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قلب بین ۶۰ تا ۸۰ بار در دقیقه، خون را از طریق شریانها پمپ مکند تا به تمام قسمتهای بدن برسد
و فشاری که بر دیواره رگها وارد مشود، فشار خون نام دارد.

فشار خون طبیع کمتر از ۱۲۰ سیستولی و ۸۰ دیاستولی یا ۱۲۰/۸۰ میلمتر جیوه است. هر رقم
شود در طول زمان خاصیت ارتجاعبالاتر از آن به معنای فشار بیشتر بر شریانهاست که باعث م
کمتری داشته باشند و این مورد متواند منجر به گردش خون کمتر در بدن، حمله قلب، سته مغزی یا

بیماری کلیوی شود.

انجمن قلب آمریا مگوید که فشار خون بالا تقریبا  نیم از جمعیت ایالاتمتحده را گرفتار کرده است
و بسیاری از این افراد از وضعیت خود آگاه نیستند زیرا اغلب علائم ندارند. با این حال،  بر اساس
اطلاعات سازمان بهداشت جهان افرادی که فشار خون ۱۸۰/۱۲۰ میلمتر جیوه دارند ممن است
سردردهای شدید، مشل در تنفس، تاری دید، گیج یا وزوز در گوش را تجربه کنند و ی دیر از علائم

فشار خون بالا ممن است تورم انشتان و پاها باشد.

اگر فشار خون بالا دارید ممن است انشتان شما متورم شوند

قلب برای پمپاژ خون در بدن باید سختتر کار کند و گاه اوقات خون به سخت از اندامها به قلب باز
مگردد که متواند باعث شود انشتان متورم شوند. فشار خون بالا اغلب به دلیل مقادیر بالای سدیم در
رژیم غذای ایجاد و باعث مشود آب بیشتری در خود نه دارید. این مایع اضاف متواند موجب تورم

شود و اگر اغلب این اتفاق برای شما رخ مدهد، فشار خون خود را چ کنید.

فشار خون بالای کنترل نشده متواند منجر به بیماری کلیوی شود. کلیههای شما وظیفه حذف مواد زائد
از خون و حفظ تعادل مایعات را بر عهده دارند. اگر کلیههای شما خون کاف نداشته باشند، نمتوانند
کار خود را انجام دهند و این مورد متواند منجر به ادم یا تجمع مایع در بافتهای بدن شما شود. تورم
ناش از ادم معمولا در پاهاست، اما ممن است آن را در بازوهای خود نیز احساس کنید. حت داروهای

فشار خون بالا متواند باعث تورم انشتان و دستان شما شود.
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اقدامات که متوانید برای کنترل فشار خون بالا انجام دهید

رژیمهای غذای سرشار از سدیم و چرب اشباع شده در حال که میوهها و سبزیجات کم دارند متوانند
شما را در معرض خطر ابتلا به فشار خون بالا قرار دهند. مصرف الل و دخانیات، چاق، افزایش سن،

سابقه خانوادگ و ورزش نردن نیز متواند در خطر ابتلا به فشار خون بالا موثر باشند.

پزش اغلب هر زمان که به وی مراجعه کنید فشار خون شما را بررس مکند، اما دفتر پیشیری از
بیماریها و ارتقای سلامت ایالاتمتحده توصیه کرد اگر سن شما زیر ۴۰ سال است و در معرض خطر
نیستید، فشار خون خود را هر ۳ تا ۵ سال یبار چ کنید. برای فشار خون بالا افراد ۴۰ سال و بالاتر

باید سال ی بار فشار خون خود را چ کنند.

اگر فشار خون شما بالا باشد، گروه پزش ممن است تغییرات سب زندگ را برای کاهش فشار خون
(  DASH) بدون دارو پیشنهاد کند که شامل کاهش سدیم در رژیم غذای یا اتخاذ برنامه غذای دش 
است. همچنین باید حداقل ۱۵۰ دقیقه در هفته ورزش کنید تا فشار خون خود را کاهش دهید. حت اگر
نیاز به مصرف داروهای فشار خون داشته باشید، این تغییرات سب زندگ متواند دارو را موثرتر کند.

