
 

 

حداقل ســه بــار در  انجام فعاليت هاي بدني و ورزشي :
دقيقه ورزش كنيد. درباره نوع فعاليــت  ٣٠هفته و هر بار 

ورزشي با پزشــك خــود مشــورت كنيــد. فعاليــت هــاي 
مناسب مانند پياده روي ، دوچرخه سواري ، باغباني مــي 

  باشد. 
  

            
تــان اگــر وزن  ثابت نگه داشتن وزن در محدوده طبيعي :

زياد است آن را كاهش دهيد وبه تــدريج خــود رابــه وزن 
  ايده آل برسانيد . 

سيگار نكشيد چون احتمال بروز اين بيماري ترگ سيگار :
را بالا مي برد . الكل مصرف نكنيد . ميزان مصرف كافئين 

  خود را محدود كنيد.

   
ميزان استرس را در زنــدگي خــود كــاهش كاهش استرس :

اشيد و عصباني نشويد با فعاليت هــايي دهيد. خوش خلق ب
مانند گوش دادن به موسيقي، مشغول شدن بــه كــار مــورد 

  علاقه يا ورزش يوگا بر استرس هاي خود غلبه كنيد. 

داروي هاي متنوعي براي درمــان فشــار خــون بــالا  دارو :
وجود دارد كه پزشك با توجه به شرايط بيمار داروي لازم را 

  تجويز خواهد كرد. 
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و تندرستي با آرزوي سلامتي  

 

  

  
  

  

  

  

  فشار خون بالا      

 
  

   پور فاطمه عباستهيه كننده : 

 سوپروايزر آموزش سلامت

  ١٣٩٤تاريخ تهيه : پاييز 

  ١٤٠١پاييز  : چهارم  تاريخ بازبيني

  خانم د كتر منجذب سركار تائيد كننده علمي : 

  داخلي بيماري هاي  متخصص

  

    
 
 
 

  

  

هيچ گاه داروهاي ضد فشــار خــون 
خود را بدون مشــورت بــا پزشــك 

  قطع يا كم نكنيد.
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  افزايش فشار خون چيست ؟
ر خون نيرويي است كه همزمان با پمپ خون توسط فشا

.  عروق وارد مــي شــود ديواره يبه و  قلب به تمام بدن 
براي فشار خوني كــه افزايش فشار خون كلمه اي است 

  به طور مداوم بالاتر از حد طبيعي باشد. 
  است.  ٨٠/١٢٠فشارخون طبيعي معمولا 

  است .  ٩٠/١٣٩تا  ٨٠/١٢٠فشار خون مرزي بين 
فشار خون به زماني گفته مي شــود كــه فشــار  يماربي

باشد . در صورت ابتلا بــه بيمــاري  ٩٠/١٤٠از  شخون بي
به بالا بيمــاري  ٨٠/١٣٠قند يا بيماري كليه ، فشار خون 

  محسوب مي شود. 

  چگونه فشار خون اندازه گيري مي شود ؟
  اندازه گيري فشار خون كاري ساده و بدون درد است. 

              

  
  

براي آنكه فشار خون صحيح بدست آيد بايد مــوراد زيــر 
  رعايت نمود :

  نيم ساعت قبل از اندازه گيري فشار خون نبايد سيگار يــا
قهوه مصرف كرده باشيد. مصرف ايــن مــوارد باعــث بــالا 

 رفتن موقتي فشار خون مي شود. 

  قبل از اندازه گيري فشار خون ادرار كنيــد. پــر بــودن
 مثانه باعث تغييراتي در اندازه فشار خون مي شود. 

  دقيقه قبل از اندازه گيري فشار خون نشسته  ٥حداقل
باشيد . حركت و فعاليت مي تواند باعث ناصحيح نشان 

 دادن عدد فشار خون شود. 

  چگونه افزايش فشار خون اتفاق مي افتد ؟
 چربي خون بالا  –چاقي  –زايش سن اف 

  وجود سابقه فاميلي فشار خون بالا 

  مصرف نمك زياد در غذا 

  و چه قليان  سيگارمصرف دخانيات چه 

 زندگي روزمره در زياد  روانيتنش هاي روحي و 

از چيزهاي مخرب در مورد فشار خون بالا اين اســت  يكي
علامــت كه شما مي توانيد آن را براي مدت طولاني بدون 

خاصي داشته باشيد و به همين دليل مهم است كه حتمــا 
حداقل سالي يك بار فشار خون خــود را كنتــرل نماييــد. 

  داشته باشيد ممكن است موارد زير باشند: ياگر علائم

  سرگيجه  –سردرد 

  درد ناحيه قفسه سينه و تنگي نفــس بــه خصــوص در
 حين فعاليت 

  احساس كوفتگي و خستگي زودرس 

 اغ خون دم 

  چرا افزايش فشار خون يك مشكل محسوب مي شود ؟
ازدياد فشار خون درمان نشده احتمــال آســيب بــه ســاير 

  چشم را افزايش مي دهد.  –كليه  –مغز  –اعضاء مثل قلب 

اين عضو كه خون را به درون رگ ها مي فرســتد  قلب :
در اثر زيادي فشار خون باعث افزايش فعاليت مي شــود 

جبران فشار وارده به آن بزرگ شــده و و حتي به خاطر 
نهايتا نمي تواند كار خود را به خوبي انجام دهد و نارســا 

  مي شود. 

بالا مي تواند منجر به لخته شدن خون خون فشار  مغز :
و مسدود كردن عروق مغزي و پاره شدن آنهــا شــده و 

  سكته مغزي رخ دهد. 

زيادي فشار خون باعــث افــزايش فشــار در رگ  كليه :
  هاي كليه و نهايتا نارسايي آن مي شود. 

خون ريزي در چشم و اشكالات بينايي از جملــه  چشم :
  عوارض فشار خون مي باشد. 

  بيماري فشار خون چگونه درمان مي شود ؟
اساس درمان اين بيماري تغيير در عادات زندگي روزانه 

  و مصرف دارو است. 

ود عاداتي كه براي كاهش فشار خون بايد رعايــت شــ

  عبارتند از :

از رژيم غذايي كم چربي ،  رژيم غذايي مناسب و سالم :
كم شيريني ، و بدون گوشت قرمز استفاده نماييد و بــه 

و لبنيات كم چرب  –سبزيجات  –جاي آن از ميوه جات 
مــاهي و مــرغ و  –استفاده نماييد . همچنين از حبوبات 

  . كنيدخشكبار مي توانيد استفاده 
قاشق چاي خــوري در روز  ١نه نبايد از مصرف نمك روزا

بيشتر باشــد. از غــذاهاي آمــاده و كنســروي بنــدرت 
  كنيد.استفاده 


