


 افزايش فشارخون چيست؟

فشارخون نيرويي است كه همزمان با پـمـپ خـون        
افـزايـش   .  توسط قلب به ديواره عروق وارد مي شـود 

فشارخون كلمه اي است براي فشارخوني كه به طـور    
 .مداوم بالاتر از حد طبيعي باشد

ميلي ميتر جـيـوه      120/80فشارخون ايده آل معمولا 
است ولي مي تواند بعد از ورزش، اسـتـراحــت يـا       

 .تغييرات روحي و رواني بالا يا پايين برود

يـا     بيـشـتـر   فشارخون :  فشارخون بالا در افراد عادي
 ميلي متر جيوه 90روي  140مساوي 

فشارخون بيشتـر يـا     :  فشارخون بالا در افراد ديابتي
 ميلي متر جيوه 85روي  130مساوي 

فشارخون بيشتر يا مساوي :  فشارخون بالا در حاملگي
ميلي متر جيوه يا به عبارتي ديگر اگـر     90روي  140

ميلي متـر   20فشارخون سيستوليك حاملگي به اندازه 
  10جيوه و فشارخون دياستوليك حاملگي به انـدازه      

ميلي متر جيوه نسبت به قبل از حاملگي افزايش يـابـد   
 .فشارخون حاملگي ناميده مي شود

 عوامل خطر فشارخون بالا چيست؟ 

افزايش سن، جنس مذكر، فاكتورهاي ارثـي و نـژاد         
، چاقي، مصرف نمك، كـم    ) فاكتورهاي غير قابل كنترل(  

تحركي، ديابت، كلسترول خون بالا، استرس، سـيـگـار،    
مصرف الكل، استفاده از برخي از داروها مثـل داروهـاي     
ضد بارداري، مصرف كافئين، بيماري هــاي كـلـيـوي،       

فاكـتـورهـاي    ( اختلالات هورموني و تومورهاي فوق كليه 
 )قابل كنترل

 
 

 

 

 :توصيه هاي تغذيه اي جهت كاهش فشارخون

 . وزن خود را در حد مطلوب حفظ كنيد -

ميوه هاي غني از پتاسيم مثل موز ،زردآلو ،پـرتـقـال،       -
فروت ،هلـو   انجير ،گريپ

،انگور ،آلو ،خرما ،شلـيـل   
 ،طالبي

 

كيوي ،گرمك ،گلابي ،خربزه و سبزيجات غني از پتاسيم 
زميني، سير، كلم بروكلي، كدو سبز و حلوايـي،   مثل سيب

 .فرنگي و چغندر را مصرف كنيد قارچ، كرفس، گوجه

مواد غذايي حاوي  منيزيم شامل جوانه گندم برشته ،    -
بادام زميني،سيب زميني،اسفناج، نان سبوس دار، مرغ و 

 . ماهي را مصرف كنيد

منابع غذايي كلسيم شامل لبنيات كم چرب،كنجـد و       -
ماهيهاي با استخوان ريز و مغزها مخصوصـا بـادام را       

 .مصرف كنيد

 .ـ  از رژيم غذايي كم نمك و كم چرب استفاده كنيد-

براي طعم دار كردن غذاها به جاي نمك از سبزيجات    -
 .خشك و چاشني هاي طبيعي استفاده كنيد
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