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در صد  50بيش از  .کندمي ايجاد را خود عوارض و کند می پيشرفت سروصدا بی بالا فشارخون بيماری

افراد بزرگسال بدون اينکه خود بدانند دچار فشار خون بالا هستند . فشار خون بالا  علائم اختصاصی ندارد 

 ی خون بالا را قاتل بی صدا نام گذاشتند. به همين دليل بيماری  فشار

 سکته قلبی، سکته از عبارتند نهاآ ترين مهم و است متنوع آيد می بوجود بيماری اين دنبال به که مشکلاتی

 .چشم شبکيه تخريب و )عروقی اتساع( آنوريسم کليوی، نارسايی قلبی، نارسايی مغزی،

 خواهد مديريت و کنترل قابل کاملا برسد، درمان و شخيصت به موقع به بالا فشارخون اگر ديگر سويی از

  .بود

 چيست؟ طبيعی رخونفشا

 به نياز برساند، بدن مختلف اعضای به را موادغذايی و کند پيدا جريان گها سرخر در خون نکهاي برای

 عضلات انبساط و انقباض.يشودم ناميده ونشارخف نيرو، اين .درآورد گردش به را خون که دارد نيرويی

 یداخل ديواره به خون طرف از که فشاری يعنی فشارخون .يکند م ايجاد را نيرو اين ها سرخرگ و قلب

 را خود انبساط و انقباض توانايی چربی رسوب دليل به ها سرخرگ ديواره اگر .ديشوم وارد بدن گهایر

 فشارخون بيماری به يا دارد لابا فشارخون کسی می گوييم وقتی .يابد می افزايش فشارخون بدهند، دست از

 اين در .است شده سرخرگی فشارخون افزايش دچار مزبور شخص که است اين منظور مبتلاست، بالا

 .کند فعاليت بيشتری قدرت و شدت با بايد نيز قلب وضعيت،

 مهه اينکه دليل به .است  خون فشار ازمناسبتر  بالا خون فشار يا خون پرفشاری عبارت علمی نظر از

 .دهد انجام را خود عادی گردش ها رگ در بتواند خون تا باشند داشته را عادی فشارخون بايد ها انسان

 در ی کهفشارخون بيماری به .نيست مشخص موارد درصد ٩٠ - ٩۵ در فشارخون افزايش قطعی علت

 ايجاد احتمال.گويند می  اوليه بالای فشارخون ،کرد پيدا را بيماری اصلی دليل توان نمی که موارد اين

   .است بيشتر بالا سنين در اوليه بالای فشارخون

 مينه ایز بيماری يک از مشکل معمولا موارد اين در است؛ معلوم نها فشارخو درصد 10 تا 5 علت اما

 اين نام .می شود شروع )قلب مادرزادی يهای بيمار کليوی، ق فو غده تومورهای کليوی، يهایبيمار مثل(

 هم شدتش و يشودم ظاهر ناگهانیطور به که ای ی بيمار است؛  ثانويه بالای خون فشار خون، فشار نوع

  .است اوليه نوع از بيشتر معمولا



3 
 

 علائم فشارخون بالا

 دماغ، ن خو سرگيجه، سر، پشت ناحيه سردرد ديد، تاری :از دعبارتن بالا فشارخون علامت های از برخی

  .زودرس خستگی قلب، ضربان نامنظمی سينه، قفسه درد قلب، تپش فعاليت، هنگام يا شبانه نفس تنگی

   

  

 شويم؟ خود فشارخون رفتن بالا متوجه چطور

 چيزی همان اين .باشد نداشته خاصی علامت هيچ است ممکن طولانی تهای مد برای بيماری، اين متاسفانه

 مبتلايان از اندکی تعداد تنها .ندميک تبديل سروصدا و بی آرام قاتل يک به را بالا فشارخون که است

 اما .شوند دماغ ن خو يا سرگيجه گنگ، سردردهای دچار بيماری اوليه مراحل همان در است ممکن

 عوارض برخی و کرده پيدا زيادی افزايش فشارخون که می شوند ايجاد وقتی علايم اين موارد،بيشتردر

