
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

براي گردش موثر در عروق بدنن ا  يردرو و ارد ري  خون

برخوردار است كه آن را به يق ط مختلف بنن مي رس ين ، به 

 اين ار ر ، ار رخون طبرعي اطلاق مي شود .

ون ب لا است كه برمد ري للقدي در رخ ري خون ي  ادپرار

 مي شود و بعض ً خطري ك مي ب شن .

يرز گفتده مدي شدود  ق لل خ موشبه پرار ري خون گ هي 

است ولي مي لواين منجر بده  بي علامتچون اگرچه معمولاً 

 حمله قلبي و سكته مغزي شود .

يفر ا  ار رخون بد لا ريد   4لقريب ً در حنود يك يفر ا  هر 

 مي برين .

اين برم ري در مردان ش يع لر است ولي در سنرن ب لالر در 

  ي ن بررتر ا  مردان است .

: ي رس ئي مزمن پرار ري خون ب عث ايج د برم ريه ي يظرر 

كلروي ، برم ري عروق محرطي ش مل سكته قلبي و مغزي و 

 مرگردد . اختلال در برن يي

 عوامل مستعن كنننه ار رخون ب لا كنامنن ؟

سن ، ژيترك ، يژاد )سفرن پوست ن و يدژاد هندن و اروپد يي 

عوامل محرطي  – بررتر دچ ر اازايش ار رخون مي شوين (

، برم ري كلروي ، برم ريه ي غند درون ريز ، داروه  و سموم 

، )اازايش ار رخون مي لواين ع رضه ج يبي اسدتروئرنه   ، 

 ب شن (الكل ، كوك ئرن ، سركلوسپورين و اريتروپوئرترن 

م ينن برخي ا  پنرره  در اارادي مصرف مواد ح وي لررو ين 

اسدتف ده مدي كنندن  يداروه ي ضن ااسردگي خ صدكه ا  

ممكن است منجر به حمله اازايش ار رخون در اين اادراد 

 شود .

خطر اازايش ار رخون در  ي يي كده در قدره هد ي ضدن 

 رستم ب رداري استف ده مي كننن ، بررتر است ، اشك ل در س
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)ريددرن  سرسددتم هورمددويي كلردده عصددبي خودكدد ر و يدد  

مق ومت به ايسولرن و ار رخون ب لا در اوايدل آيژيول يسرن( 

ب رداري ممكن است ير ن دهننه اازايش ار رخون اولرده 

ب شن ،ار رخون ب لا در يرمه دوم ح ملگي پدره اكلامپسدي 

ي مرنه مي شود كه معمولاً اگر كنترل شود پس ا   ايم ن ا  

 ي ايج د يمي كنن .برن مي رود و مركل جن

 علائم :

گرچه اين برم ري داراي علامت خ صي يمدي ب شدن ، ولدي 

 علائم  ير مي لواينن به لرخرص آن كمك كننن 

  گرجي  –خواب آلودگي  -سردرد 

   كرختي و مورمور شنن دسته  و پ ه 

  لنگي يفس شنينوسراه خويي و خويريزي ا برني 

 ا  چه غذاه يي ب ين پرهرز كرد ؟

ذايي  ير ب ين محنود شوين  يرا ح وي سنيم بد لايي مواد غ

 هستنن :

چرپس و پفك ، چوب شور ، ب دام شور ، ب دام  مرني شور ، 

ايواع لخمه ه ي شور ،  يتون پرورده ، خر ر شور ، كلم شور 

، لرشي ه  ، رب ه  ، سوسرس و ك لب س ، كنسرو گوشدت ، 

، لدن  برگره  و س ير ارآورده ه ي گوشدتي ، مد هي دودي

م هي ، پنرره ي شورو كنسروي و ارآينن شنه ، سس سوي  

 ، سس و رب گوجه اريگي، خردل ، ادويه ه ي مركب)ك ري (

و چ شني ه ي آم ده مخصوه س لاد ، مرزان سدنيم بطدور 

ذالي در غذاه ي ب  منر ء حروايي مثل ايواع گوشته  ، شرر ، 

 پنرر و لخم مرغ ب لاست .

 : چه غذاه يي مفرن هستنن

و  C مصرف مواد غذايي ح وي پت سرم ، منرزيم ، ويتد مرن

 در بهبود ار رخون بسر ر موثر است . كلسرم
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من بع منرزيم ا  قبرل خرم  ، جوايه گننم برشدته ، بد دام  -

  مرني ، سرب  مرني ، اسفن ج ، شرر ، ي ن سبوسنار و مرغ .

سبزي ه ي غني ا  پت سرم ا  قبرل يخود ، اسفن ج ، سرر ،  -

رچ ، ب مره ، سدرب كنو سبز ، آووك دو  ، چغننر ، كراس ، ق 

 مرني آب پز ، كنو حلوايي ، گوجه اريگي ، اسفن ج و كلدم 

 بروكسل 

مروه ه ي غني ا  پت سرم ا  قبردل : آلدو بخد را ، ايجردر  -

خرك ، برگه  ردآلو ،  ردآلو ، آلو ، پرلق ل ، شلرل ، ط لبي 

، كروي ، مركب ت ، لوله  و سبزيج ت برگ سبز كده مند بع 

 C ز هستنن مصدرف مكمدل ويتد مرن ير C غني ويت مرن 

 سبب ك هش ار رخون مي شود . 

