
 )ونیپرتانسی)ه  خونی فشارپر

مبتلا به فشارخون از  یرانیا ونیلیم 5/6حدود هشدار: 

درصد از افراد از  66 گریخبرند. به عبارت د یخود ب یماریب

ابتلا به فشار خون  خود خبر ندارند. یخود به پرفشار یابتلا

می تواند منجر به بروز بیماری های عروق قلب، مغز، چشم و 

 شود. سایر اندام ها

 آن در که یرگهائ وارهید بر خون که است یینیروفشار خون 

 دو هرشود. یم انیب عدد دو صورت به و کند یم وارد دارد انیجر

 کیستولیس فشار)  تربزرگ اول، عدد عددهستند.  مهم عدد

 خون انقباض خود، با شما قلب که است یو وقت شود( یم دهینام

 و دارد نام کیاستولید فشار دوم، عدد. راندها می رگ درون به را

 رشیپذ زمان ا)ی انقباض قلب دو نیب شما خون فشار قتیدر حق

ممکن است با  علایم پرفشاری خون .است قلب داخل خون به

طپش قلب خود را نشان  ای ینیب از زییخونر جه،یسرگ سردرد،

 دهد.

 درچه بندی فشار خون
فشار 

 سیستولی

فشار 

 دیاستولی

 80کمتر از  120کمتر از  یفشار خون طبیع

مرحله پیش پر فشاری  

 خون
 89تا  80 120-139

 99-90 159-140 1پرفشاری خون مرحله 

 یا بالاتر 100  2پرفشاری خون مرحله 

 عوامل خطر برای پر فشاری خون کدامند؟ 
 تر رود  خطر پرفشاری خون بیشتر : هرچه  سن بالاسن

در آقایاان است.در سنین میانساالی پار فشااری خاون 

شایعتر است .پر فشاری خون در خانمها بعد از یائسگی 

 بیشتر است.

 در سیاهپوستان بیشتر است و زمان شروع آن هم : نژاد

ساکته قلبای و ساکته  زود تر از سفید پوساتان اسات.

 مغزی هم در سیاهپوستان بیشتر است.

  :احتماال باروز آن بارای فرزنادان سابقه خاانوادیی

 ری خون دارند بیشتر استوالدینی که پر فشا

  :هرچه وزن بیشتر باشد.برای تغذیاه چاقی یا وزن بالا

هاا خاون بیشاتری بایاد پما   و اکسیژن رسانی  اندام

فشاار وارد بار ، شود و هرچه حجم خاون بیشاتر شاود

 دیواره عروق بیشتر می شود.

  :فردی که فعالیت فیریکی ندارد عدم فعالیت فیزیکی

تعاداد راربان قلاب باالاتری اصولا نسبت به فرد فعال 

دارد. هرچه تعداد رربان بیشتر باشد قلب بایاد در هار 

هاا  انقباض سخت تر کار کند و نیروی وارد بار شاریان

بیشتر است. بی تحرکی خود موجب چاقی و پار وزنای 

 می شود.

 ساری  )و  سیگار نه تنها فشار خاون را :سیگار /تنباکو

شیمیائی آن لایاه  ، بلکه موادبه طور موقت( بالا می برد

داخلی دیواره عروق شاریانی را باه شادت آسایب مای 

هاا شاده و  این کار موجب تنگتر شادن شاریان رساند.

 فشار خون را بالا می برد.

 خوردن غذا هاای پار نماک موجاب  :غداهای پرنمک

نگهداشتن مایعات در بدن می شود و با افزایش حجم خاون 

 فشار خون بالا می رود.

 پتاسایم موجاب  ر غذاهای روزانه:کمبود پتاسیم د

اگار در  های بدن مای شاود. ایجاد تعادل میزان سدیم در سلول

ا بادن خخیاره پتاسایمی غذای روزانه پتاسیم کاافی نباشاد و یا

 ، سدیم در خون تجم  پیدا می کند.نداشته باشد

  کمبود شدید ویتامینD کمباود ویتاامین  :در تغذیاهD  باا

شح از کلیه دارد می تواناد روی فشاار  تاثیری که روی آنزیم های متر

 تاثیر بگذارد.

 :مصرف الکل موجب بالا رفاتن فشاار خاون مای  مصرف الکل

 شود.