 .است کرده ايجاد هم را

 به فرد يک خون فشار اگر گرفت، اندازه روز چند در و بار چند را آن بايد فشارخون گيری ه انداز برای

 مبتلا خون پرفشاری يا بالا خون فشار به او می گويند اصطلاحا باشد، طبيعی حد از بالاتر دايمیطور

  .است شده
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 عوامل خطر برای فشارخون بالا کدامند؟

بالا در آقايان هرچه سن بالا تر رود  خطر فشارخون بالا بيشتر است.در سنين ميانسالی فشارخون  : سن

  بيشتر است. گیون بالا در خانم ها بعد از يائسشايعتر است . فشارخ

 و ندميک بروز هم تری يين پا سن در معمولا و است تر شايع ها پوست ه سيا در بيماری اين :ژادن

  .است شديدتر و بيشتر هم عوارضش

  فشار خون بالا دارند، بيشتر است. احتمال بروز آن برای فرزندان والدينی که بيماری سابقه خانوادگی:

به دليل ايجاد مقاومت در ورود انسولين حامل گلوکز به سلول و افزايش وزن  :اضافه وزن چاقی يا

افزايش گلوکز خون ، سبب افزايش فشارخون می شود. هم چنين به علت وقفه تنفسی و افزايش باز جذب 

  سديم از کليه ها، سبب افزايش فشارخون می شود. 

فردی که فعاليت بدنی کافی ندارد، احتمال  اضافه وزن و چاقی در وی بسيار بيشتر است. کم  تحرکی: کم

  تحرکی موجب تشديد سفتی و سختی جدار رگ ها و افزايش فشارخون می شود.

سيگار نه تنها فشار خون را سريع (و بطور موقت) بالا می برد ، بلکه مواد شيميائی  سيگار /تنباکو :

سفتی و سختی جدار موجب ت به لايه داخلی ديواره عروق شريانی آسيب می رساند. اين کار آن به شد

  شريان ها شده و فشار خون را بالا می برد.

 مواد غذايی حاوی سديم زياد (گوشت قرمز) موجب نگه خوردن غذا های شور و مصرف زياد نمک:

  ن بالا می رود.داشتن مايعات در بدن می شود و با افزايش حجم خون فشار خو

پتاسيم موجب ايجاد تعادل ميزان سديم در سلولهای بدن می شود.  کمبود پتاسيم درغذاهای روزانه:

اگر در غذای روزانه پتاسيم کافی نباشد و يا بدن ذخيره پتاسيمی نداشته باشد ، سديم در خون تجمع پيدا می 

  کند.

ر عروق،  موجب بالا رفتن فشار خون می مصرف الکل به علت ايجاد سفتی و سختی جدا مصرف الکل:

  شود.
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استرس های شديد موجب بالا رفتن فشار خون می شوند، اگرچه اين افزايش فشار خون گذرا استرس : 

در دراز مدت فشارخون را بالا ببرد. بعضی با خوردن بيشتر  است، اما اگر استرس ادامه يابد ،می تواند

ها فشارخون را بيشتر د بر استرس غلبه کنند که اين کارنن، مصرف سيگار يا مصرف الکل سعی می ک

  افزايش داده و اوضاع را وخيم تر می کنند.

 حين ه تنفسیوقف و حاملگی کليوی، يهای بيمار بعضی ديابت، بيماری بالا، کلسترول :ديگر عوامل

  .کنند بيشتر را بالا فشارخون بروز احتمال انندمی تو که هستند عواملی از خواب

  

 بالا فشارخون عوارض ترين همم

 آن، دنبالبه و می شوند آسيب دچار ها ن شريا شود، زياد ها گ سرخر داخلی ديواره بر وارد فشار اگر

 عروق اينکه براساس .کند می ايجاد متفاوتی و زياد عوارض فشارخون .می بينند آسيب مربوطه عضو

 :شود می ديده بيشتر بيمار در عضو همان عوارض ،ببيند آسيب بالا فشارخون از بيشتر بدن عضو کدام

 سطح کاهش و گيجی احساس خون، فشار شديد و ناگهانی افزايش از ناشی یمغز آسيب :مغز عوارض

