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بالا بــودن ‌فشــارخون‌ باعث بــروز عوارضــی مانند 
بیماری قلبی، نارســایی کلیوی، تصلب شــرایین، 
آسیب‌های چشمی و سکته‌های مغزی ‌می‌شود. این 
در حالی است که تغذیه مناسب مهم‌ترین راه درمان 
پرفشــاری خون اســت. بعضی از مواد غذایی مفید 

برای فشارخون بالا شامل موارد زیر است:
 زرشک:  •

سرشار از آنتی‎اکسیدانی به نام آنتوسیانین، نوعی 
فلاونوئید، است. بررســی‌ها نشان ‌می‌دهد کسانی‌ 
که بیشــترین میزان مصــرف آنتوســیانین را در روز 
داشــتند، احتمال کاهش خطر ‌فشارخون‌ در آن‌ها 
۸ درصد بیشــتر بــود. همچنیــن می‎توانیــد از آب 
زرشک در قالب اسموتی، به‎ عنوان یک میان‌وعده، 

استفاده کنید.
 آبلیمو:  •

دارای ویتامین‎ها، مواد معدنــی و ترکیبات گیاهی 
)اسید‌ســیتریک و فلاونوئید( اســت کــه با کاهش 
فاکتورهای خطر بیماری‌های قلبی مانند ‌فشارخون‌ 
بالا، می‎توانــد به حفظ ســامت قلب شــما کمک 

کنند.
 سیرترشی:  •

علاوه‎ بر سیر، دارای سرکه است که به دلیل خاصیت 
ادرارآوری می‎تواند به کاهش لحظه‌ای ‌فشــارخون‌ 
کمک زیادی کند. ســیر یک آنتی‎بیوتیک طبیعی 
و ماده غذایی ضدقارچ اســت. ماده اصلی فعال آن 
آلیسین است که مزایای زیادی برای سلامتی دارد. 
طبق برخی بررســی‌ها، ســیر باعث افزایش تولید 
اکســید نیتریک در بدن می‌شــود که به شل شدن 
عضلات و صاف و گشاد شدن رگ‏های خونی کمک 
می‎کند. این تغییرات ‌فشارخون‌ را کاهش می‌دهند.

•   ماهی‎های چرب: 
منبــع عالــی از چربی‎های امــگا۳ هســتند. این 
چربی‎ها ممکن اســت بــا کاهش التهــاب و میزان 
ترکیبــات منقبض‌‎کننــده رگ‏هــای خونی بــه نام 
اکســی‌لیپین به کاهش ســطح ‌فشــارخون‌ کمک 
کنند. مطالعات نشان ‌می‌دهند کسانی‎که بالاترین 
میــزان چربی‌های امــگا۳ را در خون دارند، فشــار 
سیستولیک و دیاستولیک آن‌ها به‌طور قابل‌توجهی 
پایین‎تر از سایر افراد است. توصیه می‎کنیم سه روز 

در هفته به‎ جای گوشت قرمز، ماهی مصرف کنید.
 دانه کدو تنبل:  •

دانه‌های کدو تنبل منبع غنــی از مواد مغذی مهم 
ماننــد منیزیم، پتاســیم و آرژنین )یک اســید‌آمینه 
مورد نیاز برای تولید اکســید نیتریک که برای شل 
شــدن رگ‌های خونی و کاهش ‌فشارخون‌ ضروری 
است( برای کنترل ‌فشارخون‌ هســتند. روغن دانه 
کدو‌تنبل نیــز یــک داروی طبیعــی قدرتمند برای 
کاهش ‌فشــارخون‌ اســت. اگر به مــدت ۶ هفته به 
میزان ۳ گرم از این روغن را مصــرف کنید تغییرات 

