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 گار :. ترك سي١٠
بيشتر از احتمال ابتلاء به فشارخون بالا در افراد سيگاري 

ديگران است , لذا يكي از راهكارهاي مهم براي كنترل و 
 پيشگيري از فشارخون بالا , ترك سيگار ميباشد.

 

 . كاهش استرس و اضطراب :١١
خون بالا و كنترل آن ز ابتلاء به فشار جهت جلوگيري ا

يط اطراف را شناخت و از قرار بايد عوامل استرس زاي مح
 ابپرهيز نمود.گرفتن در محيطهاي پر اضطر

  

 . مصرف دارو در صورت تجويز پزشك :١٢
در صورت تجويز دارو توسط پزشك،بايد داروها به صورت 

صورت  منظم مصرف شده و از قطع يا تغيير مقدار دارو به
  دداري نمود.خودسرانه خو

  

 . اندازه گيري مرتب فشارخون :١٣
سابقه سال به ويژه افراد داراي  ٣٠كليه افراد بالاي 

خانوادگي فشارخون بالا و نيز افراد مبتلاء به فشارخون 
بالا،بايستي براي اندازه گيري فشارخون خود , به صورت 

 منظم به پزشك مراجعه نمايند .

  



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  راه هاي پيشگيري و كنترل فشارخون بالا چيست؟
 . كنترل وزن  :١

در صورت چاقي و يا اضافه وزن رعايت رژيم كاهش وزن ( 
به صورتي كه در هفته نيم تا يك كيلوگرم از وزن را 

كنترل فشار خون  توجهي بهكاهش دهد ) كمك قابل 
  واهد نمود.خ

 . كاهش دريافت نمك :2
ن غذا به آن نمك اضافه نكنيد و از آوردن هنگام پخت - 

  نمكدان در سر سفره غذا پرهيز نماييد .
 

به جاي نمك از چاشني هايي مانند سبزي هاي معطر  - 
تازه يا خشك مانند(نعناع،مرزه،ترخون،ريحان و...) يا سير، 

طعم غذا و كاهش  نارنج براي بهبود ازه و آبليموترش ت
  د.كنيمصرف نمك استفاده 

 

پفك،چوب شور ,رميان وعده ها ،به جاي مصرف چيپسد - 
 از فندقو  بادام،پسته،وساير تنقلات پرنمك،از مغزها (گردو

 كم چرب،ذرت بدون نمكو شير  نداده)،ماست نوع بو
  .كنيد ،ميوه ها وسبزي ها استفاده 

 

و كنسره مثل مواد غذايي هاي آمادمصرف غذا - 
ا بسيارمحدود سوسيس،كالباس و ... رشده،سوپهاي آماده،

  نماييد .
 

در صورت تاييد پزشك معالج از جايگزينهاي نمك به  - 
 جاي نمك , استفاده كنيد .

  

  را محدود كنيد . مصرف انواع شورها مانند خيار شور - 
 

 . افزايش مصرف ميوه ها و سبزيجات تازه:3
 ،پرتقال ،زردآلو موز ف ميوه ها و سبزيجاتي همچون مصر
به  ،گوجه فرنگي،سيب زميني،قارچ،كلم بروكلي و ...  ،آلو

تواند باعث كاهش  و فيبر مي  پتاسيم  دارا بودن  دليل
  فشارخون شود .

  

 . مصرف ماهي :4
هفته به شكل بخار پز يا ي حداقل دوبار در استفاده از ماه

  درمان فشارخون بالا توصيه ميشود. ي وآب پز براي پيشگير
 

 . مصرف شير و لبنيات كم چرب :5
با توجه به نقش احتمالي كلسيم در كنترل فشارخون،توصيه 

واحد  ٢-٣ميشود براي دريافت مقدار كافي كلسيم،روزانه 

انيد كه غذايي خود , بگنج شير و لبنيات كم چرب در برنامه
ا يك ليوان شير يا يك ت بهر واحد از شير و لبنيات برابر اس

ليوان ماست يا دو ليوان دوغ يا نصف ليوان كشك پاستوريزه 
 قوطي كبريت پنير ٢تا  ١.٥يا 

  

 . مصرف حبوبات و غلات كامل :6
ز غلات، نان و ماكاروني تهيه شده ازگندم كامل ( سبوس ا - 

 فيبر، ويتامين و املاح از جملهبه دليل داشتن  مك)وكم ندار
  .كنيد ه پتاسيم استفاد

  

 امين ث :اد غذايي حاوي ويت. مصرف مو7
خون  دريافت كم اين ويتامين باعث پرفشاري

طالبي ،كيوي،توت فرنگيميشود.بنابراين مصرف مركبات،
  و سبزيجات داراي برگ سبز پيشنهاد ميگردد. خربزه , 

 . كاهش مصرف چربيهاي مضر :8
از چربيهاي مضر مثل روغنهاي حيواني،روغنهاي  - 

  نكنيد . مه و دنبه استفادهنباتي جامد،سرشير،كره،خا
و چربي پوست چربيهاي قابل مشاهده گوشت قرمز و  - 

  مرغ بايد قبل از پخت , جدا شود.
به جاي روغنهاي جامد از روغنهاي گياهي به ويژه  - 

روغن زيتون،سويا و انواع مغزهاي گياهي(گردو،بادام و 
  فندق) استفاده كنيد.

  

  
 . افزايش فعاليت بدني :9

ي دارند , نسبت به افراد فعاليت بدني كمتر افرادي كه
تلا به فشارخون بالا قرار دارند رض ابفعال ,  بيشتر در مع

. 
دقيقه  ٣٠- ٤٥انجام ورزشهايي مانند پياده روي به ميزان 

روز در هفته براي پيشگيري و كنترل  ٥و حداقل 

 شود. فشارخون بالا , توصيه مي


