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رگ.  5 به  دخانی  محصولات  سایر  و  آسیب  سیگار  خونی  های 

بیماریمی خطر  و  قلبیرسانند  می های  افزایش  را  دهند. عروقی 

مهم  از  یکی  سیگار  و  ترک  قلب  سلامت  حفظ  برای  اقدامات  ترین 

است.  عروق 

تواند فشار خون را افزایش دهد. برای پیشگیری  مصرف الکل می. 6

می توصیه  الکل  از  پرهیز  خون،  فشار  کنترل   شود. و 

و  .  7 تیروئید  اختلالات  خواب،  آپنه  کلیه،  مزمن  بیماری  دیابت، 

بیماری میبرخی  داروها  یا  همراه  ها  خون  فشار  افزایش  با  توانند 

 . باشند

های اشباع  فودها، چربیشده، فست. مصرف زیاد غذاهای فرآوری8

افزایش خطر   با  سبزیجات  و  میوه  کم  مصرف  و  پرنمک  غذاهای  و 

 پرفشاری خون همراه است.

تواند باعث احتباس آب در بدن و افزایش  . مصرف زیاد سدیم می9

 فشار خون شود. 

کنیم؟ چگ  کنترل  را  آن  یا  پیشگیری  خون  پرفشاری  از   ونه 

کنید: .  1 استفاده  زیر  موارد  از  بیشتر  خود  غذایی  برنامه   در 

میوه  و  حبوبات،  هاسبزیجات  کامل  دانه،  غلات  و  لبنیات  مغزها  ها 

گوشت،  چربکم و  کمماهی  غذاهای ،  چربهای   مصرف 

های اشباع را  فودها و غذاهای سرشار از چربیشده، فستفرآوری

دهید.    کاهش 

دهید.  2 کاهش  را  نمک   : مصرف 

کنید. حذف  سفره  از  را  کمتری    نمکدان  نمک  غذا  طبخ  هنگام 

فرآوری غذاهای  کنسروها،  مصرف  کنید.  و  استفاده  شده 

کاهش دهید.فست را  از سبزی  فودها  غذا  به  دادن  های برای طعم 

آب ادویهمعطر،  و  کنید. لیمو  استفاده  مناسب   های 

وزن یا چاقی دارید، کاهش وزن حتی به میزان حدود  گر اضافها.  3

می  ۵ بدن  وزن  بهبود سلامت درصد  و  فشار خون  کاهش  به  تواند 

کند.   کمک  عروق  و   قلب 

فعالیت بدنی منظم به کاهش :  فعالیت بدنی منظم داشته باشید.  4

چیست؟  فشار  خون 

ها فشار خون، نیرویی است که خون هنگام جریان یافتن در رگ

سرخرگ دیواره  میبه  وارد  بر  ها  عدد،  دو  با  خون  فشار  کند. 

میلی جیوه حسب  می  متر   .شودبیان 

با عدد  سیستولیک:  دیواره  فشار  به  واردشده  فشار  و  است  لاتر 

میرگ نشان  را  قلب  انقباض  هنگام   دهد. ها 

پایین دیاستولیک: عدد  در رگفشار  موجود  فشار  و  است  ها  تر 

می نشان  را  قلب،  استراحت  هنگام  قلب،  ضربان  دو   دهد.بین 

خون   فشار  مثال،  فشار   mmHg  120/80برای  معنای  به 

دیاستولیک    120سیستولیک   فشار   است.   80و 

همین   به  و  است  مشخص  علامت  بدون  اغلب  خون  پرفشاری 

می گفته  خاموش«  »قاتل  آن  به  فرد دلیل  است  ممکن  شود. 

ها فشار خون بالا داشته باشد، بدون اینکه احساس بیماری  سال

 گیری منظم فشار خون اهمیت زیادی دارد. کند. بنابراین اندازه

 

خون پرفشاری  به  ابتلا  خطر  عواملی  افزایش    چه  را 

 دهند؟می

افزایش .  1 خون  پرفشاری  به  ابتلا  احتمال  سن،  افزایش  با 

تواند در هر سنی ایجاد  با این حال، پرفشاری خون می    یابد؛می

 شود.

می.  2 خانواده  اعضای  در  خون  پرفشاری  سابقه  تواند  داشتن 

دهد. افزایش  را  ابتلا   خطر 

است. .  3 همراه  خون  پرفشاری  خطر  افزایش  با  وزن  افزایش 

اضافه دارای  افراد  در  وزن  میکاهش  فشار وزن  کاهش  به  تواند 

کند. کمک   خون 

و 4 خون  فشار  افزایش  خطر  منظم  بدنی  فعالیت  نداشتن   .

