
يك بيماري شايع در كل جهاا  ستا     بيماري فشار خون

سغلب بدو  علام  هساتدد باه همايل د يال سيال   سفرسد مبتلا

 بيماري به نام قاتل خاموش نامگذسري شده ست   

قع مي توسند در پيشاگيري سز وشداتائي زودهدگام و درما  به م

 خطرست و عوسرض سيل بيماري نقش مهمي دسشته باشد 

 

هااي خاوني وسرد نيرويي ست  كه خاو  باه ر   خونفشار  

كدد  سيل فشار ، خو  رس سزقلب به سعضاي بد  سز جمله مغز ، مي

رتاند  فشار خو  در هر دقيقه در پاتخ كليه ها ، معده و     مي

 هاي مختلف در نوتا  ست   به محرک

 

 چيست ؟ )هيپرتانسيون(فشار خونبيماري 

تاا  باه باا  ، فشاارخو    18فشار خو  طبيعي برسي با غيل  

و فشااار خااو   mmhg120تيسااتو دعدد سو ك كمتاار سز 

تعريف شاده ستا     mmhg  80دياتتو دعدد دومك كمتر سز  

 mmhgفشارخو  تيستو  د شماره با يي ك فشار خو  با ،  

 mmhgيا بيشتر و فشارخو  دياتتو  د شماره پاييدي ك  140

باار ياا بيشاتر سنادسزه  ياري   2، برستاس متوتا   تريا بيش  90

باار ياا بيشاتر مرسجعاه باه پزشاك ياا   2صحيح فشارخو  در  

 وييم كه فرد به مي درمانگاه، تعريف شده ست   در سيل صورت

 بيماري فشار خو  با  مبتلا ست   

 چه عواملی باعث افزایش فشارخون می شود ؟

ناشداخته ست  كه باه سيال درصد موسرد عل  فشار خو     90در

 10 ويدد سما درماوسرد ديگار يعداي در  نوع، فشارخو  سو يه مي

ممکل ست  به علل زير سيجاد شود  خو  فشار درصد باقيمانده،

: 

