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 افزایش فشارخون:

افزایش فشارخون معمولا بدون علامت است نام دیگر آن 

 قاتل خاموش میباشد.

میلیمتر جیوه  140افزایش فشار سیستولی بالاتر یا مساوی 

میلیمتر جیوه ویا یکی  90وفشار دیاستولی بالاتر یا مساوی 

 از هردو حالت میباشد.

، پاره پرفشاری خون سبب افزایش خطر حملات قلبی 

شدن رگهای مغزی ، سکته ونارسایی کلیه ، نابینایی ، 

 نامنظمی قلب ونارسایی قلبی میشود

 

 

 عوامل موثر در افزایش فشارخون:

 التهاب عروق 

 عدم فعالیت بدنی 

 اضافه وزن 

 مصرف الکل 

 استرس 

 کمبود پتاسیم،منیزیوم، کلسیم 

 مصرف اضافه سدیم 

میلی گرم  2300نمک معادل یک قاشق مربا خوری 

.سدیم میباشد

 

 

  

 

 فشار خون بالا
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توصیه هایی برای خرید مواد غذایی مفید برای 

 سلامت قلب:

  فیبر بیشتری مصرف شود.فیبر در میوه ، سبزیها

 وحبوبات وجود داردوغلات کامل 

  غذاهای با حداقل چربی اشباع شده وترانس انتخاب

کنید از غذاهای سرخ شده ، گوشتهای چرب ، 

کیک ها ، کلوچه ها وشیرینی خامه ای که چربی 

بالا دارند دوری کنید .از روغن کانولا یا کلزا 

 استفاده شود.

  کاهش میزان سدیم دریافتی وفرآورده های غذایی

ک ونگهدارنده ؛محدودیت نمک دریافتی حاوی نم

گرم در  1.5برای درمان پرفشاری خون به کمتر از 

 روز.

 

 

  افزایش مصرف منابع غذایی حاوی منیزیم شامل

 برگدار تیره ومغز دانه هاسبزیجات 

  افزایش مصرف منابع غذایی حاوی پتاسیم که شامل

زردآلو، پرتقال ، کیوی، طالبی ، موز ، اسفناج 

 ،گوجه فرنگی، قارچ ولیمو...

  ،افزایش مصرف غذاهای حاوی ویتامین ث مانند لیمو

 سبزیهای تیره رنگ، فلفل دلمه ای و...

عدد تخم مرغ در هفته مناسب  3مصرف حداکثر 

است.عدس، لوبیا ، وسایر حبوبات را بعنوان منبع 

 پروتیین گیاهی وسرشار از فیبر مصرف کنید

 

 

 

 توصیه لازم:

  دقیقه پیاده روی برای کاهش  45تا30روزانه

 فشارخون مفید است.

  . از غذاهای کم نمک و کم چرب استفاده گردد 
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