قابل‌توجهی را مشاهده خواهید کرد.
 لوبیا و عدس:  •

لوبیا و عدس سرشــار از مــواد مغذی ماننــد فیبر، 
منیزیم و پتاســیم هســتند که به تنظیم ‌فشارخون‌ 
کمک زیــادی می‎کننــد. بر اســاس تحقیقــات با 
جایگزین کردن حبوبــات به‌عنوان پروتئین گیاهی 
به‌جای گوشــت قرمــز، بیمــاران توانســتند خیلی 
ســریع‌تر ســطح ‌فشــارخون‌ خود را کنتــرل کنند. 
پیشــنهاد می‌کنیم در قالب ســوپ یا آش این مواد 

غذایی مفید را بخورید. 
 پسته:  •

بســیار مغذی اســت و بــه دلیل داشــتن پتاســیم 
بالا مصــرف آن برای حفظ ســامت قلــب و تنظیم 
‌فشــارخون‌ اهمیــت دارد. اخیراً مطالعه‌ای نشــان 
داد کــه در بیــن انــواع مغزیجــات، مصرف پســته 
بیشترین تأثیر را در کاهش ‌فشارخون‌ سیستولیک 
و دیاستولیک دارد. سعی کنید روزانه ۲۰ تا ۳۰ گرم 

پسته بخورید.
کرفس:  •

کرفس یکی از سبزیجات محبوب است، زیرا اثرات 
مثبتی بر تنظیم ‌فشــارخون‌ دارد. این ماده غذایی 
حــاوی ترکیباتی به نام فتالید اســت که به اتســاع 
رگ‌های خونی و کاهش ســطح ‌فشــارخون‌ کمک 
می‌کند. یک مطالعه‌ نشان داد که مصرف منظم ۵۰ 
گرم کرفس پخته شــده یا خام می‌تواند تا دو درجه 
‌فشارخون‌ را کاهش دهد. البته می‌توانید روزانه یک 

لیوان آب کرفس نیز مصرف کنید.

فشار ‌خون بالا
قاتل خاموشی که باید جدی گرفته شود

فشــار ‌خون نیرویی است که توســط جریان خون به 
دیواره رگ‌ها وارد می‌شــود تا خون در سراسر رگ‌ها و 
بدن جریان یابد. اگر این نیــرو افزایش پیدا کند و در 
طول زمان ثابت باقی بماند، بدن با مشــکلات زیادی 
روبه‌رو می‌شود. فشــار ‌خون در نواحی نزدیک قلب، 
بیشتر و در فاصله گرفتن از قلب کمتر می‌شود. اصولاً 
شدت فشارخون در بخش‌های مختلف سیستم گردش 
خون متفاوت اســت. بیماری فشــار ‌خون شایع‌ترین 
بیماری مزمن در جهان است. آمارهای سازمان جهانی 
بهداشت نشــان می‌دهد از هر چهار مرد یک نفر و از 
هر پنج زن یک نفر به فشــار ‌خون بالا مبتلاست. در 
ایران شــیوع فشــار ‌خون بالا در افراد بالای ۱۸ سال 
حدود ۲۶ درصد است و این عارضه عامل اصلی مرگ 
زودرس در سراســر جهان اســت. این در حالی است 
که درمان این عارضه نیازمند تغییر اساسی در شیوه 

زندگی است.

