خون بالا

فشار خون  ای یاستولیخون د فشار ینشان دهنده  9.عدد 

 فردهر  باشدیم وهیج متریلیم 94است و در اصل  ینییپا

و فشار خون  41کمتر از  یستولیفشار خون س دیسالم با

از  یکیکه  یداشته باشد . در صورت 9کمتر از  یاستولید

فشار خون  شیشخص دچار افزا شودیفشارها بالا رفت گفته م

 .شده است

 :یپرفشار خون میعلا

 یول ستندیفشار خون ن شیافزا یحتم لیدلا میعلا نیا

 . آن باشند ینشانه ا توانندیم

که  یمخصوصا درد گرفتن پشت سر زمان جهیسرگ ای سردرد

 ،دیتار شدن د ،ینیاز ب یزیخونر ،دیشو می داریاز خواب ب

همراه با حالت  شتریطپش قلب که ب ،صدا کردن گوش ها

شدن و  فیندارد . ضع یمشخص لیاست که دل یخاص ینگران

 . زود به  نفس افتادن

 ،درصد از وزن 41-41شامل : کاهش  ییدارو ریغ درمان

و انجام ورزش  گاریترک س ،ییغذا میکاهش نمک در رژ

 زیممکن است تجو زیضد فشار خون ن یمنظم است . داروها

 . شوند

  DASH ایکاهنده فشار خون  ییغذا میرژ

آن در حفظ فشار خون در  یخشکه اثر ب DASH میرژ

 ،محدوده سلامت و کنترل فشار خون بالا ثبت شده است

 : راستیز یها یژگیبا و یمیرژ

 واحد در روز 8-9حداقل  زانیبه م جاتیسبز وهیم  

 واحد در روز و  1-6 زانیکامل و سبوس دار به م غلات

مصرف گوشت  ،بار در هفته ( 1حبوبات ) حداقل  ریسا

بار در هفته محدود شود  ( و به   2تا  4کم چرب ) به 

بدون پوست استفاده شود و  انیآن از مرغ و ماک یجا

بار در هفته که از  2چرب حداقل  یها یمصرف ماه

 ،آزاد ،سالمون لیاز قب : باشد می 3منابع خوب امگا 

 تن یو ماه یشاه ماه

 چرب  یدهایحال تا حد امکان مصرف اس نیع در

 . در حداقل باشد میسد افتیاشباع و ترانس و در

 ها کیک ،یها ینیریشکر و به طور کل ش مصرف، 

  و ... محدود شود نیریش یها یدنینوش

و قابل اجرا بودن آن  یسادگ DASH میرژ یها یژگیو از

 زیمتنوع و خوشمزه ن اریبس یمیحال که رژ نیدر ع ،است

با افراد در  میرژ نیاز ا یرویباشد طبق مطالعات مختلف پ می

 یمیرژ یعنی یمعمول میبا رژ یبا گروه کنترل ) گروه سهیمقا

(  نیریش یها یدنینوش ،نمک ،گوشت قرمز یبا مصرف بالا

  .شود می کیاستولیو د کیستولیباعث کاهش فشار س

 ییغذا میکه رژ 1 یویکل مارانیبه جز در ب ییغذا میرژ نیا

 مارانیب یداشته باشند ( در تمام یستیبا میمحدود از پتاس

 .شود می سبب بهبود کیو سندرم متابول یابتید ،یعروق ،یقلب

  دیمف ییغذاها

 ،دارند میسد افتیبه کاهش در ازین یدچار پر فشار افراد

تواند به کاهش فشار خون  می زین یاضاف میو کلس میپتاس

 .کمک کند

 یها وهیانگور و آلو م ،هلو ،فرود پیگر ،ریانج ،، زرد آلوموز

کدو  ،یبراکل ،ریس ،ینیزم بیهستند و س میسرشار از پتاس

 میسرشار از پتاس یها یو سبز یقارچ و گوجه فرنگ ،سبز

  اند ینظر غن نیاز ا زی. حبوبات نهستند

به  دیهستند و با میمقدار کم سد یها دارا یها و سبز وهیم

ات نشان داده که متوسط فشار خون مطالع ،وفور مصرف شوند

 افتیتفاوت را در نیاز علل ا یکی ،خواران کمتر است اهیگ