آیا افت فشار خون نیز خطرناک است؟

داشتن فشار خون پایین همیشه نرانکننده نیست. با این حال، افت فشار خون شدید متواند باعث عدم
جریان خون به مغز، سرگیجه، سیاه یا از دست دادن هوشیاری شود و حت ممن است در موارد
شدیـد تهدیدکننـده زنـدگ باشـد. فشـار خـون پـایین یـا افـت فشـار خـون وضعیتـ اسـت کـه در آن فشـار
سیستولی و دیاستولی به ترتیب به زیر ۹۰ و ۶۰ میلمتر جیوه مرسد. فشار خون طبیع ۱۲۰ و ۸۰
میلمتر جیوه است. فشار سیستولی فشاری است که در شریانها هنام ضربان قلب و پر شدن آنها
از خــون وجــود دارد و فشــار دیاســتولی فشــار در شریانهــا در زمــان اســت کــه قلــب بیــن ضربانهــا

استراحت مکند. 

معمولا فشار خون پایین نشانهای از شرایط پزش زمینهای یا مرتبط با سن است. توجه به علائم و
نشانههای فشار خون پایین در مراحل اولیه آن ضروری است. علائم فشار خون پایین عبارتند از سب
سر یا سرگیجه، حالت تهوع یا استفراغ، خست یا ضعف، عرق سرد، تپش قلب،  تنفس کم عمق و
سریع، سردرگم یا مه مغزی، از دست دادن هوشیاری، ضربه مغزی، نبض ضعیف، گرفت گردن،

پوست رنپریده و تشنج است.

چه نوع غذای برای کنترل فشار خون توصیه مشود؟
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با توجه به اطلاعات انجمن قلب آمریا و کالج قلب و عروق آمریا، اگر فشار خون فرد بهطور مداوم
و مواد غذای ته رایج رژیم غذایشود. چند نبالاتر از ۱۳۰/۸۰ باشد، فشار خون بالا در نظر گرفته م

که به کنترل فشار خون کم مکنند در ذیل ذکر شده است.

روغن زیتون مملو از آنت اکسیدانها و پلفنولهاست که فواید سلامت مختلف ازجمله کاهش فشار
خون دارند. پختن سبزیجات در روغن زیتون همچنین به بدن اجازه مدهد تا ویتامینهای محلول در

چربK، A، D  و E را جذب کند.

دانههای کتان، ابرغذای قدرتمند برای کاهش فشار خون بالا هستند. آنها حاوی α-لینولنی اسید هستند
که اسید چرب ضروری اما ۳ است و برای کنترل فشار خون مفید خواهد بود.

بهترین راه برای حفظ سلامت کلیه است بنابراین مصرف روزانه نم در رژیم غذای محدود کردن نم
را زیر ۱۵۰۰ میلگرم در روز نه دارید.

غذاهای غن از پتاسیم ازجمله اسفناج و موز در تحقیقات نشان دادهاند که فشار خون را کاهش مدهند.
تواند باعث کاهش فشار خون شود. برخکند تا سدیم را از بدن دفع کنند و مم پتاسیم به کلیهها کم
سیب زمین ،ر از غذاهای پر پتاسیم شامل خربزه، پرتقال، زردآلو، سبزیجات برگ سبز، گوجه فرندی

شیرین، ماه تن، ماه قزل آلا، لوبیا، دانهها، سبزی سوئیس چارد و لوبیا سفید است.

منیزیم ممن است به شل شدن رگهای خون کم و عبور خون را آسانتر کند. غذاهای غن از
منیزیم شامل سبزیجات، لبنیات، مرغ، حبوبات و غلات کامل است.

جدای از این موارد، محدود کردن مصرف الل و اجتناب از سیار بهترین راه برای کنترل فشار خون
است.
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