 بروز باعثمی توانند نيز فشارخون افزايش اثر در مغز های رگ درگيری .تشنج و سردرد هوشياری،

 تفکر، فرايندهای بر و کند مشکل دچار را بدن سازخت و سو اندمی تو بالا فشارخون .شود مغزی سکته

 بالا فشارخون به مبتلا بيماران بين نيز عقل زوال و شناختی اختلال .بگذارد تاثير هم يادگيری و حافظه

 .است سايرين از بيشتر

 فقدان يا کاهش باعث هم چشم ته عروق در تغييرات و باريکی ضخامت، .ديد تاری  :چشمی عوارض

 .دومی ش بينايی

 نارسايی و بالا خون فشار مداوم و تدريجی افزايش از ناشی قلبی آسيب قلبی، سکته  :قلبی عوارض

 اين، ومی شود  آنها ديواره شدن سخت و سفت باعث ها سرخرگ ديواره بر وارد فشار افزايش .قلبی

 ساز زمينه مرور به شرايين تصلب .گويند می  شرايين تصلب آن به عاميانه زبان در که است چيزی همان

 رگ ديواره فشارخون افزايش با است ممکن همچنين .بود خواهد عروقی مشکلات ديگر و قلبی حمله

 ديگر يکی نيز قلبی نارسايیند. می گوي آنوريسم حالت، اين به .شود برآمده قسمت همان در و شود ضعيف

1 
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 در را خون کردن تلمبه ملع باشد مجبور قلب عضله وقتی .است فشارخون افزايش بلندمدت عوارض از

 و شود می ضخيم تدريج به بدهد، انجام بالاتری فشار و تر ضخيم ديواره با یخرگ هايسربرابر

 .ودمی ش نارسايی دچار و داده دست از را خون کردن تلمبه توانايی درازمدتدر

 .است بيشتر ديابت بروز احتمال بالا فشارخون به مبتلا افراد در :خون قند افزايش

 .کليه مزمن نارسايی و خون فشار مداوم و تدريجی افزايش از ناشی كليوی آسيب :کليوی عوارض

  .داشت خواهد درپی را کليوی نارسايی کليوی، عروق شدن باريک و ضعيف
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  برای  پيشگيری  و کنترل فشاری خون بالا چه اقداماتی موثر است؟

رخون بالا تاثير گذار باشد، تغيير شيوه زندگی است. مهمترين کاری که می تواند در پيشکيری وکنترل فشا 

چه فشار خون طبيعی داشته باشيد ، چه فشار خون شما بالا باشد ، چه تحت درمان داروئی باشيد يا خير 

در هر حال بايد با تغيير شيوه زندگی نگذاريد  ارزشمند ترين سرمايه زندگی شما که سلامتی است، آسيب 

  ببيند. 

  مواردی هستند که شما می توانيد به عنوان تغيير شيوه زندگی انجام دهيد.اقدامات زير 

  غذای سالم بخوريد-1

تلاش کنيد در سبد  غذايی خود  مواردی را که در جلوگيري از  فشارخون بالا موثرند بگنجانيد. اين غذا 

تند)و هم چنين غذاهای ها شامل ميوه ها، سبزيجات، حبوبات و غلات (که همه دارای فيبر غذايی بالا هس

کم چرب هستند. سعی کنيد از مواد غذائی دارای پتاسيم بالا استفاده کنيد(مانند کشمش،زرد آلو، آرد سويا و 

سبوس گندم ، گوجه فرنگی، موز، طالبی و پرتقال). از مصرف غذاهای حاوی چربی های اشباع شده(مانند 

  رهيز کنيد.لبنيات از نوع کم چرب استفاده شود.پ های حيوانی) کره ، روغن های جامد، دنبه، چربی
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  کم کنيد. دنمک را  در غذای خو -2

از خوردن غذاهای کنسروی بپرهيزيد. نمکدان را از سفره غذا حذف کنيد. از غذاهائی آماده(فست فود) و 

عی کنيد فرآوری شده، کمتر استفاده کنيد. از خوردن ترشيجات که نمک به آن افزوده شده اجتناب کنيد. س