 كليه سختلا  در عملکرد 

 سضافه وز  

مصرف بيش سز حد نمك و غذسهاي آماده مثل توتيس و  

 كا باس

 مصرف قرصهاي ضدباردسري  

 دياب  

   در چربي خو سختلا 

 عدم تحرک فيزيکي 

 تا  برسي زنا ك 65تا  برسي مردس  و  55تلدبا تر سز  

 تاريخچه خانوسد ي بيماري قلبي و عروقي 

 و تيگار مصرف مشروبات س کلي 

 فشار خون بالا چه علائمی دارد ؟

مورد غيرطبيعي به جاز هيچ    شماممکل ست   در معايده با يدي  

و برسي چداديل تاا  بادو    ديندسشته باشبا  بود  فشارخو   

علام  باشيد  ممو  هدگامي علائم و نشانه هاي خاص باروز 

مي كدد كه شما دچار تغييارست عروقاي و در ياري سر انهااي 

مختلف بد  شده باشيد  بسته به سيدکه فشارخو  چه سر انهائي 

توسند فرد دچار علائم قلبي ددرد قفسه رس در ير كرده باشد، مي  

تاايده، تااکته قلبااي و نارتااائي قلباايك، علائاام كليويدشااب 

سدرسريكو علائم مغزيدتغييرست بيداائي ياا  فتااري، تاردرد و 

تر يجه، ضعف،تقوط نا هاني و يا فلج موق  يك طرفه بد ك 

و در معايداه چشامدتغييرست شاابکيه سز جملاه نقااط خااونريزي 

 شمك ديده شود كوچك و سدم ته چ

 فشارخون بالا چه عوارضی دارد؟

قلبيدبزر  شد  قلب، آنژيل يا تکته قلبي و نارتاائي بيماري  

 قلبك

 TIAتکته مغزيدحادثه مغزي عروقي، حمله مغزيك يا 

 بيماري مزمل كليه

 بيماري شريا  محيطي

 در يري عروق شبکيه چشمدرتيدوپاتيك 

 درمان فشار خون چيست ؟

شود سما باه خاوبي قابال كدتار  با  ريشه كل نميفشارخو   

برسي بيشتر بيمارس  هدف سيل ست  كه فشاار خاو  باه    ست 

 برتد  90روي  140كمتر سز 

س ار فاردي مباتلا باه بيماااري ديابا  دسرد ياا بيمااري كليااه 

باشد   در هار حاا  س ار  80روي 130فشار خو  سو بايد  باشد،

ه سباتلا باه فشاارخو  در مبتلا به فشار خو  هساتيد ياا تاابق

خانوسده شما وجود دسرد،  زم ست  كه موسرد زير رس رعاي  كديد 

: 

 س ر سضافه وز  دسريد وز  خود  -1

  رس كم كديد 

  بيشتر ورزش كديد  -2



  مصرف نمك رس كم كديد  -3 

 سز نوشيد  مشروبات س کلي بپرهيزيد  -4 

فارآورده هااي رژيم غذسئي ترشار سز ميوه و تابزيجات و    -5 

 بدي كم چرب مي توسند سز سيجاد فشارخو  جلاو يري كارده و 

  فشار خو  با  رس كاهش دهد 

 

 

كلساايم موجااود در رژياام غااذسيي رس بااا  سفاازسيش مصاارف  -6

  هاي  بدي كم چرب مثل شير و مات  سفزسيش دهيد فرآورده

غذسيي رس با مصرف آجيل بي   مقدسر پتاتيم موجود در رژيم  -6

شمش، موز، پرتقاا  و مياوه جاات خشاك سفازسيش كنمك،  

  دهيد 

   ترک كديد ار رسگتيدر سترع وق   -7 

 درمان دارویی :

علاوه بر موسردي كه ذكر شد برسي پااييل آورد  فشاار خاو  

 معمو  يك دسرو يا تركيبي سز چدد دسروي ضد فشار خو  مثال

و   وزسرتا   ، كاپتوپريل،پرسزوتيل  كلونيديل،  ستدو و ، آميلوديپيل،

  مصرف به موقع سيل شودبرسي شما تجويز مي  دسروهاي سدرسرآور

  دسروها مي توسند به كدتر  فشارخو  شما كمك كدد 

 به خاطر دسشته باشيد كه :

قطاع    سي دسردس عاادهمصرف صحيح دسروهاا، سهميا  فوق  -1

 .فق  بايد با نظر پزشك معا ج شما صورت  يرد دسرومصرف 

عدم سدسمه مادظم درماا  دسروياي شاما رس دچاار عاوسرض   -2

  .بسياري مي كدد

هاي مغزي فشارخو  با ، عل  سصلي حملات قلبي، تکته  -3

دتر  فشار خو ، سحتما  سبتلا به وك   و بيماري مزمل كليه ست

 .دهدسيل عوسرض رس كاهش مي

  خود رس حدسقل تا ي يك بار سندسزه  يري كديد و فشار خو  -4

 .مدتظر نمانيد مشکلي برسي شما پيش بيايد

درباره فشارخو  با  با سعضاء خانوسده و دوتتانتا  صاحب    -5

 يري كديد و آنها رس تشويق كدياد تاا فشاار خونشاا  رس سنادسزه

 .كددد

پزشاکتا  رس س ر مبتلا به فشار خو  با  هستيد دتاتورست    -6

 دند ي و روش مصرف دسروها سجرس كديدرمورد تغيير در تبك ز

بعضي سز دسروهايي كه شما در خاناه و بادو  تجاويز  صرفم.

بروفل و ديکلوفداک كه غا باً به  پزشك ستتفاده مي كديد دمثل

ممکل ست  باعا   ،دك شونل دردهاي ستتخوس  ستتفاده ميد ي

ر خو  ر صورت سبتلا به فشايا سيدکه د سفزسيش فشار خو  شود

بدابرسيل برسي مصرف هر دسرويي    با ، كدتر  آ  رس تخ  كدد

  .مشورت كديد پزشك خودسبتدس با 
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