
فشار خون بالا در واقع به بالا بودن میزان فشار خون طی چندین  

  90بر روی    130بار اندازه گیری است و اگر میزان فشار خون از  

 بود می توانیم بگوییم که بیمار فشار خون بالا دارد.  

برای بهبود فشار خون روش های دارویی و غیر دارویی است که 

و روش های غیردارویی  روش دارویی توسط پزشک تعین می شود  

 به رعایت رژیم غذایی و میزان فعالیت روزانه بستگی دارد. 

 آورد؟    یم نییرا پا مان    چطور ورزش فشار خون

تر   ی تر شود. قلب قو  یشود عضله قلب شما قو  یمنجر م  ورزش

کند. اگر قلب    یتلمبه م  یخون را با تلاش کمتر  یشتریمقدار ب

وارد بر    یرویرا تلمبه کند، ن  بتواند خون  یشما با فشار کمتر 

 .دیآ  یم  نییپا  و فشار خون   ابدی  یکاهش م  هاان یشر

 

 ورزش؟   چقدر

 یبرنامه کل  کیدر    یبخش مهم  یو قدرت  یکشش  یها   ورزش

باعث    یهواز  یحال ورزش ها  نیتناسب اندام هستند، اما با ا

ورزش ها لازم    نیانجام ا  نی ا  یشوند و برا   یکاهش فشار خون م

.  دی بگذران  یکه حتما هر روز چند ساعت را در سالن ورزش  ستین

  یزندگ  روزانهبا شدت متوسط به برنامه    یجسم  تیافزودن فعال

که سرعت    یتیهر فعال  قتیحق  در  باشد.    بخش  ریتواند تاث  یهم م

  یهواز  نیتمر  کیدهد    شیضربان قلب و تنفس شما را افزا

کف    دنی ساب  ،یخانه مانند چمن زن  یکارها  شود:    یشمرده م

فعال مانند بسکتبال و    یاتاق، جمع کردن زباله ها و...، ورزش ها

آرام، دوچرخه    دنیدو  ،ی رو  ادهیبالا رفتن از پله ها، پ  س،یتن

 شنا.    ،ی سوار

 قهیدق  75  ایورزش با شدت متوسط    قه یدق  150انجام دست کم  

  یدو را در هر هفته ضرور نیاز ا  یبیترک  ایورزش با شدت بالا  

هفته روزانه دست کم    یاست که در اغلب روزها  نیاست هدف ا

  قدارم  نیا  دیتوان  ی. اگر نمدیانجام ده  یهواز   تیفعال قهیدق  30

آن را به    دیتوان  یم  د،یزمان را در روز را به ورزش اختصاص ده

سه بار    دیتوان  یمثال م  ی. برا دیکن میتر هم تقس  کوتاه  یدوره ها

 .  دیانجام ده  یورزش هواز   قهیدق  10روز هر بار    در

  گاریس،    دیسال هست  50زن بالاتر از    ایسال    40بالاتر از    مرداگر  

مزمن    یماریب  دچار،    دیچاق هست  ای  دیوزن دار  اضافهد ،  یکش  یم

و یا    دیدار  یحمله قلب  سابقه،    دیبالا بودن کلسترول هست  ای یقلب

  دیشو  یم  جهیاحساس سرگ  ای  نهیورزش دچار درد قفسه س  هنگام

 باید با پزشک خود درباره ورزش کردن ، مشورت کنید.

 رژیم غذایی مان چگونه باشد؟

رژیم غذایی افراد دچار فشار خون رژیم کم سدیم است و باید  

 .  رژیم خاصی را پیروی کرد

 

 

چیزهایی  اما با این رژیم ، چه چیزهایی بخوریم و چه 

 نخوریم؟ 

  ییغذا  ادداشتیدفتر    ازدر مصرف نمک محدودیت ایجاد کنید:  