 . خواران دانشته اند اهیدر گ میپتاس شتریب

منابع خوب  ،برگ سبز یدارا یها یتوت ها و سبز ،مرکبات

 یبا پر فشار نیتامیو نیکم ا افتیدر ،ث هستند نیتامیو

ث در افراد دچار  نیتامیارتباط دارد . مصرف مکمل و

 افراد سالم سبب کاهش فشار خون نیو همچن یپرفشار

 .شود می

افراد دچار پر  یو مرغ طبخ شده بدون نمک برا گوشت

توان از  می معطر کردن گوشت یشود برا می هیتوص یفشار

ها استفاده کرد به عنوان  وهیها و م هیادو ،معطر یها یسبز

 یبرا ،یگل میمرزنگوش و مر گوشت گوسفند از یمثال برا

توان  می از پرتغال گریج یو ترخون و برا دیمرغ از شو

 . کرد تفادهاس

کنسرو شده بدون آب نمک خوب  ایتازه منجمد  یماه

 ،اهیفلفل قرمز و س ،دیشو ،را با برگ بو یتوان ماه می هستند

 ها یسبز ریبدون نمک و سا یسس خانگ ،مرکبات ،ها هیادو

 . معطر کرد



 
حلوا، سالمون  لیاز قب دیچرب مف یدهایاس یحاو یها یماه

 . شود می هیبار در هفته توص نیو قباد چند

 ،برنج نیهمچن ،ینیزم بیس لیاز قب یا شهیر یها یسبز

مواد  نیبدون نمک و همچن میرشته ها و حل ،یماکاران

 هیتوان به عنوان پا می کم هستند و میسد یدارا ینشاسته ا

دانه کنجد و  ،از آنها استفاده کرد ییوعده غذا یبرا یا

م یکنند کلس نیو تام میمنابع کم سد ،برگ سبز یهایسبز

 . هستند

 غذاهای ممنوعه

فرآورده  ریبرگرها و سا ،کنسرو گوشت ،کالباس ،سیسوس از

 زیپره دیبا میسد یبالا ریبه علت دارا بودن مقاد یگوشت یها

 پسیچ ،شور تونیز ،کنسرو شده در آب نمک یهایکرد . سبز

 .مصرف شوند دینبا زیتنقلات شور ن ریو سا

 یکه به طور طبع جاتیسبز یبرخ ادیز یمصرف مقاد از

 ،چیکلم پ ،واسیر ،چغندر ریهستند نظ ییبالا میسد یحاو

 . دیکن زیشلغم و انواع کلم ها پره ،کرفس ،اسفناج

شده  هیته یها تیسگوئیها و ب کیک ،مصرف انواع نان ها از

 بیس ،انواع غلات ،نمک ،نیریجوش ش ،پودر نگیکیبا ب

 یشوند خوددار می هیبرنج که با نمک ته  یماکاران ، ینیزم

 .دیکن

سرشار از  یکنسرو شده و تن ها ای یدود یمصرف ماه از

  د.یهستند اجتناب کن میسد

 ریو سا ایکنسرو لوب ،گوشت یها قرص ،ها سوپ ،ها سس

 . شود یماریب دیتواند سبب تشد می آماده مصرف یغذاها

 دیتواند سبب تشد یالکل با فشار بالا ارتباط داشته و م مصرف

 . شود یماریب

جامد بهتر است از روغن  یکره و روغن نبات یطبخ به جا در

 . و کانولا استفاده کرد ایسو ،تونیز

کولا و  ینوشابه ها ،یچا ،قهوه لیاز قب نیکافئ یحاو موارد

در حد  دیشوند و با می فشار خون شیسبب افزا ،شکلات

  اعتدال مصرف شوند

  نکته مهم چند

هر برنامه  یاز ارکان اساس یعیوزن و حفظ وزن طب کاهش

  هستند یشده جهت مقابه با پرفشار یطراح

خون نصف قاشق  فرد بزرگسال مبتلا به فشار کیروزانه  ازین

  باشد می یخور یچا

در روز و  قهیدق 11تا  31 یرو ادهیکاهش فشار خون پ یبرا

  شود می هیبار در هفته توص 1تا  3

به  هیتوص نیشده بنابرا یپرفشار دیسبب تشد گاریس مصرف

 شود .   می گاریترک س
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