 استرس های شدید موجب بالا رفتن فشار خاون مای : استرس

شوند اگرچه این افزایش فشار خون گذرا است اما می تواند بسایار 

سایگار یاا  فاجعه آمیز باشد. بعضی با خاوردن بیشاتر ،اساتعمال 

هاا د بر استرس غلبه کنند کاه ایان کارمصرف الکل سعی می کنن

 فشار را بیشتر افزایش داده و اوراع را وخیم تر می کنند.

  :بیماری کلیه، دیابت و کلسترول بالابرخی شرایط مزمن 

خطر پر فشاری خون را افزایش می دهند. گاهی هم بارداری در 

.تخانم ها با پر فشاری خون همراه اس



ترل پر فشاری خون چه اقداماتی  برای  پیشگیری  و کن

 ؟ثر استمؤ
  رید.بخوغذای سالم -1

تلاش کنید در سبد  غذایی خود  مواردی را که در توقف پرفشاری 

خون موثرند بگنجانید.این غدا ها شامل میوه ها، سبزیجات ، غلات 

 .و غذاهای کم چرب می باشند. از چربی های اشاباع شاده پرهیاز

دارای پتاسیم هام اساتفاده کنیاد  از مواد غذاییکنید.سعی کنید 

ماوز،  ، گوجاه فرنگای، .کشمش ،زرد آلو،آرد سویا و سبوس گنادم

 طالبی و پرتقال مواردی هستند که پتاسیم بالائی دارند.



 نمک را  در غذای خون کم کنید. -2

کدان را از سافره غاذائی نم از خوردن غذاهای کنسروی بپرهیزید.

( کمتر استفاده کنیاد. Fast foodاز غذاهائی آماده )ف کنید. حذ

از خوردن لیته ترشی که نمک بدان افازوده شاده اجتنااب کنیاد. 

 سعی کنید در طبخ روزانه نمک را کم کنید.

 وزن خود را در حدود طبیعی نگهدارید. -3

، فشار کیلو وزن کم کنید 5/2ی اگر حدود اگر ارافه وزن دارید حت

 را پائین می آورد.خون شما 

 .فعالیت فیزیکی خود را افزایش دهید -4

و  ند فشار خون شما را پاائین بیااوردفعالیت فیزیکی منظم می توا

دقیقه فعالیات  30اقل ا را تحت کنترل در آورد. انجام حدوزن شم

 خود قرار دهید.شدت متوسط را جزء برنامه روزانه فیزیکی با 

 سیگار را کنار بگذارید. -5

متی شما را به شادت تهدیاد مای باور داشته باشید که سیگار سلا

شما فقط به خودتان تعلق ندارید. شما متعلق به یک خانواده کند. 

و برای سلامتی شما دعا مای هستید که همه شما را دوست دارند 

دانید سیگار یک کشنده بای که می  کنند و ارزش قائلند. در حالی

ه ای را از لذت در کنار شاما باودن خانواد صدا است سزاوار نیست

محروم کنید. شما باید در کنار خانواده بودن را به استعمال سیگار 

ای پرستاران و ترجیح دهید. پس فعالانه سعی کنید از راهنمائی ه

 تدریجی سیگار  استفاده کنید. پزشکان برای ترک 

 استرس را مدیریت کنید. -6

هاائی  کاهش دهیاد.  روش که می توانید استرس خود را یتا جای

مای توانناد هاای عمیاق و خاواب کاافی  ، تنفسمانند آرام سازی

هاا و لاو   ، کتاابهاا بسیار تاثیر گذار باشند. در کنار اینها کلاس

 های فشرده هم هستند که می توانند بسیار موثر باشند.

 طور دوره ای کنترل کنید.ه فشار  خون  خود را ب -7

سال اقادام باه  2ر خون بالائی ندارید هر در سن میانسالی اگر فشا

سالکی هر سال و در صورتی کاه در مارز  50اندازه گیری کنید. از 

پر فشاری خون هساتید، رامن اینکاه مواراب رعایات  غاذائی و 

 .د هر چند ماه فشار را کنترل کنیدفعالیت خود هستی

 .از طب مکمل هم سود ببرید  -8

فیزیکی در کاهش فشار خاون اگر چه رعایت رژیم غذائی و تحرک 

های قابال وصاول در  ترین اقدامات هستند اما بعضی از روش مهم

هر محیط که به عنوان طب مکمل از آن یاد مای شاود نیاز مفیاد 

استفاده از سیر در غذاها و یا حتی قرص ها یا کپساواهای   هستند.

