
 مرکز بهداشت استان 

  واحد بهبود تغذیه



  سيستوليك خون فشار "معمولا Hypertension يا خون فشار فزوني 

(SBP) از بالاتر mmHg 140 دياستوليك خون فشار يا (DBP) از بالاتر mmHg 0  

   .است هم با دو هر يا 9

 

   .باشد مي mmHg 90 /140 از كمتر طبيعي خون فشار          

 به خون فشار فزوني عنوان به 159 تا 99/140 تا mmHg 90 فشارخون         

  فشار با افراد از بيشتر برابر 10 اندازه به نيز افراد اين .است مرزي صورت

  آينده سال ده در قلبي بيماريهاي و سكته به ابتلا معرض در طبيعي خون

 .باشند مي

 



 محيطي عروق مقاومت قلب، بازده بالاي نسبت ، خون حجم افزايش

 فزوني صورت به موارد %90 ولي .شوند مي  خون فشار فزوني به منجر

 وجود آن براي علتي گونه هيچ كه هستند essential يا اوليه خون فشار

 .ندارد

 

 ديده يكديگر با "غالبا اوليه خون فشار فزوني و ديابت بيماري چاقي،            

 كه مشتركي عامل جستجوي در محققين شده موجب كه شوند، مي

   .باشند شود، مي  Syndrome x يا متابوليك بيماري اين به منجر

 



 .شود مي كنترل فرد اي زمينه بيماري به توجه با ثانويه طور به خون فشار فزوني 

  :گردد مي توصيه زير موارد اوليه خون فشار فزوني براي

 

مانند كند ايجاد خود زندگي شيوه در را لازم تغييرات تا كنيد كمك بيمار به -1 گام 

   سيگار ترك و منظم بدني فعاليت – سديم محدوديت – وزن كاهش

 

ادامه را زندگي شيوه تغييرات نيافت دست مطلوب خون فشار به بيمار اگر -2 گام  

 .كنيد شروع را پزشك توسط مناسب داروي مصرف و دهيد

 

و مقدار پزشك شد ديده خون فشار فزوني در مطلوبي كاهش كه صورتي در -3 گام 

 .دهد مي تغيير را دارو نوع يا

 

كند مي تجويز را دارو نوع چندين پزشك خون فشار كاهش عدم با  -4 گام. 

  



 

ارزيابي بيمار 

تشخيص نياز به تغييرات رژيم غذايي و شيوه زندگي 

كاهش سديم مصرفي 

مصرف زياد سديم همراه با كلرايد در افرادي كه نسبت به نمك حساس     

 .  فشار خون را افزايش مي دهد( Salt-sensitive)هستند 

توصيه انجمن . بستگي به شدت بيماري دارد" مقدار محدوديت معمولا   

گرم كلرور  6مقدار " هاي قلب براي پيشگيري از هيپرتانسيون معمولا

 .روزانه مي باشد( گرم سديم 4/2)سديم 

 



 

    

 :مواد زير نبايستي استفاده شوند

 مقدار كمي نمك در غذا به كار مي رود، يك قاشق )نمك سر سفره

 (.ميلي گرم سديم است 300حاوي " چايخوري نمك تقريبا

با شده مانند ماهي دودي و شور، انواع  مواد غذايي دودي شده يا نمك

 سوسيس و كالباس 

ها، كراكر و مغزدانه ها غذاهاي شور مانند انواع چيپس 

 تر شيشوری و انواع  –پنير شور 



 

 :مواد زير نبايستي استفاده شوند    

نمك در هنگام پخت غذا و سر سفره 

تمام موادي كه در محدوديت خفيف منع شده اند. 

  به استثنا )انواع كنسرو مواد غذايي كه در قوطي بسته بندي مي شوند

:  بيش از يك  سروينگ  از اين غذاها در طول روز( آنهايي كه كم سديم باشند

 شلغم –اسفناج  –كرفس  –هويج  –چغندر   برگ

نانهاي فانتزي و سنتي كه مقدار زيادي نمك و يا جوش شيرين داشته باشند. 

سس هاي سالاد 

 (به استثنا آنهايي كه سديم كمتر داشته باشند)آب معدني 



  

 :مواد زير نبايستي استفاده شوند    

اند تمام موادي كه در رژيمهاي محدود از سديم خفيف و متوسط منع شده . 

بيشتر از دو فنجان شير در روز 

شلغم –اسفناج  –كرفس  –هويج  –چغندر  –چغندر    برگ 

ها و تنقلاتي  شيريني  



   

 

 

 DASH  

(Dietary Approaches to Stop Hypertension) 
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