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 تعريف فشار خون :

خون بعلت داشتن نيرو ) فشار ( در شريانهاي اعضاء بدن جاري مي شود و مواد غذايي و اكسيژن را به قسمتهاي مختلف بدن ميرسااند و ما  

ناميده  فشار خونچنين مواد زايد را از بافتها دور مي كند . اين نيروكه توسط ضربان قلب ودر اثر برخورد خون به جدار شريان بوجود مي آيد  

ود . فشار خون در دو سطح اندازه گيري ميشود ، يكي در زماني كه قلب منقبض مي شود و خون وارد سرخرگ ما مي شودودر اين حالت مي ش

مي گويند ، و ديگري در زمانيكه قلاب در حالات  فشار حداكثر يا سيستول يا ماكزيممفشار خون به حداكثرمقدارخود ميرسد كه به آن 

 مي گويند. فشار حداقل يا دياستول يا مي نيممت فشار خون به حداقل مقدارخود ميرسد كه به آن استراحت است و در اينحال

 انواع فشار خون بالا:

گفته مي شود . اگر علت فشار خون فشار خون بالاي اوليه درصد فشار خون بالادر افراد مبتلا ناشناخته است كه به اين نوع 09الي 09علت 

فشاار اشد آنارا ... ببالا شناخته شده باشد ، مثلا به علت بيماريهاي كليه ، بيماااااري غده فوق كليوي يا مصرف قرصهاي ضد بااارداري و 

 درصد بيماران مبتلا به فشارخون بالا را شامل مي شود.09الي 9مي نامند. اين نوع حدود  خون بالاي ثانويه

 

 عوامل خطرزمينه ساز)مستعد كننده( فشار خون بالا:

 بيماري فشار خون بالاي اوليه علت مشخصي ندارد ولي عوامل زير احتمال ابتلاء به اين بيماري را افزايش مي دمند : ممانطور كه ذكر شد

ر والدين ، خوامر و يا برادر مبتلا به فشار خون بالا در برخي خانواده ما استعداد ابتلاء به بيماري فشار خون بالا وجود دارد . يعني اگ ارث :-1

 باشند، احتمال ابتلاء به فشار خون بالا در فرد زياد است .

سال (است اما در سنين بالاتر اين اختلاف  99شيوع فشار خون بالا در مردان جوان و ميانسال بيشتر از زنان جوان و ميانسال )تا  جنس :-2

 ك  مي شود .

 فزايش سن شيوع فشار خون بالا نيز افزايش مي يابد .با ا سن :-3

 افزايش چربي خون با ايجاد گرفتگي عروق به مرور زمان باعث آفزايش فشارخون مي گردد.: افزايش چربي خون  -4

 می شودابتلا به فشار خون بالا  باعث   قليان و... مصرف سيگار و  :مصرف سيگار و ساير دخانيات-5

 ابتلا به بيماري فشار خون بالا در افراديكه چاق مستند بيشتر است. احتمال چاقي : -6

در صورتي كه مقدار قند موجود در خون بالاتر از حد طبيعي باشد، فردمبتلا به بيماري ديابت است واز عوارض  بيماري قند ) ديابت ( : -7

 كليه مي باشد .عروقي، فشار خون بالا ،  اختلال بينايي و آسيب  -مه  آن  بيماري قلبي 

ك  تحركي از رامهاي مختلف مي تواند زمينه ساز فشار خون بالا باشد ، ك  تحركاي ماي  كم تحركي و نداشتن فعاليت جسماني:-8

در روز و  3 حرااق هفتره توصيه می شود هر فررد در بنابراین  تواند منجر به چاقي شده و چاقي يك عامل خطر زمينه ساز فشار خون بالا است .

 داشته باشا. ، دوچرخه سواری و...پياده روی با شات متوسطفعاليت فيزیکی  بصورت دقيقه  33به مات  هربار 

و كامش مصرف نمك رژيا  غاذايي در تنماي   مي باشدممراه با افزايش فشارخون مصرف زياد نمك :مصرف بيش از اندازه نمک  -9

برای معادل یک قاشق چایخوری سرخالی گرم در روز 6 ميزان ردد مصرف نمک طعام بهحال حاضر توصيه می گدرفشار خون تائير زيادي دارد. 

)این مقاار یعنی پخت غذا با نمک کمتر، خودداری از افزودن نمک به غذا در سر سفره و خودداری از مصررف غرذاهای شرور و فردینرا  هرفرد

 .گرم در روز برای بيماران مبتلا به فشار خون بالا محاود گردد 5.1شاه( و 



 وند.مي شافزايش فشارخون  باعث فشار ماي روحي و عصبي  فشارهاي روحي و عصبي:-11

           افرادي كه يكي از شرايط بالا را داشته باشند ، جزء افراد در معرض خطر ابتلاء باه فشاارخون باالا محساو   :توجه 

 مي شوند.

