
شير و لبنيات علاوه بر كلسيم داراي دو عنصر  -

مهم ديگر يعني پتاسيم و منيزيم مي 

مصرف آنها اثرات بسيار مطلوبي بر فشار باشد.

 خون بالا دارد. 

از منيزيم كه كاهش سبزيجات نيز منبع خوبي  -

دهنده فشار خون است مي باشند. در سنين بالا 

به دليل مشكلات دندان مصرف سبزيجات و 

جات كاهش مي يابد. و در اين سنين براي  ميوه

جايگزين كردن اين عنصر مهم از شير مي توان 

 استفاده نمود.

از مصرف گوشت قرمز پرچربي، مغز، سوسيس،  -

كالباس، غذاهاي كنسرو شده، چيپس و انواع 

 شورها)خيارشور، پنير شور و ....( بپرهيزيد.

نواع براي چاشني غذاها از گياهان تازه، آبليمو يا ا -

 سركه استفاده كنيد.

ورزش هاي منظم را در هواي آزاد انجام  -

-30بار در هفته هربار 5.دهيد

. به همين نسبت دقيقه در هفته(150دقيقه)20

ورزش هاي سنگين تر مي تواند خطرساز باشد. 

و نه تنها فشار را پايين نمي آورد بلكه بالا هم 

 مي برد. 

در صورت چاق بودن وزن خود را بكاهيد و در  -

نياز به كاستن وزن نيز توجه كنيد كه بدن 

تمامي مواد غذايي دارد و قطع كامل يك سري 

 از وعده غذايي اصلا توصيه نمي شود.

از كشيدن سيگار و هرگونه توتون و تنباكو  -

پرهيز كنيد نيكوتين موجود در سيگار و تنباكو 

افزايش ضربان قلب و باعث تنگ شدن رگ ها و 

 افزايش فشار خون مي شود.

از ايجاد فشار هاي عصبي و هيجانات روحي  -

 جلوگيري كنيد.

جهت كنترل فشار خون به طور مرتب به پزشك  -

خود مراجعه نموده و داروهاي پايين آورنده ي 

 فشار خون را طبق تجويز پزشك استفاده نماييد.
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كه فشار بيماري فشار خون بالا به حالتي گفته مي شود 

 ميلي متر جيوه و فشار پايين 130بيشتر از  )سيستول( بالا

ميليمتر جيوه باشد. البته فشار 80بيشتر از  )دياستول(

 ميلي متر جيوه تعريف مي شود. 80/120خون طبيعي 

پرفشاري خون بيماري مزمني است كه در صورت عدم 

ناتواني مشكلاتي از قبيل نارسايي كليوي،درمان مي تواند 

نارسايي قلبي، سكته هاي قلبي و حتي مشكلات  نسي،ج

را نيز ايجاد كند. ،ناتواني جنسيعروق مغز

 

 عوامل تاثيرگذار بر فشار خون:

 هرچه سن بالاتر برود بيماري بيشتر بروز مي كند.سن:

 در مردان بيشتر از زنان وجود دارد.جنس:

در افرادي كه سابقه فاميلي دارند بيشتر ديده مي  :ژنتیك

 شود.

عوامل ديگر از قبيل استرس، سيگار، الكل، چاقي) به 

خصوص چاقي شكم(، رژيم غذايي پرنمك، كم تحركي، 

تاثيرات قابل مصرف كورتون هاو قرص هاي جلوگيري 

 ملاحظه اي بر پرفشاري خون دارد.

 شيرين بيان،گل گاوزبان-

 خون بالا:علائم فشار 

فشار خون بالا در بسياري از موارد هيچ علامتي ندارد و 

از بيماري خود اطلاع ندارند. به همين بسياري از افراد 

دليل لازم است فشار خون خود را حداقل سالي يكبار 

 علائم احتمالي عبارتند از:  كنترل كنيد.

 سردرد -

 سرگيجه -

 خونريزي از بيني -

 تنگي نفس -

 ري ديددرد قفسه سينه و تا -

 و...... احتباس ادراري- -

 اثرات فشارخون کنترل نشده شامل:

و  صدمه به رگ ها، پارگي عروق به خصوص عروق مغزي

، سكته قلبي، نارسايي قلبي، نارسايي مزمن سكته مغزي

 كليه، اختلال ديد به علت خونريزي شبكيه

. 

همين طور مصرف خودسرانه و يا قطع خودسرانه داروهاي 

خون بدون مشورت پزشك عوارض جبران  كاهنده فشار

 ناپذيري در پي دارد.

 درمان فشار خون بالا:

 تغذيه سالم 

 كاهش وزن 

  ورزش 

 مصرف دارو 

  استرس هاي روانيكاهش 

 راههاي پيشگيري از فشار خون بالا:

به جاي غذاهاي سرخ كرده از غذاهاي كبابي و   -

 آب پز استفاده نمائيد.

مانند مرغ و  در صورت استفاده از گوشت سفيد -

 ماهي، پوست آنرا قبل از پخت جدا نماييد.

 از مصرف لبنيات پرچربي خودداري كنيد. -

رژيم غذايي خود را بر پايه  ميوه جات،  -

 سبزيجات، غلات استوار نمائيد. از آنجايي كه 


