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 فشار خون بالا                       :آموزش عنوان

 
  ?فشار خون چیست 

فشار خون نيرویي است كه خون را در رگهاي خوني جاري مي نماید و هر فرد براي 
ك حد ثابت نمي باشد ادامه حیات به آن نیازمند مي باشد فشار خون همیشه در ی

صبح فشـار   ٩لحظه به احظه برحسب نیاز بدن در حال تغیير مي باشد براي مثال 
خون شما حداكثر مقدار خود را دارد در عصرها فشار خون كاهش یافته و شب به 

  .حداقل خود مي رسد 
  

  ?فشار خون بالا چیست 
  .مي شود فشار خون گفته  ٩٠/١۴٠به حداقل دو بار فشار خون بالاتر از 

  
  ?علائم فشار خون بالا چیست 

در بسیاري موارد فشارخون بالا هیچ علامتي ندارد ،تنها راه اطمینان از فشار 
خون بالا اندازه گيري فشار خون مي باشد علائمي كه ممكن است مربوط بـه فشـار   

سر درد ،تاري دید ، خستگي ، سرگیجه  ،خونریزي :خون بالا باشد عبارتند از 
   ،تنگي نفس ،درد قفسه سینهاز بیني

  
  :عواملي كه خطر ابتلا به فشار خون بالا را افزایش مي دهند 

  )سالگي شانس ابتلا به فشار خون بالا در مردان بیشتر است  ٧٠تا (جنس  -
سیاهپوستان بیش از سفیدپوستان به فشار خون بالا مبتلا مي شوند (نژاد  -

( 
 )بیشتر مي شود  مال فشار خون بالابا افزایش سن احت(سن  -
 )افزایش وزن ،فشار خون را افزایش مي دهد ( وزن  -
بي تحركي ،زندگي غيرفعال و ورزش نكردن باعث افزایش احتمال فشار خـون   -

 .مي شود 
 فشار خون را بالا مي برد  مصرف زیاد نمك -
رژيم غذایي ناسالم و مصرف مقادیر زیـاد چربـي و مقـادیر كـم میـوه و       -

 فشار خون مي شود سبزيجات باعث افزایش 
 مصرف الكل بصورت منظم و شدید فشار خون را بالا مي برد  -
 مصرف سیگار  -
در افراد بالاي " سال خصوصا ۵مصرف داروهاي پیشگيري از بارداري بیش از  -

 سال  ٣۵
  
  
  
  :اثرات فشار خون درمان نشده  

مغز ،سكته قلبي ، نارسایي قلبي ،تغیيرات " صدمه به رگها و پارگي رگها خصوصا
بینایي ،آسیب به عروق چشم ، سرگیجه، ضعف ،سقوط ناگهاني ، فلج موقـت یـك   

  طرف بدن ، آسیب به كلیه ها و نارسایي كلیه
  

  :توصیه هاي عمومي 
ا پزشـك  است  ممكن است مدتي طول بكشد ت پاسخ افراد به داروها متفاوت -

  .بهترین دارو را براي كنترل فشار خون شما بیاید 

دانشگاه علوم 
پزشكي و خدمات 

،درماني  بهداشتي
 تهران



 .از قطع ناگهاني دارو بدون اطلاع پزشك خودداري نمایید  -
داروهاي تجویز شده را منظم مصرف نمایید و فشار خون رامنظم و دوره اي  -

 .كنترل نمایید 
 .از مصرف سیگار و الكل اجتناب نمایید و ورزش هاي منظم انجام دهید  -
 د انات روحي و استرس خودداري نماییشارهاي عصبي و هیجاز ف -
از مصرف مواد غذایي پرنمك مثل غذاهاي كنسرو شده ،چیپس ،نان شور ،رب  -

 .گوجه فرنگي ، سوسیس و كالباس و همبرگر ،پنير ،انواع شورها بپرهیزید 
از اضافه وزن پرهیز نمایید و با ورزش و رژيم غـذایي وزن خـود را كـم     -

 .نمایید 
 ز لبنیات كم چرب مثل ماست و شير كم چرب استفاده نمایید ا -
 .از مصرف گوشت قرمز پرچرب ،مغز ، دل ،قلوه ، جگر خودداري نمایید  -
از آردها  و نااي سبوس دار به خصوص حاوي جو مثل نان سنگك استفاده  -

 .نمایید 
مصرف قند و شكر ،نوشابه ها ، مربا ، ژله ، شكلات ، كیـك ، شـيریني را    -

 .محدود و یا حذف نمایید 
روغن هـاي جامـد را از   موادي مثل كره ،خامه،مارگارین،دنبه،سـس هـا،   -

ي حذف نمایید و از روغن زیتون و روغن هـاي مـایع گیـاهي    برنامه غذای
 .استفاده نمایید 

مغزها و دانه هاي گیاهي مثل گردو  كه مـواد غـذایي مفیـد هسـتند     از -
 استفاده نمایید 

ك استفاده نكنید و روزانه میوه و سبزيجات تازه مصرف هنگام تهیه غذا نم -
 نمایید 

از ایستادن طولاني مدت بپرهیزید در صورت احساس سرگیجه و غش بلافاصله  -
 بنشینید 

 . از حمام كردن با آب داغ خودداري نمایید  -
  
   

 