من بع غني كلسرم ا  قبرل م هي ، شرر و لبنرد ت ، دايده  -

 كنجن و سبزيج ت برگ سبز 

حبوب ت ا  من بع بسر ر خدوب اربرهد ي محلدول در آب  -

 هستنن و استف ده ا  آيه  براي ك هش ار رخون ي اع است 

ون كمدك در به ك هش ار رخمصرف دو الي سه حبه سر -

 مي كنن 

 پر   يرز به پ يرن آوردن ار رخون كمك مي كنن . -

كراس ، ح وي م ده اي است كه به گر د شنن رگه  كمك  -

 مي كنن و بنين طريق در ك هش ار رخون ل ثرر دارد .

گرد لخم شنبلرله آسر ب شنه ، كلسترول خون را پ يرن  -

 ك هش ار رخون مي شود  مي آورد و بنيب ل آن ، منجر به

ن ه  و مواد معنيي بسدر ري ا  رچ ي سبز سرش ر ا  ويت م -

 جمله پت سرم ، اسفر ، منرزيم ، كلسرم و ... است .

اارادي كه پس ا  هر وعنه غذايي چنن دايه لوت اريگدي  -

مصرف مي كننن ، احتم ل ابتلا به پرار ري خدون در آيهد  

  كمتر است
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 خواص برگ زيتون :

لحقرق ت ير ن مي دهن كه چون بدرگ  يتدون عوامدل 

 مرنه ار رخون ، چ قي و كلسترول خون را كنترل مدي 

كنن مي لواين ب عث ك هش ار رخون يردز شدود مدردم 

منطقه منيترايه كمتر ا  س ير من طق دير  به برم ريهد ي 

دلايل آن را مصرف عروقي مبتلا مرب شنن يكي ا   –قبلي 

ارآورده ه ي مختلف  يتون مي داينن : قسمت ه ي مورد 

استف ده  يتون ، روغن ، مروه و برگ آن است ، ا  برن اين 

مفرن برردتري اسدت قسمته  برگ  يتون داراي خواه 

  يرا در هنگ م لهره مواد موثر آن كمتر آسرب مي برنن .

 

 يحوه استف ده ا  برگ  يتون :

 ا مرتوايرن به دو صورت استف ده كنرن :برگ  يتون ر

 رو ي دو ب ر هم ينن چ ي آن را دم كرده و مرل كنرن  -1

رو ي يكب ر به مرزان يك ق شق غذاخوري ا  آن را به  -2

 س لاد اض اه كنرن .

يكته : در يظر داشته ب شرن كه طعم برگ  يتون كمي للخ 

است براي برطرف كردن طعم للخ آن مرتوايردن ا  يدك 

شررين كنننه ي  طعم دهننه من سب م ينن يعن ع استف ده 

يم يرن . همچنرن عرق برگ  يتون هم محصول ديگدر ا  

برگ  يتون مرب شن كه مرتواين رو ي دو انج ن صدب  و 

. در پ ي ن لوصره مرگردد ضدمن كنتدرل مرل شود  رعص

و ن و داشتن رژيم غذايي همراه ب  ور ش همرردگي در 

ن ب لا حتم ً به پزشدك متخصدص صورت داشتن ار رخو

 . مراجعه يموده و لوصره ه ي دارويي را اجرا يم يرن
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مبتلاي ن ب  پرار ري خون م ش بخورين چراكه پت سدرم آن 

 ا  يظر منگنز و سلنرم يرز غني است .اراوان است ، م ش 
 

 
 ار رخون ب لا چگويه درم ن مي شود ؟

در  90/140هنف ا  درم ن ، رس ينن ار رخون بده كمتدر ا  

در برم ران مبتلا به برم ري  85/130ااراد معمولي و كمتر ا  

كلروي ي  دي بت است ب  اين هنف كده در درا  مدنت خطدر 

براي كمدك بده كد هش  عوارض وخرم آن ك هش پرنا كنن

 عوارض به يك ت  ير لوجه يم يرن 

 سرگ رلرك شود ل  آسرب عروقي كمتر گردد . -

 ك هش و ن ب  رژيم غذايي و ي  ور ش  -

ك هش مصرف يمك و اجتن ب ا  مصرف غدذاه يي  -

 كه شور لهره مي شوين .

 اازايش اع لرت بنيي و ور ش منظم  -

 ك ستن ا  استرس  -

مكدن اسدت داروهد ي براي كنتدرل ارد رخون پزشدك م

 مختلفي لجويز كنن كه مك يرسم ه ي متف ولي دارين .

معمولاً يك يوع دارو همراه لغررر شروه  ينگي بك ر مي رود 

 اه دري اضدد ي ديگداگر به اينا ه ك اي موثر يب شن داروه

مي شوين ايتخ ب دارو به عوامل متعندي ا  جملده شدراي  

 جسم يي ارد بستگي دارد .
 ه دير ي لغذيه منبع : مجل
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