گرم(يک  5در طبخ روزانه نمک را کم کنيد. ميزان نمک مورد نياز روزانه برای افراد سالم کمتر از 

گرم است. بايد توجه کرد در  3سال و افراد بيمار کمتر از  50قاشق چايخوری) و برای افراد بالای 

گونه مواد غذايی کارخانه ای بسياری از مواد غذايی سديم پنهان وجود دارد. پس بايد به بر چسب های هر 

  يا بسته بندی يا کنسروی، توجه کرد.
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   وزن خود را در حدود وزن طبيعی نگهداريد. -3

   کيلو گرم وزن کم کنيد، در کاهش  فشار خون موثر است. 2اگر اضافه وزن داريد، حتی اگر حدود 

  

  .فعاليت بدنی خود را افزايش دهيد -4

را تحت کنترل در آورد. انجام  خون شما را پائين بياورد و وزن شما فعاليت بدنی منظم می تواند فشار

دقيقه فعاليت بدنی منظم و با شدت  متوسط(طوری که باعث عرق کردن و افزايش ضربان قلب  30اقلحد

در صورتی که  و تنفس شود ولی در حدی که بتوانيد صحبت کنيد) را جزء برنامه روزانه خود قرار دهيد.

ميلی متر جيوه است، يا عارضه ناشی از فشارخون  110/180فشارخون شما کنترل شده نيست و يا بيش از 

ن با پزشک خود مشورت کنيد. از فعاليت هايی که همراه با زور زدبرای انجامورزش و فعاليت بالا داريد، 

  اجتناب کنيدزياد همراه هستند 

.    
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               سيگار را کنار بگذاريد. -5

سيگار سلامتی شما را به شدت تهديد می کند. شما فقط به خودتان تعلق نداريد بلکه  باور داشته باشيد که

عضوی از يک خانواده هستيد. در حاليکه می دانيد سيگار برای سلامتی مضر است ،پس بايد در کنار 

خانواده بودن را به مصرف سيگار ترجيح دهيد. بنابراين سعی کنيد به توصيه های کارکنان بهداشتی 

مانی و پزشکان برای ترک سيگار توجه کنيد و آن را بکار بنديد يا به مراکز ترک دخانيات مراجعه در

  کنيد. 

 فشارخون بيمار و کند پيدا افزايش ها سرخرگ ديواره در پلاک شدن ساخته سرعت که شود می سبب تنباکو

 .شود روبرو بيماری عروقی قلبی عوارض با بالا

   :الکل مصرف ترک-6

 لازم پس .شود فشارخون افزايش سبب تواند می الکل خوردن ندارند، بالا فشارخون که یافراد در حتی

  .کنند پرهيز الکل نوشيدن از بالا خون فشار با افراد که است

  استرس را مديريت کنيد. -7

تا جائی که می توانيد استرس خود را کاهش دهيد و زندگی خود را مديريت کنيد.روشهائی مانند آرام سازی 

ا مراقبه(ريلکسيشن)، تنفس های عميق و خواب کافی و فعاليت بدنی منظم می توانند بسيار تاثير گذار ي

  باشند. 
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  فشار  خون  خود را به طور دوره ای کنترل کنيد. -8

 40سال يکبار فشارخونتان را اندازه گيری کنيد. از  2در سن ميانسالی اگر فشار خون بالا نداريد، هر 

ش فشارخون بالا) هستيد، ضمن اين که مواظب يو در صورتی که در مرز فشارخون بالا (پی هر سال گسال

لانه فشارخون خود را رعايت رژيم غذائی و فعاليت بدنی خود هستيد، در هر ويزيت پزشک و حداکثر سا

  .کنترل کنيد 

تحرک و فعاليت نداشته باشيد و در حالت استراحت  دقيقه قبل 30الی  15 از کنترل فشار خون حتماهنگام 

  و ريلکس باشيد.

  

  

  

  در افراد مبتلا به فشارخون بالا، احتمال ابتلاء به ديابت بيشتر است.