را کنترل    دیخور  یکه م  ییتا نمک موجود در غذاها  دیاستفاده کن

گرم    یلیم  2300خود را بر مقدار هر روز کمتر از    هدف  .دیکن

. اگر قرار است هدفتان  دینمک( بگذار  یخور   یقاشق چا  1)حدود  

از    دیگرم در روز بگذار  یلیم   1500مقدار مثلا    نیتر از ا  نییرا پا

  یفرآور  یغذاها   ،یکنسرو   یغذاها   از  .دی ریپزشک خود مشورت بگ

 .دیکن  یشده و فست فودها خوددار   یفرآور  یشده، گوشت ها 

و    میزیمن  م،یپتاس

توانند به    یم  بریف

کنترل فشار خون  

ها    وهیکمک کنند. م

سرشار    جاتیو سبز

و    میزیمن  م،یاز پتاس

نسبت به    یکمتر  دیفوا  وهیدارند. آب م  یکم  میهستند و سد  بریف

  ل،یآج  نیدر آن وجود ندارد. همچن  وهیم  بریف  رایدارد، ز  وهی خود م

از    یو مرغ منابع غن  یدانه ها و مغزها، حبوبات، گوشت بدون چرب

 هستند.   میزیمن

  ییغذا  م یدر رژ  یعیطب  بریو ف  میزیمن  م،یپتاس  ری مقاد  شیافزا  یبرا 

 :  دیفراموش نکن  ریز  ییخود، مواد غذا

، کلم بروکلی ، کلم ، لوبیا سبز ، انبه ، خربزه    موز، زرد آلو ،    بیس

زمینی ، کشمش ،   بیس، خرما ، انگور ، پرتقال ، هلو ، آناناس ،  

 نارنگی و گوجه فرنگی  

 خوراکی برای افراد دچار فشار خون  4

کدو تنبل ممکن است    یها  تخمه :    کدو تنبل  دانه .1

 خوب هستند.   اریبس  هیکوچک باشند، اما در مورد تغذ



 آبادان یدانشگاه علوم پزشک

 عصر )عج( خرمشهر  یول مارستانیب

 مار یب یریگیآموزش و پ یپرستار واحد

 

 

 خود مراقبتی در بیماران مبتلا به فشار خون بال 

 

 

 

 

 ، حسین والی زاده و حسین مرتب   تهیه شده توسط مهدی ملحانی

 1402فروردین 

  یو عدس سرشار از مواد مغذ   ایلوب:    و عدس  ایلوب .2

کنند، مانند    یفشار خون کمک م  میهستند که به تنظ

. مطالعات متعدد نشان داده  میو پتاس  میزیمن  بر،یف

ست به کاهش  و عدس ممکن ا  ایاست که خوردن لوب

 فشار خون بالا کمک کند. 

است و مصرف آن با سطح    یمغذ  اریبس  پسته:    پسته .3

  یسرشار از تعداد   پستهفشار خون سالم مرتبط است.  

فشار   میسلامت قلب و تنظ  یبرا   یضرور   یمواد مغذ

در مطالعات نشان داده    .میخون هستند، از جمله پتاس

شده است که در بین همه آجیل ها پسته بهترین  

 عملکرد را دارد. 

محبوب است که ممکن    یسبز  کی  کرفس:    کرفس .4

  یبر فشار خون داشته باشد. حاو   یاست اثرات مثبت

است که ممکن است به شل    دیبه نام فتال  یباتیترک

و کاهش سطح فشار خون کمک    یشدن عروق خون

 کند.

 

 رژیم پیشنهادی جهت شروع درمان فشار خون بال 

  یالگو برمبنا   نیگردد. ا  یم  شنهاد یپ  ریز  ی، الگو رژیم  شروع    یبرا 

 در روز نوشته شده است:    یکالر  2000مصرف  

فنجان برنج    0.5برش نان،    1وعده روزانه )اندازه وعده:    8-7:  غلات

 گرم غلات خشک(    30پخته شده، حدود    یماکارون  ای

  0.5برگ دار،    جاتیفنجان سبز  1وعده روزانه )  5-4:  جاتیسبز

 پخته شده(    جاتیفنجان سبز

تازه    وهیفنجان م  0.5متوسط،    وهیم  1وعده روزانه )  5-4ها:    وهیم

 (  وهیآب م  تریل  یلیم  180خشک،    وهیفنجان م  0.25منجمد،    ای

  240وعده روزانه )  3-2:  یفاقد چرب   ای  یکم چرب  یلبن  محصولات

 (  ریگرم پن  45فنجان ماست،    1  ر،یش  تریل  یلیم

  3کمتر )  ایوعده در روز    2:  ی، مرغ و ماه  یبدون چرب  گوشت

 پخته شده(    یماه  ایگرم، مرغ  

  ل،یفنجان آج  3/1وعده در هفته )  5-4دانه ها و حبوبات:    ل،یآج

نخود    ایخشک    یا یفنجان لوب  0.5دانه ها،    یقاشق غذاخور   2

 پخته شده(  

  یروغن نبات  یخوریقاشق چا  1وعده روزانه )  3-2و روغن:    یچرب

  2کم چرب،    ونزیسس ما  یقاشق غذاخور   1نرم،    نیمارگار  ای

 سس سالاد سبک(    یقاشق غذاخور 

شکر، ژله،    یقاشق غذاخور   1وعده در هفته )  5: کمتر از  ینیریش

 مربا(    ای

 

که به شما در شروع    دیبخواه   هیمتخصص تغذ  کی  ایپزشک    از

که در هر روز    ندیتوانند به شما بگو  یکمک کند. آنها م،    میرژ

  دیدار  ازین  یکالر  زانیبه وزن سالم به چه م  دنیرس  ایحفظ    یبرا 

که از    ییبا غذاها  ییغذا  یوعده ها  یزیو سپس در برنامه ر

 .کند  یبه شما کمک م  ند،ک  یم  یرویپاین رژیم  دستورالعمل  
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