دکتــر محمدحســین شــفقت، متخصص قلــب و عروق و 
استاد دانشگاه علوم پزشکی تهران، درگفت‌و‌گو با آتیه ‌نو 
می‌گوید: »رگ‌های خونی موسوم به سرخرگ‌ها خون را از 
قلب به اندام‌های گوناگون سرتا ســر بدن می‌رسانند. هر 
بار که قلب منقبض می‌شود خون را با فشار وارد سرخرگ 
می‌کنــد. بنابراین، فشــار ‌خــون حاصل مقاومــت عروق 
در مقابل ضربان‌های قلب اســت. فشــاری کــه در عروق 
خون به‌دنبــال ضربان قلــب به‌وجود می‌آید فشــار ‌خون 
سیســتولیک یا حداکثر نام دارد و فشــاری کــه به هنگام 
استراحت قلب یعنی بین دو ضربان پدیدار می‌شود فشار 
‌خون دیاســتولیک یا حداقل اســت. در میان بزرگسالان 
میزان طبیعی فشــار ‌خون حداکثر 120 میلیمتر جیوه و 
فشار ‌خون حداقل 80 میلیمتر جیوه است که در اصطلاح 
120 روی 80 خوانده می‌شــود، فشــار ‌خــون طبیعی در 
بچه‌های کمتر از 10 ســال، 90 روی 60 و در ســن بلوغ 
120 روی 80 و در میانســالی 130 روی 85 میلی‌متــر 
جیوه است. این در حالی اســت که وقتی در یک شخص 
بالغ فشــار ‌خون حداکثر برابر یا بیــش از 140 میلی‌متر 
جیوه و فشار ‌خون حداقل برابر با 90 میلی‌متر جیوه باشد 

پر فشاری خون وجود دارد.« 

انواع پرفشاری خون 
او با بیان این مطلب که در 90 تا 94 درصد از بیماران علت 
مشخصی برای افزایش فشار ‌خون وجود ندارد می‌افزاید: 

»این افراد به عنوان مبتلایان به فشــار ‌خون اولیه شناخته 
می‌شــوند. الگوی درگیری فامیلی در افزایش فشارخون 
اولیه شــایع و مطرح‌کننده اهمیت عوامل ژنتیکی است. 
هرچند عوامل محیطی مانند چاقــی، زندگی کم‌تحرک و 
مصرف نمک در افزایش فشار ‌خون مؤثرند. در پنج درصد 
باقی‌مانده از بیماران یک علت ثانویه برای افزایش فشــار 
‌خون یافت می‌شود. در این اشــخاص انجام بررسی‌های 
وســیع‌تر برای شــناخت عامل بیمــاری ضروری اســت. 
شــایع‌ترین علل افزایش فشــار ‌خون ثانویه بیماری‌های 
کلیوی، تیروئیدی، تومور‌های مغزی و حاملگی محسوب 

می‌شود.« 

علائم
این متخصص قلب و عروق در مورد علائم فشار ‌خون بالا 
یادآوری می‌کند: »در بســیاری از مواقع فشــارخون بالا 
علامتی ندارد. حتی گاهی فشارخون در سطح خطرناکی 
بوده و شخص تا سال‌ها هیچ علائمی ‌را نشان نمی‌دهد. 
اما در برخی از افراد علائم بالا بودن فشــار ‌خون عبارتند 
از سردرد شدید، تنگی نفس و سختی در نفس‌کشیدن، 
خونریزی بینی، تاری دید، درد قفســه ســینه، سرگیجه، 
خستگی یا ســردرگمی‌، مشــکلات بینایی، ضربان قلب 

نامنظم، خون در ادرار، احساس کوبیدن در قفسه سینه، 
گردن یا گــوش، تشــنج، عصبی بودن، تعریق، مشــکل 
خواب و گرگرفتگی صورت. علائم فشارخون بالا از فردی 
به فرد دیگر متفاوت اســت. اگر چنیــن علائمی ‌دارید، 
باید برای تشخیص فشــارخون بالا یا بیماری‌های دیگر 
به متخصــص قلب و عــروق مراجعه کنیــد. گاهی علائم 
بالا بودن فشــار ‌خون می‌تواند نشــانه بیمــاری دیگری 
باشد. دقت داشته باشید که معمولًا این علائم در سطوح 
خطرناک و جدی فشــارخون ایجاد شــده و ممکن است 

باعث سکته مغزی، حمله قلبی یا نارسایی کلیه ‌شوند.«

عوامل بیماری 
اصلی‌ترین عوامل مؤثر بر افزایش فشار ‌خون عبارتند از:

• نمک: مطالعات گوناگون نشان می‌دهد که نمک نقش 
مهمی ‌در افزایش فشار ‌خون دارد و زیاده‌روی در مصرف 
نمک طعام در درازمدت وضعیت را برای بروز فشار ‌خون 
مناســب می‌کند. برخی از افــراد به‌طور ارثــی به نمک 
حساس هستند. در این افراد مصرف زیاد نمک باعث بالا 

رفتن فشار ‌خون می‌شود. 
• کلر: اثر نمک طعام بر فشــار ‌خون عموماً به یون سدیم 
نسبت داده می‌شود اما بررسی‌های جدید نشان می‌دهد 

کلر نقش مهمی‌ در افزایش فشار ‌خون دارد. 
• چاقی: چاقی می‌تواند عاملی برای فشار ‌خون در برخی 
از افراد باشد. به نظر می‌رسد کنترل وزن برای اغلب افراد 

به‌ویژه زنان مهم است. 
•کربوهیــدرات‌: خــوردن کربوهیدرات‌هــای ســاده 
موجب چندیــن تغییــر متابولیک از قبیــل مقاومت به 
انسولین و افزایش فعالیت سیســتم عصبی سمپاتیک 
می‌شــود. به نظر می‌رســد اثر ضددفع ادراری سدیم 
ناشی از دریافت بالای ســاکارز ممکن است در نتیجه 

این تغییرات باشد. 
•چربی‌های غذایی: طبق بررسی‌های انجام‌شده ارتباط 
مســتقیم بین رژیم غذایی با چربی بالا و پرفشاری خون 
وجود دارد. رژیم غذایی محتوی مقادیر بالای اسید‌های 

چرب امگا3 احتمالًا با فشار ‌خون پایین مرتبط است. 
• کافئین: چای و قهوه محتوی مقادیر جزئی از سه عنصر 
کافئین، تئوبرومین و تئوفیلین هســتند. از میان این‌ها 
کافئین فعال‌تر است، محرک سیستم عصبی است و اثر 

حاد فشاردهندگی رگ را دارد.

درمان
دکتر شفقت در مورد درمان فشار ‌خون توضیح می‌دهد: 
»داروهایی که پزشــک برای درمان فشار ‌خون بالا تجویز 
می‌کند، معمولًا به عنوان داروی ضدفشار ‌خون شناخته 
می‌شوند. نحوه عملکرد دارو و قرص فشار این‌گونه است 
که میــزان آب و نمک را در بدن کاهش می‌دهد، با شــل 
کردن رگ‌هــای خونی از نازک شــدن آن‌هــا جلوگیری 
می‌کند و ضربان قلب را پایین می‌آورد. اگر علائم فشــار 
‌خون بالا را دارید، پزشــک ســریعاً برای درمان و کنترل 
این عارضه اقدام می‌کند. برای درمان فشارخون بالا باید 
ســبک زندگی تغییر کند؛ رژیم غذایی باید سالم باشد و 
مصرف نمک محدود شــود. میزان فعالیت بدنی نیز باید 
افزایش پیدا کند. علاوه بر این موارد پزشک داروهایی را 
برای تنظیم فشــارخون تجویز می‌کند. تغییرات ســبک 
زندگی و ورزش‌های منظم می‌تواند به درمان فشــارخون 

بالا کمک کند. 
برخی از تغییرات سبک زندگی پیشنهادی توسط پزشکان 
شــامل ترک ســیگار، کاهــش وزن، پیــروی از یک رژیم 
غذایی کم‌ســدیم )نمک( و کم‌چرب، دوری از اســترس 
زیاد و مصرف غذاهای غنی از پتاســیم، منیزیم و کلسیم 
مانند موز و شــیر اســت. پس از سن ۳۵ ســالگی، فشار 
‌خون را مرتباً کنترل کنید، مدیتیشــن و سایر تمرینات را 
برای کاهش اســترس امتحان کنید و مصرف کافئین را 