  می شود در اين افراد قند خون بطور دوره ای و توصيه بنابراين 

   .منظم اندازه گيری و کنترل گردد 

  توجه
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  بيمارمبتلا به فشارخون بالا، چه اقداماتی بايد انجام دهد؟

بخورد و بعد به خاطر طبيعی بودن فشارخون ، دارو دارو فشار خون بالا  وضعيتی نيست که بيمار مدتی 

ر بگذارد. بايد فشار خون را برای بقيه زندگی تحت کنترل در آورد. پس به را قطع کند و درمان را کنا

  بيمار مبتلا به فشارخون بالا، موارد زير را  توصيه می کنيم: 

دارو ها را به خاطر عوارض احتمالی و يا به بهانه اينکه قرص ها تمام شده قطع نکنيد و مرتب طبق -1

  دستور پزشک به مصرف دارو ادامه دهيد. 

بطور منظم به پزشک خود مراجعه کنيد . تنها خوردن قرص نيست که  فشار شما را تنظيم می کند. -2

 بلکه رعايت رژيم غذائی ،کاهش وزن و فعاليت بدنی منظم به همان اندازه مهم است. 

ط به کار و مشغله زيادی نه بگوئيد. افکار منفی را از خود دور کنيد. ارتبا ،استرس را مديريت کنيد-3

 اجتماعی و خانوادگی خود را تقويت کنيد ، صبور  و اميدوار باشيد .

زمانی که می بينيد مدت ها رژيم غذائی را رعايت کرديد،  تغيير شيوه زندگی مشکل است. مخصوصا-4

ولی تغييری در هدف شما مشاهده نشده است.  شکيبائی خود را از دست ندهيد و به رژيم غذايی خود پايبند 

بايد  بدانيد  مشکل شما  در يک شب  بوجود نيامده  است ، پس بايد برای مشاهده آثار مثبت تغيير  باشيد.

 شيوه زندگی، حوصله به خرج دهيد.. 

وقتی به پزشک مراجعه می کنيد چون وقت ملاقات محدود است، بهتر است از قبل  برای طرح سوالات  -5

 توجه کنيد:خود آماده باشيد. در اين خصوص به موارد زير 

 .هر سوالی را که در ذهن داريد و می خواهيد  بپرسيد از قبل يادداشت کنيد 

  بندرت فشار خون  بالا  همراه با علامت  است. اما چون فشار خون بالا يک عامل خطر برای

ه پس سر، يقلب است. هر علامتی که برايتان غير طبيعی بود مانند درد قفسه سينه، سردرد در ناح

 اغ يا تنگی نفس به پزشک مراجعه کنيد. خون دم

  در مورد سابقه خانوادگی فشار خون بالا ، چربی خون بالا ، سکته مغزی يا ديابت در افراد خانواده

 . يداطلاع کسب کن
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  نام دارو های خود را ( چه داروهای کاهنده فشارخون و يا داروهای غير قلبی) يادداشت و  يا

های قبلی شما مطلع  تا پزشک از درمان ا به همراه داشته باشيدداروهايی که مصرف می کنيد ر

 باشد.

  در صورت امکان کسی که با شما زندگی می کند و اطلاعاتی از مشکلات شما دارد را همراه خود

داشته باشيد. تا نکاتی که بايد به پزشک بگوييد يادآوری کند يا مطالبی که پزشک گفته است را به 

 خاطر بسپارد.

 بگيريد و سعی کنيد چيزی را  انجام تغييرات شيوه زندگی مشکلی داريد، از پزشک کمک اگر در

 از پزشک پنهان نکنيد. 

  های باردار و خانم هايی که م ن، کاپتوپريل و انالاپريل در خانتان، لوزارتاسارنند والماداروهايی

 قصد بارداری دارند، نبايد مصرف شود. 