 علائم بيماري فشار خون بالا:

نداشته باشند و زمااني دچاار  افراديكه مبتلا به فشار خون بالاي اوليه مستند،ممكن است سالها بدون علامت باشناد و از بيماري خود اطلاعي

علائمي مثل سردرد ، تاري و اختلال ديد ، درد قفسه سينه ، سرگيجه و تنگي نفس به منگام فعاليت مي شوند كه دچار عوارض فشار خون بالا 

ري فشار خون بوسيله دستگاه لذاتنها رامي كه ميتوان به آن پي برد ، اندازه گي علائ  عوارض فشارخون بالاست. در واقع اين علائ  ، شده اند.

 فشار سنج است .

 عوارض بيماري فشار خون بالا:

فشار خون بالا سبب آسيب به كليه)نارسائي كليه( ،چش )اختلال بينائي( ، قلب)سكته قلبي( و مغز)سكته مغزي( مي شودوبه ممين دليل  فشاار 

 خون بالا بيماري خطر ناكي به حساب مي آيد . 

 خون بالا:درمان بيماري فشار 

به موقع تشخيص داده و درمان شود و بيمار بطور مرتب تحت مراقبت باشد، قابل كنترل اسات و ماي تاوان از  عاوارض آن  گرفشارخون بالاا

در فشارخون بالاي ثانويه اگر علت و بيماري كه سبب ايجاد فشارخون بالا شده است درمان شود،در اكثر موارد فشاارخون باه  پيشگيري نمود.

 وضع طبيعي برمي گرددو بيمار بهبود مي يابد.

 شيوه هاي درمان فشار خون بالاي اوليه عبارت است از :

اگرچاقي وجود دارد مي تاوان باا انتخااب رژيا  غاذايي  .مراقبت ماي غير داروئي شامل تغيير شيوه ماي زندگي استدرمان غير دارويي :

وزن، فشار خون نيز به مقدار قابل ملاحمه اي كامش مي يابد.محادوديت مصارف نماك وفعاليت بدني مناسب وزن را كامش داد . با كامش 

ل ،فشارخون را تا حدودي پائين مي آورد ، بنا بر اين بايد از خوردن غذاماي شور پرميز نمود . ترك سيگار و ورزش مانم  روزاناه در كنتاااار

 فشار خون بالا موثر است .

ن با وجود رعايت درمان غير دارويي فشار خون تا حد مطلوب كامش نمي يابد و لازم است براي تنماي  در بعضي از بيمارا درمان دارويي :

 دارو توسط پزشك تجويز مي شود.  فشار خون بالا از دارونيز استفاده شود.

 توصيه هاي لازم به بيمار جهت اصلاح شيوه  زندگي 

 راهنماي تغذيه   -1

بهتر از خوردن يك وعده غذا اما به مقدار زياد است . ولي بايد به ياد داشته باشيد كه نوع غاذا خيلاي  خوردن سه وعده غذا به مقدار متعادل -

 مهمتر از مقدار آن است و بطور كلي غذاماي مصرفي بايد متنوع وشامل انواع گوناگون موادغذائي باشند.

 يد .از مصرف زياد نمك خوداري كرده و از گذاشتن نمكدان سر سفره پرميز كن  -

غذاماي ك  چربي را انتخاب كنيد وغذارا بيشتر به صورت آب پز ، بخار پز يا كبابي تهيه كنيد وحتي المقدور از خوردن غذاماي سار  كارده  -

 خود داري كنيد .

 سعي كنيد لبنيات ك  چربي ، گوشت ك  چربي و مرغ بدون پوست مصرف كنيد .  -



 ر زياد مصرف كنيد .از سبزيجات ، سالاد و ميوه جات به مقدا -

 غذاماي نشاسته ا ي مثل نان ، ماكاروني ، دانه ماي غلات با پوست و سيب زميني به مقدار متعادل مصرف كنيد . -

 از مصرف نوشابه ماي گازدار شيرين اجتناب كنيد . -

 كامش دميد .“ مصرف شكر ، شيريني ، شكلات ، كيك و بيسكويت را شديدا  -

 استفاده كنيد . به ميزان ك  ي جامد و يا دنبه از روغنهاي مايعروغنهاوبجاي كره   -

 و كله و پاچه را كمتر مصرف كنيد .گوشت، امعاء و احشاء ) جگر ، مغز ، دل ، قلوه (  -

 حبوبات مثل عدس ، لپه و لوبيا را بيشتر مصرف كنيد .  -

 حتي الامكان نان تهيه شده از آرد سبوس دار مصرف كنيد .  -

 نماي ترك سيگارراه-2

 براي كمك به فرد سيگاري به او بگوئيد :  

 ترك ، كار دشواري نيست . -

 مفته باقي ميماند كه ممكن است آزار دمنده باشد.  0-2عالائ  ترك   -

مي آورناد كاه اكثر افراديكه مصرف سيگار را ترك كرده اند در ممان مفته اول و ما بقي در طول سه مامه اول به مصرف مجدد سيگار رو  -

 ممكن است به دلايل شرايط پيش بيني نشده يا فشار ماي رواني شديد باشد .

