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هيپرتانسيون يا فشار خون بالا به عنوان فشار خون 

ميلي متر جيوه در طيي ييد دهره    90/140بيشتر از 

مداهم بر اساس اندازه گيري دهبار يا بيشيتر فشيار   

خون مي باشد.پر فشياري خيون اخيتشا شياي  در     

جوام  پيشرفته است كه با افيااي  س،ششييوآ  ن   

ه افراد فاقد افااي  مي يابد.اي، اختشا به علت اينك

 معرهف است.  قاتل خاموشعشمتندد به 

پرفشاري خون موجب  سيب رگهيا ه بيارش شيدن    

مرش ه مير ناشيي از بياايهياي    60قلب مي شود ه %

قلبي به  ن نسبت داده مي شود. اگر چه پيشيييري  

ه كنترا فشار خيون چنيدان مشيكي نيسيتشعدم     

 50تشخيص هكنترا به موق   ن موجب شيده كيه %  

-مبتش به پرفشاري در اثير بيااريهياي قلبيي    افراد

 10-15از سكته مغياي ه %  33عرهقي فوت كننده %

 در اثر نارسايي كليوي از بي، برهند.

عوامي خطر برهز پرفشاري خون شامي نژاد  مريكيايي  

 فريقاييشسييابقه فيياميلي پرفشيياري خونشا ييافه    

هزنشمصرف زياد نادشفعاليت بدني ناكيافي ه مصيرف   

بجا ده مورد اها ساير عوامي با تغييير شييوه   الكي اند.

زندگي ه تغذيه صييي  قابيي كنتيرا انيد. در اداميه      

راهكارهاي عالي كنترا فشار خون تو يي  داده ميي   

 شود:

 كاهش وزن

كيلوگرم نق  مهايي   5/4هزن بدن حداقي  5كاه  %

در كاه  فشار خون دارد.در مقابيي افيااي  هزن بيه    

لي متر جييوه در فشيار   مي 7سبب افااي   10مياان %

خون مي شودميدهد كردن انرژي درييافتي ه افيااي    

فعاليت بدني كاد شاياني به كاه  هزن خواهد كيرد.  

كيليوگرم   1-5/0كاه  هزن بايد به صورت تدريجي ه 

 در هفته باشد.

 محدوديت مصرف نمك

مياان توصيه شده ناد در افراد سالم حيدهد ييد   

گرم بوده هلي  5 قاشق چاي خوري سر صاف معادا

در افراد با فشار خون بالا يد چهارم قاشيق چياي   

گرم مي باشيد.بايد توجيه داشيت كيه      2خوري يا 

غذاهاي فر هري شده مثيي كنسيرهها ه سوسيي     

هكالباس هاچني، غذاهاي  ماده مثي پيتياا حياهي   

 مقدار زيادي ناد مي باشند.

 افزايش فعاليت بدني

-50ا فعاليت كم %احتااا پرفشاري خون در افراد ب

بيشتر از افراد فعاا است.فعاليت هرزشي حتيي   30

اگر تغييري در هزن ايجاد نشيودشدر كياه  فشيار    

دقيقيه فعالييت بيدني     30خون ميوثر اسيت.انجام   

بار  3هوازي مثي پياده رهي به طور رهزانه يا حداقي 

در هفته شفشار خون را به مقدار قابي توجهي كاه  

 مي دهد.
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 مصرف لبنيات كم چربي 

برخي مطالعات مصرف لبنييات كيافي را بيا كنتيرا     

فشييار خييون مييرتبا مييي داننييد.هاچني، بع ييي 

دانشاندان مصرف مكاي كلسيم را در كنترا فشيار  

 خون موثر دانسته اند.

 مصرف ميوه و سبزي 

شمنيايم ه Cميوه ها ه سبايجات مناب  خوب هيتامي، 

وجود در ايي، ميواد   پتاسيم هستند.به عشهه فيبر م

غذايي نق  مهاي در كاه  عوارض فشار خون بالا 

عرهقيشسكته ه نياراحتي  -مثي برهز بيااريهاي قلبي

هيياي كليييه دارد.موزشزرد لوشپرتقااشانجيرشگرييي   

فرهتشهلوشانيورش لو ميوه هياي سرشيار از پتاسييم    

بوده ه سيب زمينيشسيرشكلم برهكليشكدهسيباشقار   

سرشيار از پتاسييم ميي     هگوجه فرنيي سيباي هياي  

باشند.مناب  سرشار از منيايم شامي جوانه گندمشبادام 

زمينيشسيب زمينيشاسفناجششيرشنان سبوس دار ه مرغ 

مييوه در رهز هايراه بيا     3-2مي باشد.بنابراي، مصرف 

مصرف سبايجات در هاه هعيده هياي غيذايي نقي      

 مهاي در كنترا فشار خون دارد.

 3-دريافت اسيدهاي چرب امگا

 3-مطالعات نشان داده اند كه دريافت مكاي هاي اميا

اثرات مفيدي مثيي كياه  فشيار خيونشتنقيم قنيد      

عرهقيي دارد.دانيه هياي    -خونشكاه  عوارض قلبيي 

رهغنيش جييشسوياشماهي ه ساير فراهرده هاي درييايي  

 مناب  خوب اي، ماده مغذي اند.

 

 

 

 

 

 

دانشياه علوم پاشكي هخدمات بهداشتي 

 ردبييدرماني ا

 شبكه بهداشت هدرمان مشيي، شهر

 بياارستان هليعصر)عج( مشيي، شهر
 درمانياه قلب ه عرهق

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عنوان  موزش:

 رژيم غذايي در پرفشاري خون

 تهيه ه تنقيم: 

 دكتر رضا پاكدل) متخصص قلب و عروق(

 )كارشناس پرستاري( علي حكمتي


