
 
 

 پیشگیری و کنترل فشارخون بال 
 

 
 

 . کرده است  رییافراد تغ یامروزه سبک زندگ
دست به دست هم داده اند   همه ... و  ی تحرک  ی و چه بسا ب ی نمک، کم تحرک  اد ی مصرف ز ، یوزن و چاق  شیافزا

مرگ و    یمرگ در سال در صدر علل اصل  ون یل یم  ۱۷از    شی با ب  ی عروق  یقلب   یها   ی ماریتا مطابق آمار، ب
 . باشند  ران یدر جهان و ا ریم

 . فشار خون بالا است  زین  ی عروق  ی قلب ی ها  یماریعلت بروز ب   نی تر  یاصل
وارد خواهد کرد. فشارخون    یجد   ب یآس  هاه ی ها و کلکنترل نشود به قلب، مغز، چشم   ی فشارخون به خوب  ی وقت

است. ضمناً    ی و یمزمن کل   ی ها ی ماریب   ی علت اصل   ن یمحسوب شده و دوم  نیز  یسکته مغز  ی بالا، علت اصل 

کشد تا    ی سال طول م  ن ی به طور معمول چند   .باشد ی مزمن م   ی هایی نا ی از ناب  یپنهان برخ   ل یخون، دل  ی پرُفشار

و کنترل آن    ت یر یاز ابتلا و مد   یر یدر جلوگ  تواند ی م  ی سبک زندگ  ر ییتغ  نی بنابرا  .شود   جاد یفشار خون بالا ا

  یآب   یلوله   کنند ی کنترل فشارخون چگونه عمل م  یهاروش   د یدرک کن  نکهی ا  ی برا.  داشته باشد   ی مهم  اری نقش بس

  م یآب داخل آن را تنظ   ان یاست که جر  ن یا   د یکنی که م  ی. کارد یو به فشار آب داخل آن فکر کن  د یریرا در نظر بگ 

  یااز ماده   ایو    د یکن  نشیگزی جا   یتربزرگ   یلوله   ای  د،ی داخل آب را کاهش بده   یها ی ناخالص  د،یو نرمال کن 

 .د ی آن را بساز رتریپذ انعطاف 

 یشگیری از ابتلا و همچنین کنترل فشارخون بالا موارد زیر بسیار مهم و کمک کننده هستند: پبرای  
 

   . د یمصرف کن اط یمک را با احتن .۱
در    می گرم سد   2.3  یعن ینمک در روز که معادل پنج گرم نمک در روز است    یقاشق مرباخور  ک)حداکثر ی 

 ( روز
  ارینمک بس  یدارا یی مواد غذا نی ا رایز شود ی نم  هی توص کسچ ی شده به ه  یاز حد فرآور ش یب  یغذاها  مصرف

 مضرند.  ی سلامت یبرا  ز ین  یگری د  ل یهستند و به دلا  یاد یز
 

 . د یمصرف کن بیشتری   می زیو من  م یو کلس م ی پتاس زیر نظر پزشک  .2
از ادرار دفع شود،   یشتر یب   می سد   شود ی باعث م  م یپتاس   رای است. ز   ی در کنترل فشارخون قطع  می مؤثر پتاس  نقش

مقاومت مح و  شوند  شُل  افزا  ی طیعضلات  به عبارتابد ی   شیبدن  را   م،ی پتاس  گر ید   ی .  گردش  در  حجم خون 
 .کند ی عروق کار م  ی ریپذ انطباق  ت یکرده و به نفع ظرف یسازنرمال 

اجازه   (PHF) د یروئیپارات   یبا مهار فاکتور انقباض  می در کنترل فشارخون بالا نقش دارند. کلس  ز ین  می زیو من   م یکلس

 .فشارخون بالا کنترل شود  دهد یم



  ن ی که معلوم شده ا  ی زی. اما چ دهد ی انجام م   ست یه هنوز شناخته شده نک  ی سمیمکان   یواسطهکار را به   ن ی ا  م یز یمن
 خون شوند.  ی احتمال دارد دچار پرُفشار  شتر یهستند، ب   م یز یکه دچار کمبود من یاست که افراد 

 
 . د یمصرف کن بیشتری   نی و پروتئ  بریف .3

  دهدی ها را کاهش ممقاومت رگ  رایفشار خون را کاهش دهد ز  تواند ی در روز م  بری گرم ف 40تا    25 مصرف
 . بخشد ی و ورود و خروج خون از قلب را بهبود م 

 
 
 
 

 .اند ی ضرور  K و D یهان ی تامی و .4

به طور    هان یتام یو   نیا   یفشارخون مرتبط است. هر دو  ش ی در بدن با افزا  Kو    D  یها ن یتام ی بودن سطح و  ن ییپا

را   ن ی پروتئ  ن ی ، مقدار اD  ن یتام ی نقش دارند. و  کنند ی عروق را مهار م  ون ی کاسیفیکه کلس  ی نی پروتئ  م ی فعال در تنظ

 . د ینمای آن را فعال م K  نی تام یو و  دهد ی م شیافزا

 
 را کاهش دهید.  دارند   یی بالا   یسم یکه شاخص گل  ییهادرات یمصرف کربوه  .5

فشارخون رخ خواهد داد. در    ش یافزا  ن ی خون است. بنابرا  ی چسبندگ  ش یافزا  ی در خون به معن  ی اضاف  گلوکز
 .شوند ی م ز یخون ن یدارند اغلب دچار پرُفشار  نی ر یش ابت ی که د  یواقع افراد 

 
 دوری کنید.  ناسالم  یها ی از چرب .6

  ی ها ی چرب  ری. تأثدهند یفشارخون قرار م  شیاشباع شما را در معرض افزا  یهای چرب ترانس و چرب  ی دهایاس
 و کاهش LDL نی پروتئ شیاز تجمع کلسترول در درون عروق است که موجب افزا یناسالم بر فشارخون، ناش

HDL شود یم. 