 اروهای خود را فراموش کنيد می توانيد، يادداشتی از نام و در صورتی که احتمال دارد مصرف د

زمان مصرف داروهای خود را در جاهايی که بيشتر برخورد می کنيد، مانند روی آينه، کابينت و 

 يخچال قرار دهيد. 
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فشارخون کنترل برای ای تغذيه بيشتر راهکارهای

 

 گرم 2.3 از کمتر بايد بيماران در روزانه نمک مصرف مقدار .شود محدود غذا در نمک مصرف بايد

 .دارد فشارخون کنترل برای بهتری اثربخشی روز در گرم 1.5از کمتر به مقدار اين کاهش البته .باشد

 از وکرد  خودداری ها سبزیشور و خيارشور پفک، انواع چيپس، مثل شور تنقلات خوردن از بايد

 .کرد استفاده نمک بدون ادهآم يهایسبز يا غلات مانند بی نمک يا نمککم  محصولات

 نمک کمتر مصرف سبب شده ی فرآور يا کنسرو دودی، انواع جای به تازه لخم گوشت و مرغ از استفاده

 .شود می

 تا شست را فرنگی نخود و زيتون خيارشور، مانند مواردی توان می کنسرو، از استفاده صورت در

   .شود خارج آن نمک از مقداری

 برگ و زيتون گلابي، خرما، سبز، چاي شنبليله، سير، پياز، كرفس، مانند غذايي مواد برخي خوردن

 .شود می توصيه ليموترش و فروت گريپ فرنگي، گوجه سويا، فرنگي، تره زيتون،
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 زردآلو، آناناس، موز، خوردن با توانيم را پتاسيم تامين .کند می کمک فشارخون کنترل به پتاسيم خوردن

 رنگي،جه فگو قارچ، سبز، كدو بروكلي، کلم سير، زميني،يب س آلو، نگور،ا هلو، فروت، گريپ انجير،

 .داد انجام حبوبات و سبزي انواع

 .دارد وجود آنها در هم متنوعی های ويتامين .دارند فراوانی كلسيم )پنير ماست، شير،( لبنی محصولات

 کمک فشارخون کاهش به اندتو می ها آن از استفاده و هستند آب در محلول فيبرهاي از سرشار حبوبات

 .آيند می حساب به نيز بدن نياز مورد پروتئين نندهک تامين منبع حبوبات .کند

 ندارد، قلبی عروقی عوارض تنها نه ماهی چربی .است انتخاب بهترين ماهي ها، گوشت انواع بين در

 .دمی کن كمك عروق و قلب سلامت به بلكه

 مصرف اعتدال حد در بايد و کنند می زياد را فشارخون ها نوشابه و قهوه مانند دار ينئكاف های نوشيدنی

 .شوند

 کنار غذايي برنامه از بايد جامد هاي روغن و هيدروژنه هاي چربي دنبه، مارگارين، سس، خامه، كره،

  .شوند گذاشته

  

  

  شبانه روز در تغيير فشارخوندلايل 

  

 می يابد. کاهش خون فشار خواب طول رد 

 هستندموثر خون فشارافزايش  در جسمی های فعاليت و اضطراب با توام فکری فعاليت. 

 استکمتر ديابت به مبتا بيماران و سالخورده افراد در خون فشار شب طول در. 

 شود می خون فشار افزايش باعث مدت، دراز در سيگار مصرف. 

 می دهد. افزايش را خون فشار خوابي، كم  
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 مراجعه پزشك به بلافاصله بايد بالا، خون فشار به مبتلا فرد در زير علائم وجود صورتدر

 :كرد

 ناراحتی احساس نفس، تنگی افتادن، و سنکوپ احساس سينه، قفسه روی )دو هر يا( فشار يا درد 

 .سرد تعريق) جناغ زير( معده روی

 کاهش بدن؛ طرف يک در پا يا زوبا صورت، يحسی ب يا ناگهانی ضعف :مغزی ی حمله علايم 

 سردردهای نامفهوم، تکلم يا کردن صحبت سختی به چشم؛ يک درا مخصوص بينايی ناگهانی

 .ناگهانی افتادن و تعادل حفظ در ناتوانی سر؛ سبکی شديد؛ و ناگهانی

 و سوزش ادرار، دفعات افزايش پا، و دست کردن ورم کمر، پايين در درد مانند كليوي علائم 

 .ادرار در خون وجود و کردن ادرار هنگام حتینارا

 پزشک به سريعتر چه هر بايد باشد جيوه متر ميلي 180 / 110 از بالاتر خون فشار ميزان اگر 

  .کرد مراجعه

 

 


