
حیات به آن ي است که براي ادامه از عواملیخون فشار

هر فرد همیشه در یـک حـد ثابـت     خونِنیازمندیم. فشار

، از یــک روز بــه روز دیگــر و از یــک لحظــه بــه  نیســت

 .حسب نیاز بـدن در حـال تغییـر اسـت    اي دیگر برلحظه

خون شما حـداکثر مقـدار   صبح فشار9براي مثال حوالی

خون کاهش یافته و در شـب  ا فشارخود را دارد و عصره

رسد.به حداقل خود می

؟چیستخون بالافشار

اخــتلالات عــروق محیطــیجــزء بــالاخــونفشــار،

بـیش  خونفشار بار دو حداقل به  وشودمیبنديطبقه

میانگین فشار یا و شودمی گفتهبالا خون فشار، 90/140از 

باشد. 85/135یک هفته در روز بیش از در طی خون 

   خــون علـت اصــلی افـزایش فشـار   در اکثـر مـوارد

اما عواملی باعث افـزایش شـانس ابـتلا بـه      .استمعلومنا

شود. این عوامل مستعد کننـده شـامل:   خون بالا میفشار

حساسیت بـه نمـک،   الکل، ارث، جنس، سن، نژاد، چاقی، 

زنـدگی  ،بارداري و زندگی بدون تحركهاي ضدقرص

هاي غدد(از قبیل هاي مانند: بیماريو بیماريپراسترس، 

غدد آدرنال و غیـره)،  هاي بیماريهاي تیرویید، بیماري

هاي کلیوي است.هاي قلب و عروق و بیماريبیماري

م شایع:یعلا

بالا در بسیاري از موارد هیچ علامتی ندارد وخون فشار

هـا  سـال از بیمـاري خـود   اطلاعبدون افرادبسیاري از 

لازم مین دلیـل ه به ،هستندخون بالا دچار فشارست که ا

کنترل کنید. سالی یکبارحداقل خون خود را فشار است

، ست:  سـردرد اخون فشار اب تبطمر علایمی که احتمالاًاز 

ــاري ــدت ــتگی،دی ــرگیجهخس ــی، س ــونریزي از بین ،، خ

توان نام برد.را میسینه ي درد قفسهنفس وتنگی

به عروق سراسر خون نهایتا ًمدت فشار طولانیبالا بودن

،هاکلیه،حیاتی نظیر مغز هاياندامبدن از جمله عروق 

.رساندآسیب میهاهاي اندامرگ وچشم ، قلب

  

:شامل خون کنترل نشدهرات فشارثا

صدمه به رگها، پارگی عروق به خصوص عـروق مغـزي،   

سـکته   روق،، تنگی و در نهایت انسداد عسرخرگها سختی

بصورت تغییرات بینایی سکته مغزي ، قلبی، نارساییقلبی

 خون یافشارسقوط ناگهانی ضعف و،سرگیجه،گفتاريو

وهاهمچنین اثر برروي کلیه،دنب  هیکطرف موقت فلج

آسـیب  موجـب  و نیز باشدایجاد نارسایی مزمن کلیه می

شود.میبه شبکیه و عروق ریز چشم و در نهایت کوري 

  خون بالا:عدم بهبودي فشار لشایعترین عل

.دستورات دارویی استعدم پیروي از

افزایش مصرف نمک خوراکی سبب 

.شودخون بالا میتر شدن فشاروخیم

صـدمه بـه   باعـث  خون بالا با عوامل دیگري که اگر فشار

اثر تخریبـی آن بـه    ،شوند همراه گرددرگهاي بدن می

مهمترین عوامل همراه عبارتند  .واهد بودمراتب بیشتر خ

ــی،   از:  ــی و روان ــترس روح ــتلال  دوداس ــیگار، اخ س

ــی ــترول    چرب ــودن کلس ــالا ب ــورت ب ــه ص ــون ب و  خ

 یـا  بیمـاري قنـد   ،گلیسرید، کمی تحـرك و ورزش تري

 ـعلاوه بـر در لازم است .چاقی و دیابت ان فشـارخون م

.ه باشیدتوجه داشت نیزبه اصلاح عوامل فوق خود 

:نکات آموزشی مهم

:خود را تغییر دهید سبک زندگی

متفاوت است خوني ضد فشارپاسخ افراد به داروها، 

ممکن است مـدتی طـول بکشـد تـا پزشـک بـا تجـویز        

خون ي مختلف بهترین دارو را براي کنترل فشارداروها

شما بیابد.