 بخااااااطر داشته باشيد سيگار كشيادن يك عادت است ، عادتي كه ميتوان آن را كنار  گذاشت . -

 د.به ياد داشته باشيد اكثر افراد سيگااااري  پس از چندين بار تلاش ، موفق به تااارك مي شون  -

 ترك سيگار داراي مراحل زير است :  -

 براي ترك تصمي  بگيريد.  -0

 (.…براي بهبود سلامتي ، براي بهتر شدن ظامر ،“ مثلامر شب قبل از خواب به يكي ازدلايل ترك خود فكر كنيد) -2

 ورزشي را آغاز كنيد ، مايعات بيشتري مصرف كنيد ، استراحت كنيد ، از خستگي بپرميزيد. –يك برنامه نرمشي  -3

 ميچوقت به اين فكر نكنيد كه مرگز سيگار مصرف  نخواميد كرد . فقط به فكر تعيين  يك روز براي ترك كردن  باشيد.  -4

ه با م  براي ترك مصرف سيگار برنامه ريزي كنيد و پاول سايگار از يااكاي از دوستانتان كه او م  سيگار مصرف مي كند بااخوامايد ك -9

 روزانه تان را پس انداز  كنيد.

 يك تاريخي براي ترك انتخاب كنيد و روز ترك را  به كليه افراد خانواده ، دوستان و اطرافيان اطلاع دميد . -6

 ا انجام دميد. در روز ترك به خودتان بگوئيد امروز سيگار مصرف نمي كن  و اينكار ر -7

 لباسهاي خود را تميز كنيد تا از بوي بد سيگار خلاص شويد . -8

 عادت تغذيه اي خود را تغيير دميد تا به كامش تعداد مصرف سيگار كمك كند،براي مثال شير بنوشيد. -0

 در موقع ميل به مصرف سيگار بجاي آن يك ليوان آب بنوشيد يا ميوه ميل كنيد. -09

 خود را مشغول كنيد . در طول روز -00

 از افراد خانواده كمك بخواميد. -02



 

 راهنماي ورزش -3

تمام ورزشها براي بدن مفيد مستند ولي بهترين ورزش براي قلب ، ورزشي است كه استقامت بدن را افزايش دمد . ورزشاااهايي اساتقامت  -

ادامه داشته باشند مثل راه رفتن سريع ، دويدن ، شنا ، دوچرخه ساواري و بدن را زياد مي كنند كه در آنهاحركات بدني بطور پياپي براي مدتي 

 طناب زدن .

 حاااركات موزون و ملاي  بهترين نوع ورزش مستند، مانند دوچرخه سواري ، شنا ، راه پيمايي و طناب زدن -

 بيماري قلبي است .  بايد به خاطر داشت كه ورزش نكردن و فعاليت بدني ك  يكي از عوامل موثر در ابتلاء به -

 سعي كنيد فعاليت بدني جزئي از زندگي روزانه باشد .  -

 بايد به يادداشت كه ورزش به آرامي شروع شود و بتدريج افزايش يابد .  -

ورزش يعني  به اناادازه ا ي ورزش كنيد كه احساس خستگي مطبوعي در شما بوجود آياااد ، نه به اندازه اي كه از پا بيافتيد . سطح مطلوب -

 اينكه درحين ورزش ضمن نفس نفس زدن بتوان صحبت كرد .

 ماميشه  قبل از شروع ورزش ، خود را با حركات ورزشي ملاي  و نرمش گرم كنيد.  -

 براي خاتمه ورزش ، بطور ناگهاني ورزش را تمام نكنيد . سعي كنيد براي چند دقيقه با حركات ملاي  تر به ورزش ادامه دميد . -

 يك ساعت بعد از صرف غذا ورزش را شروع نكنيد .تا  -

 “  .ورزش كافي است ! “ مي گويد    “  بدن “ درد عضالات در حياااان ورزش را  ناااااديده نگيريد . در واقع  -

يات كنياد ماي تاوان دقيقاه فعال 39دقيقه فعاليت بدني انجام شود.در صورتيكه نتوانيد يكجاا  39روز و روزانه  3بهتر است حداقل مفته اي  -

 دقيقه اي تقسي  كرد.  09نوبت 3فعاليت بدني را در طول روز به 

 

 نكات مورد توجه در اندازه گيري فشار خون 

براي اندازه گيري فشار خون از دستگامي بنام فشار سنج استفاده مي شود كه فنري يا جيوه ا ي است . براي سهولت حمل و نقل و سهولت 

ري استفاده مي شود . فشار سنج از يك بازو بند ، يك پمپ و يك ستون درجه بندي شده كه جيوه در آن حركت مي كند و كار بيشتر از نوع فن

 يا صفحه مدرج كه با فنر كار مي كند تشكيل شده است . 
 

در صورتيكه مثانه وي پر  ني  ساعت قبل از اندازه گيري فشار خون شخص بايد از مصرف چاي وغذا، سيگار كشيدن و فعاليت خودداري كرده و
. دقيقه قبل از اندازه گيري فشار خون استراحت كامل نمايد و بدون اضطراب ، ميجان و درد باشد  9باشد بايد آن را خالي نمايد. شخص بايد 

 د.محل اندازه گيري فشار خون بايد به حد كافي آرام و داراي مواي مطلوب باش
 
 
 
 
 
 