 
   خود را هیدراته نگه دارید.  بدن .۷
آمدن فشارخون    نیی پا   یعنی  نی و ا   کند ی آن کم م  یچسبندگ  زانیکرده و از م  هیخون را تصف   ،یآب کاف  دنینوش 
 .بالا 

 
 خون  ی کنترل پرُفشار د یکل ، یهواز ی هات یفعال .8

مانند    یهواز   یهات یدر معرض فشارخون بالا قرار دارند. فعال  شتریدرصد ب   50تا    30  تحرک،ی افراد ب  شتریب
 .باشند ی کنترل فشارخون م ی هاروش   ن یاز بهتر  ی کی  ،یرواده یپ

عرق و منجر شدن    ق یاز طر  می اتساع عروق دارند، دفع سد   ی که رو  ی ریتأث   لیبه دل  یهواز   یهاورزش   د یفوا

 .به کاهش وزن است 

شکم    یه یدر ناح  یچرب   ی . وقتکند ی خون م  ی مستعد پرُفشار  شتر یبدن، شما را دو تا شش برابر ب  ی اضاف  ی چرب
 .تر هم خواهد شد عدد بزرگ  نی ا شود ی جمع م 

 
  

 . د یبخواب  ی اندازه کاف به .9
اند مشکلات خواب با ابتلا  نشان داده  ی است. مطالعات گوناگون  ی ضرور  ی سلامت  یبرا  دن یخواب  یو کاف  خوب 

 .کند ی به کاهش فشارخون کمک م ی معلوم شده که خواب خوب و کاف نی خون ارتباط دارند. همچن  ی به پرُفشار

 
 . تا فشارخونتان کنترل شود  د یرا کنترل کن استرستان .۱0



اتفاق    نی و ا  شوند ی م   کیسمپات   یعصب  ستمیس   کیکه سبب تحر   کند ی ها را فعال ماز هورمون   یفی ط  استرس،
  ن ی تا از ا  د یچگونه استرس خود را کنترل کن   د یر یبگ  اد ی   د یرو با   ن ی . از اگذارد یبر فشارخون م  م یمستق   ریتأث 

 .د یاور یب   نیی فشارخونتان را پا ز ین  قیطر

 
 دوری کنید.  از مصرف الکل و تنباکو  .۱۱
  شی افزا  ل یتنباکو بر فشارخون به دل  ریفشارخون را بالا ببرند. تأث   توانند ی هستند که م  ی سم  ی و الکل مواد   تنباکو 

ً یکه مستق   های مار یدر ابتلا به انواع ب  رای اثر را دارد ز  ن ی هم   ز یخون است. الکل ن   ی چسبندگ   ش ی سبب افزا  ما
 .نقش دارد  شوند ی فشارخون م

 
 کنترل فشارخون بالا  د یروده، کل  وم ی کروبیم .۱2

 
  وم ی کروب یدر م  یخون هستند دچار اختلالات   یکه دچار پرُفشار   یمزمن، افراد   ی های ماریب  گریمانند د   درست 

  ن یا   ند یگو ی م  هاه ی از فرض  ی. برخشود ی نم  دهیکه دچار فشارخون بالا هستند د   یکه در افراد   باشند ی روده خود م 
 از مصرف نمک باشد.  ی ناش تواند ی ارتباط م

 
 کنترل فشارخون بالا  یبرا  ی روش ه،یتغذ  .۱3

بهتر  یک یمورد غذا،    در ا  کی است که    یاترانه ی مد   یی غذا  می رژ   ،ییغذا  ی هام ی رژ  ن یاز  برا   دهیروش    یآل 
  کی لازم است    شه یباشد که هم   ادتان یاما    شود؛ی شده در بالا محسوب م   هی لازم توص  ی تمام مواد مغذ   افت یدر

  یو مصرف نکردن مواد سم   س کنترل استر   ،یتحرک بدن  ،یکه شامل خواب کاف  د یسالم داشته باش  یسبک زندگ
خون،    یراه کنترل پرُفشار   نیبهتر   یباشد. به طور کل  د یمف  تواند ی م  لوسی. ضمناً مصرف مکمل لاکتوباسشود یم

 جامع و مفصل است که فراتر از صرفاً کاهش مصرف نمک خواهد بود.   یکرد یگرفتن رو  ش یدر پ
 

 . تان حفظ شود   یتا سلامت  د یر یبگ  یموارد  را جد  ن یا
 

 ۱40۱دکتر محدثه کمالی متخصص طب ایرانی 