 بـا   خـون از تداخل داروهـاي فشـار   پیشگیريبراي

مصرف هر نوع دارویی با پزشک  قبل از،داروهاي دیگر

د.یمشورت نمایخود معالج 

 را حتی بعد از بهبودي کامـل   خودمصرف داروهاي

ادامه داده و از قطع ناگهانی داروها خودداري کنید.

نکشید.سیگار

افـزایش  ، زیرا موجـب  کنید از مصرف الکل اجتناب

.شودمی خون مقاوم به درمانفشار
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کنید.ورزش ر منظمبه طو

 ــارهاي ــاد فش ــات از ایج ــبی و هیجان ــی عص روح

جلوگیري کنید.

در  گـرم  6کمتر از به خود را  ينمک مصرفی روزانه

که این ،(معادل یک قاشق چایخوري)دهیدکاهش روز 

غـذایی مـورد   مقدار در نان، گوشت، شـیر و سـایر مـواد   

براین شما بصورت نامحسوس موجود است. بنـا  ياستفاده

نکنید. اضافهغذا نمک ي هنگام تهیه

کنسـرو  غذایی پرنمک مانند: غذاهاياز مصرف مواد

فرنگی، پنیر شور، انواع شده، چیپس، نان شور، رب گوجه

شور و...) بپرهیزید.شورها (خیار

وزن پرهیز نموده و در صورت داشتن اضافه از اضافه

ات ورزشی،  وزن غذایی و تمرینوزن سعی کنید با رژیم 

د.کنیخود را کم 

.از مصرف لبنیات پرچربی خودداري کنید

  را بــه حــداقل برســانید و از مصــرف گوشــت قرمــز

مغز، دل، قلـوه، جگـر،    مانند: چربپرغذایی مصرف مواد

سوسیس، کالباس و همبرگر خودداري کنید.

استفاده کنیـد   گوشت سفید مانند: مرغ و ماهی بیشتر

را قبل از پخت جدا نمایید.پوست آنو 

     از مصرف غذاهاي پرچـرب و سـرخ کردنـی پرهیـز

و یا کبـابی  پز آبنموده و سعی کنید غذاها را به صورت 

مصرف نمایید.

     ــزل از ــذایی در من ــواد غ ــردن م ــرخ ک ــراي س ب

مخصـوص  هـاي  یـا روغـن  حیوانی حیوانی، کره  روغن

کردنی استفاده نمایید.سرخ

بـه   جات تـازه از سبزیجات و میوه سعی کنید روزانه

مقدار زیاد مصرف نمایید.

     جهت کنترل فشارخون به طـور مرتـب بـه پزشـک

ــود  ــوده و خ ــه نم ــایین دمراجع ــاي پ ــدهاروه ي آورن

خون را طبق تجویز پزشک استفاده نمایید.فشار

.از ایستادن طولانی مدت بپرهیزید

داغ خودداري کنید.کردن با آباز حمام

.اگر احساس سرگیجه و غش نمودید، بلافاصله بنشینید

جهت دسترسی به مطالب آموزش سلامت و دانلود 

هاي آموزش به بیمار پمفلت

http://www.ziaeian.ir  و یا

http://help. tums. ac. ir 
جهت ارائه پیشنهاد و انتقاد  

Ziaeian@tums.ac.ir

دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی تهران     

مرکز آموزشی درمانی ضیائیان    
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خون ي فشارپر   
چه می دانید؟
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