 کند.وزن را بیشتر میاضافه

 

 فشار خون چیست؟ 

 



           

 

است.مهم قلبی  بیماری  خطر  کاهش  برای  اقدامات   ترین 

طور موقت  تواند بهاسترس می:  استرس خود را مدیریت کنید.  6

فعالی افزایش دهد.  را  تمرینات فشار خون  کافی،  بدنی، خواب  ت 

آرام روشتنفسی،  و  استرس سازی  مدیریت  مناسب    های 

به  می کنند.  توانند  کمک  خون  فشار   کنترل 

اندازه.  7 منظم  را  خود  خون  کنید فشار   گیری 

اندازه دقیقبرای  اندازه  ۵حداقل    تر:گیری  از  قبل  گیری  دقیقه 

پشت شما تکیه داشته باشد. هر دو پا روی زمین    آرام بنشینید.

سطح قلب  بازو روی سطحی قرار گیرد که تقریباً هم  قرار بگیرد.

اندازه هنگام  نکنید.باشد.  صحبت  با    گیری  کاف  و  دستگاه  از 

گیری را ثبت کنید و در  نتایج اندازه  اندازه مناسب استفاده کنید.

دهید.. نشان  پزشک  به  بعدی   مراجعه 

ب ها دون نسخه و مکملداروهای مصرفی خود، از جمله داروهای 

 ای خود را انجام دهید. های دورهرا به پزشک اطلاع دهید. ویزیت

درمان دارویی جایگزین اصلاح سبک زندگی نیست؛ هر دو برای  

 کنترل مناسب فشار خون اهمیت دارند. 

 چه زمانی باید فوراً کمک پزشکی دریافت کنید؟

است، چند دقیقه  mmHg  80/120اگر فشار خون شما بیش از 

 گیری کنید. صبر کنید و دوباره آن را اندازه

اگر همچنان بسیار بالا بود، در اسرع وقت با پزشک یا مرکز  

 درمانی تماس بگیرید.

اگر همراه با فشار خون بسیار بالا هر یک از علائم زیر را دارید،  

 این وضعیت اورژانسی است و باید فوراً به اورژانس مراجعه کنید:

 قفسه سینه درد یا فشار

ویژه در یک طرف  حسی ناگهانی، بهتنگی نفس شدید ضعف یا بی

 بدن 

 اختلال ناگهانی در تکلم تغییر ناگهانی بینایی

 

و   توصیه  چه  است   فشاری خون  پر  دچار  که  بیماری  برای  

می   پیشنهاد  مشکل  این  با  سازگاری  برای  را  هایی  آموزش 

 کنید؟

تمام   -1 این که قرص ها   یا   و  را بخاطر عوارض احتمالی  داروها 

هر  دهید.  ادامه  پزشک  دستور  طبق  مرتب  و  نکنید  قطع  شده 

یا پرستار یک مرکز درمانی می   زمانی سوالی داشتید از پزشک و 

 توانید بپرسید. 

خوردن   -2 تنها  کنید.  مراجعه  خود  پزشک  به  ای  دوره  طور  به 

رژیم   رعایت  بلکه  کند  می  تنظیم  را  شما  فشار  که   نیست  قرص 

به  غذائی، است.  مهم  اندازه  همان  به  منظم  فعالیت  و  وزن  کاهش 

 پزشک مراجعه کنید و در باره این موارد هم مشاوره کنید. 

بگوئید.  -3 نه  زیادی  مشغله  و  کار  به  کنید.  مدیریت  را  استرس 

را از خود دور کنید. ارتباط اجتماعی و خانوادگی خود    منفیافکار  

 را تقویت کنید، صبور و به لطف بی انتهای خداوند  امیدوار باشید. 

تغییر سبک زندگی مشکل است مخصوصا زمانی کههه مههی بینیههد 

مدت ها رژیم غذائی را رعایت کردید ولی تغییری مشاهده نشههد.  

بارها دیده شد افراد تحت رژیم درست زمانی که بههه اثههر گههذاری  

 نزدیک می شوند  شکیبائی خود را از دست می دهند.  

چه   پزشک  به  مراجعه  باشیم؟در  داشته  همراه   اطلاعاتی 

ویزیت:  زمان  از  بهتر  استفاده   برای 

کنید. یادداشت  قبل  از  را  خود   سؤالات 

اندازه باشید. نتایج  داشته  همراه  را  منزل  در  خون  فشار  گیری 

مکمل و  داروها  تمام  کنید.فهرست  تهیه  را  خود  مصرفی   های 

بیماری سابقه  کنید.  یادداشت  را  علائم جدید  یا  مهم  عوارض  های 

به   را  مغزی  سکته  و  قلبی  بیماری  کلیه،  بیماری  دیابت،  مانند 

دهید.  اطلاع   پزشک 

اگر فردی از خانواده در مراقبت از شما نقش دارد، در صورت امکان  

دهید.  قرار  درمانی  برنامه  جریان  در  را   او 

 

 

 به یاد داشته باشید:
علامت بودن بههه پرفشاری خون ممکن است بدون علامت باشد، اما بی
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ها، تغذیه سههالم، کههاهش کنترل منظم فشار خون، مصرف صحیح دارو

مصرف نمک، فعالیت بدنی، کنتههرل وزن، تههرک دخانیههات و مههدیریت 

 .توانند خطر عوارض قلبی، مغزی و کلیوی را کاهش دهنداسترس می
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