مصارف مای کنیاد باا  اگار داروهاای  سیر می توانند موثر باشند.

خل سیر با بعضای از داروهاا د در میان بگذارید. زیرا تداپزشک خو

کاه مای تواناد  ی مانند خونریزی بوجود می آورندطرناکعوارض خ

 کشنده باشد.

   برای  بیماری که دچار پر فشاری خون اسات

چه توصیه و آموزش هایی را برای ساازیاری باا ایان 

 مشکل پیشنهاد می کنید؟

هاا  تماام  قرصاین که یا   ها را بخاطر عوارض احتمالی ودارو -1

هار مرتب طباق دساتور پزشاک اداماه دهیاد.  شده قط  نکنید و

زمانی سوالی داشتید از پزشک و یا پرستار یک مرکز درماانی مای 

 توانید بپرسید.

. تنهاا خاوردن دوره ای به پزشک خود مراجعاه کنیادطور ه ب -2

ت که  فشار شما را تنظیم می کناد بلکاه رعایات رژیام قرص نیس

و فعالیت منظم به همان اندازه مهام اسات. باه هش وزن ،کائیغذا

 پزشک مراجعه کنید و در باره این موارد هم مشاوره کنید.

به کار و مشغله زیاادی ناه بگوئیاد.  استرس را مدیریت کنید. -3

عی و خانوادگی خاود را از خود دور کنید. ارتباط اجتما منفیافکار 

 .خداوند  امیدوار باشید هایبه لطف بی انت ورا تقویت کنید، صبور 

مخصوصا زمانی که می بینید تغییر سبک زندگی مشکل است  -4

.  ها رژیم غذائی را رعایت کردید ولی تغییاری مشااهده نشاد مدت

درست زمانی کاه باه اثار گاذاری   بارها دیده شد افراد تحت رژیم

نزدیک می شاوند  شاکیبائی خاود را از دسات مای دهناد.  بایاد  

هاست  لما  در یک شب  بوجود نیامده  است، ساش بدانید  مشکل

اهده آثار مثبت  تغییار ست و شما هم باید برای مشکه همراه شما

 ،  شکیبا باشید. سبک زندگی

وقتی به پزشک مراجعه می کنید چون وقت ملاقاات محادود  -5

است بهتر است خود را برای طر  سوالات  خود و پاساخ ساوالات 

ا اطلاعااتی کاه در ایان ماورد کماک پزشک آماده کنید. در اینجا

 کننده است خکر می شود.

  هر سوالی را که در خهن دارید و می خواهید بپرساید یاداشات

 .کنید

  هر علامتی که برایتان غیر طبیعی بود یادداشت کنیاد .بنادرت

فشار خون بالا  همراه با علامت  است.اما چون فشاار خاون باالا 

ممکن است از علائمی  یک عامل خطربرای قلب می باشد پزشک

سینه یا تنگی نفاس بپرساد . در صاورت وجاود ایان  مانند درد

علامت ممکن است پزشک تصمیم باه تغییار در درماان داروئای 

 بگیرد.

 د سابقه فامیلی از فشار خون بالا، چربی خون بالااطلاعانی مانن ،

بارای پاساخ ایان . سکته مغزی یا دیابت برای پزشک مهم اسات

 ل آماده باشید.سوال هم از قب

  ،و یاا غیار قلبای چه داروهاای قلبای لیست دارو های خود را

 همراه داشته باشید.

 کسای کاه باا  "در صورت امکان کسی را از بستگان )ترجیحاا

شما زندگی می کند و اطلاعاتی از مشاکلات شاما دارد( هماراه  

خود داشته باشید. گاهی یاد آوری همه نکات برای انسان در یک 

محاایط ویااژه مشااکل اساات و لازم اساات یااک نفاار  شاارایط  و

 دیگرکمک کند و بعضی مطالب فراموش شده را به یاد بیاورد.



. 

 

 