کاهش دهید.«

نکته

بیتا مهدوی 
روزنامه نگار

گزارش

تغییر ســبک زندگی یکی از فاکتورهایی اســت که 
بزرگ‌ترین تأثیر را بر ابتلا به فشارخون بالا دارد. بعضی 

از راه‌های پیشگیری از پرفشاری خون عبارتند از: 
• پتاسیم و کلسیم و منیزیم مصرف کنید

نقش مؤثر پتاســیم در کنترل فشــارخون قطعی است. 
پتاسیم باعث می‌شود سدیم بیشتری از ادرار دفع شود، 
عضلات شُــل شــوند و مقاومت محیطی بــدن افزایش 
یابد. به‌عبارت دیگر پتاســیم حجم خــون در گردش را 
نرمال‌سازی کرده و به نفع ظرفیت انطباق‌پذیری عروق 
کار می‌کند. منیزیم این کار را به‌واسطه‌ مکانیسمی هنوز 

ناشناخته انجام می‌دهد. 

 فیبر و پروتئین بخورید •
غذاهایی که فیبر دارند معمولًا از نظر آنتی‌اکسیدان‌ها 
نیز غنی هستند. این مواد می‌توانند در کنترل فشارخون 
مؤثر باشند. مطالعات انجام‌شده نشان می‌دهد که وقتی 
مصرف فیبر با پروتئین زیاد همراه شود، خاصیت آن در 

اتساع عروق بیشتر خواهد شد. 

 ویتامین‌های  D و K ضروری‌اند •
پایین بودن سطح ویتامین‌های D و K در بدن با افزایش 
فشارخون مرتبط است. هر دوی این ویتامین‌ها به‌طور 
فعال در تنظیم پروتئینی که کلسیفیکاســیون عروق را 
مهار می‌کند نقش دارند. ویتامینD مقدار این پروتئین 

را افزایش می‌دهد و ویتامین K آن را فعال می‌کند. 

 بدن را هیدراته نگه دارید •
نوشــیدن آب کافی خــون را تصفیــه کــرده و از میزان 
چســبندگی آن کم می‌کنــد، و این یعنــی پایین آمدن 

فشارخون بالا. 

 فعالیت‌های هوازی انجام دهید •
بیشتر افراد بی‌تحرک 30 تا 50 درصد بیشتر در معرض 
فشــارخون بالا قرار دارنــد. فعالیت‌های هــوازی مانند 

پیاده‌روی، یکی از بهترین روش‌های کنترل فشــارخون 
است. فواید ورزش‌های هوازی به دلیل تأثیری که روی 
اتســاع عروق دارند، دفع ســدیم از طریق عــرق و منجر 

شدن به کاهش وزن است. 

 به اندازه کافی بخوابید •
خوب و کافی خوابیدن برای ســامتی ضروری اســت. 
مطالعات گوناگونی نشان داده‌اند مشکلات خواب با ابتلا 
به پُرفشاری خون ارتباط دارند. همچنین معلوم شده که 
خواب خوب و کافی به کاهش فشارخون کمک می‌کند. 

استرس‌ را کنترل کنید  •
اســترس طیفی از هورمون‌ها را فعال می‌کند که ســبب 
تحریک سیستم عصبی سمپاتیک می‌شوند و این اتفاق 
به‌طور مستقیم بر فشارخون تأثیر می‌گذارد. از این‌رو باید 
یاد بگیرید چگونه اســترس خود را کنترل کنید تا از این 

طریق فشارخونتان را پایین بیاورید. 

 از مصرف تنباکو خودداری کنید •
تنباکــو ماده ســمی اســت کــه می‌تواند فشــارخون را 
بالا ببرد. تأثیــر تنباکو بر فشــارخون به دلیــل افزایش 
چسبندگی خون اســت و در ابتلا به انواع بیماری‌ها که 
مستقیماً سبب افزایش فشارخون می‌شوند نقش دارد. 

