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 دانشگاه علوم بهزیستی و توانبخشی

 

  عنوان آموزش:

 فشار خون بالا پیشگیری از

 

 

 

 

(W) 01R.H.PCode:  

 :علائم كمبود آن در بدن شامل موارد زير است

خستگي، خواب آلودگي، ضعف عضلاني، يبوست، نامنظمي 

 .ضربان قلب، تأخير در تخليه معدي

 مصرف روزانه پنج نوبت ميوه و سبزي .1

 مصرف حداقل دوبار در هفته ماهي .2

 مصرف گوشت بدون چربي .3

 

 

 

 تهیه کننده:

سمیرا رجبی کارشناس ارشد پرستاری 

 توانبخشی

 واحد آموزش به بیمار

 

 

:خوردن غذاهای حاوی کلسیم بالا مثل لبنیات کم چرب  

لسيم يک ماده معدني است كه در استخوانها وجود دارد و كمبود 

شود و به ميزان فراوان در شير آن موجب پوكي استخوان مي

كمبود كلسيم موجب افزايش فشارخون و در نتيجه  .وجود دارد

 .ابتلا به بيماريهاي قلبي عروقي مي شود

كلسيم در شير ، ماست ، پنير وكشک وجود دارد. بستني نيز از 

منابع خوب كلسيم است ولي چون ميزان كالري آن بالاست ومي 

تواند موجب اضافه وزن وچاقي بشود در مصرف آن نبايد زياده 

روي كرد. مطالعات انجام شده نشان داده است در جوامعي كه 

ده ميزان توصيه شمنابع غذايي كلسيم مثل شير ولبنيات به 

 مصرف مي شود ، شيوع فشار خون بالا كمتر است

 

مصرف غذاهای حاوی پتاسیم بالا مثل موز، پرتقال، 

 گوجه فرنگی و کیوی

پتاسيم يكي از مهمترين الكتروليت هاي موجود در بدن است كه 

باعث بهبود عملكرد كليه ها، غدد فوق كليوي، قلب، سلول هاي 

باعث حفظ تعادل آبي و اسيدي بدن عصبي و عضلاني و نيز 

 شود.مي
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 کاهش وزن:

بالا بودن وزن شانس ابتلا به فشار خون بالا را افزايش مي دهد. 

وزن بالا كار قلب را افزايش داده و سطح كلسترول و تري 

گليسيريد خون را نيز افزايش مي دهد. محدود كردن انرژي 

دريافتي و افزايش فعاليت بدني كمک شاياني به كاهش وزن 

كيلو  1-5/0بايد به صورت تدريجي و خواهد كرد. كاهش وزن 

 در هفته باشد.

 

 مصرف مناسب نمک:

افراد مبتلا به فشارخون   %02-%02كاهش مصرف نمک در 

  بالا موجب كاهش فشارخون مي شود.

 

 

ميلي گرم  ۰۰۲۲يزان مصرف توصيه شده نمک در روز م

تعيين شده است. با اين حال اگر داراي فشار خون هستيد 

ميلي گرم نمک در روز مصرف  ۰۰۲۲است كمتر از بهتر 

 .كنيد

لوبيا و ساير  هاي گوشت، كنسروها، قرصسوپها، از سس

سوسيس، كالباس، كنسرو گوشت، ، غذاهاي آماده مصرف

 هاي گوشتي به علت دارا بودن مقاديربرگرها و ساير فرآورده

 بالاي سديم بايد پرهيز كرد. 

 

 

 افزایش فعالیت بدنی:

دقيقه فعاليت بدني هوازي مثل پياده روي به  30انجام 

بار در هفته، فشار خون را به  3طور روزانه يا حداقل 

 .مقدار قابل توجهي كاهش مي دهد

 

 

 
 

 
 

 فشار خون بالا  

پرفشاري خون اختلالي شايع در جوامع پيشرفته است كه با    

افزايش سن شيوع آن بيشتر مي شود. اين اختلال را قاتل خاموش 

قلبي يا مي نامند، زيرا اغلب تا بروز عوارض جدي شامل، سكته 

 مغزي و يا آسيب كليه ها تشخيص داده نمي شود.

پرفشاري خون موجب آسيب رگ ها و بزرگ شدن قلب مي شود 

مرگ و مير ناشي از بيماري هاي قلبي به آن نسبت داده  %06و 

 مي شود. 

فشار خون بالا به طور معمول هيچ گونه علامتي ندارد. تنها راه 

بالا اندازه گيري آن مي باشد. فردي اطمينان از ابتلا به فشار خون 

كه به فشار خون بالا و درمان نشده مبتلا مي باشد ممكن است 

دچار علائمي نظير سردرد، سرگيجه، خونريزي از بيني، طپش قلب 

 وبرافروختگي صورت شود.

 

  

 

 

 

 

 

به جز دو مورد اول ساير عوامل با تغذيه صحيح و اصلاح شيوه 

 ند.قابل كنترل مي باشزندگي 

 

افزایش سن، سابقه خانوادگی، مصرف 

 سیگار و  نمک، اضافه وزن، مصرف

الکل و فعالیت بدنی ناکافی می تواند 

 .خطر ابتلا به فشار خون را افزایش دهد

 



 