فشارخون بالا یکی از چالش‌های جدی در حفظ 
ســامتی به شــمار می‌رود که نیازمنــد راهکارهای 
متنوع جهت مدیریت آن است. در طب سنتی، استفاده 
از گیاهان دارویی یک راه‌حل طبیعی و کم عوارض برای 
کاهش فشــارخون شناخته می‌شــود. این مواد مفید را 

بشناسید: 
•گل‌گاوزبــان: یکــی از گیاهــان دارویی معــروف در 
کاهش فشــارخون گل‌گاوزبان اســت. این گیاه دارای 
خصوصیــات ضدالتهابی و آرام‌بخش اســت که ممکن 
اســت به تعادل فشــارخون کمک کند. مصــرف منظم 

گل‌گاوزبان می‌تواند باعث کاهش فشارخون شود.
•شــربت آبلیمو و زرشــک: می‌توانید از شربت لیمو 
یا شربت زرشــک اســتفاده کنید تا حرارت خون شما را 
کاهش دهد. همچنین مصرف کاســنی برای این افراد 

مفید است.
•رزماری: رزماری یک گیاه دیگر است که در طب سنتی 
برای کاهش فشارخون مورد استفاده قرار می‌گیرد. این 
گیاه دارای اثرات استراحتی و آرام‌بخش است که تعادل 

فشارخون را در پی دارد. 
• هویج: با داشتن پتاسیم و فیبر بالا، می‌تواند به تنظیم 
فشارخون کمک کند. مصرف منظم هویج ممکن است 

به بهبود عملکرد سیستم قلبی–عروقی منجر شود.
• انواع توت: توت‌ها سرشار از ترکیبات گیاهی طبیعی 
مانند پلی‌فنول‌ها هستند که فشارخون را پایین می‌آورند 
و برای قلب مفیــد هســتند. پلی‌فنول‌ها خطر ســکته 
مغزی، بیماری‌های قلبی و دیابت را کاهش می‌دهند. 
همچنین به بهبود فشارخون و مقاومت به انسولین کمک 
می‌کنند. ازاین‌رو، خوردن توت برای کاهش فشارخون 

توصیه می‌شود.
• آب ســیر: آب ســیر یــک راه طبیعــی بــرای تنظیم 
فشار‌خون اســت، زیرا تولید اکسید ‌نیتریک را تحریک 

می‌کند. این ماده یک گاز با اثر گشادکننده عروق قوی 
اســت که به گردش خــون کمک می‌کند و فشــار روی 
قلب را کاهش می‌دهد. علاوه بر این، ســیر برای حفظ 
سلامت قلب و عروق نیز عالی است چون دارای خواص 
آنتی‌اکسیدانی باورنکردنی است که از رگ‌های خونی 

محافظت می‌کند.
•آب زغال‌اخته: زغال‌اخته، علاوه بر اینکه منبع عالی 
آنتی‌اکسیدان اســت که با بیماری‌هایی مانند سرطان 
مبارزه می‌کند و از پیری جلوگیــری می‌کند، به کاهش 
فشار‌خون نیز کمک می‌کند، به‌خصوص زمانی که روزانه 
مصرف شــود. اثرات زغال‌اخته در افرادی که خطر ابتلا 
به بیماری‌های قلبی-عروقی بالایی دارند، مانند افرادی 
که چاق هستند یا مبتلایان به سندرم دگرگشتی، بیشتر 
مشهود است. بنابراین، آب زغال‌اخته را می‌توان به‌عنوان 
مکمل طبیعــی برای درمان فشــار‌خون بالا که توســط 

پزشک تجویز می‌شود، استفاده کرد.
•اسفناج: اســفناج سرشــار از نیترات است. همچنین 
مملو از آنتی‌اکسیدان‎ها، پتاسیم، کلسیم و منیزیم است 
و به‌همین‌دلیل بــرای افرادی‎که فشــار‌خون بالا دارند 

انتخابی عالی محسوب می‌شود.
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 تغذیه سالم
کلید کنترل ‌فشارخون‌


