
 
 

   
 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   
 
 
 
 
 

    

  

 )ونیپرتانسیه(  پرفشاري خون

 يماریمبتلا به فشارخون از ب یرانیا ونیلیم 5/6حدود : هشدار
خود  يدرصد از افراد از ابتلا 66 گریبه عبارت د. خبرند یخود ب

ابتلا به فشار خون می تواند منجر  .خود خبر ندارند يبه پرفشار
  .به بروز بیماري هاي عروق قلب، مغز، چشم و سایر اندام ها شود

دارد  انیجر آن در کهی رگهائ وارهید بر خون است که یینیرو فشار خون
. مهم هستند عدد دو هر. شودیم انیب عدد دو صورت به و کندی م وارد
 است یو وقت) شود یم دهینام کیستولیس فشار(تر  بزرگ اول، عدد عدد

دوم،  عدد.راند ها می رگ درون به را خون انقباض خود، با شما قلب که
انقباض  دو نیب شما خون فشار قتیدارد و در حق نام کیتولاسید فشار
علایم پرفشاري خون  .است قلب داخل خون به رشیپذ زمان ای( قلب

طپش قلب خود را  ای ینیب از زيیخونر جه،یسرگ سردرد،ممکن است با 
  .نشان دهد

  فشار دیاستولی  فشار سیستولی  درچه بندي فشار خون
  80کمتر از   120کمتر از   فشار خون طبیعی

  89تا  80  139-120  مرحله پیش پر فشاري  خون
  99- 90  159-140  1پرفشاري خون مرحله 
  یا بالاتر 100    2پرفشاري خون مرحله 

  عوامل خطر براي پر فشاري خون کدامند؟
در سنین .هرچه  سن بالاتر رود  خطر پرفشاري خون بیشتراست: سن

پر فشـاري خـون در   .ر استمیانسالی پر فشاري خون در آقایان شایعت
  .خانمها بعد از یائسگی بیشتر است

در سیاهپوستان بیشتر است و زمان شروع آن هم زود تر از : نژاد
سکته قلبی و سکته مغزي هم در سیاهپوستان . سفید پوستان است

 بیشتر است
 

  

احتمال بروز آن براي فرزندان والدینی که پر فشـاري  : سابقه خانوادگی
  خون دارند بیشتر است

براي تغذیه و اکسیژن رسـانی   .هرچه وزن بیشتر باشد: چاقی یا وزن بالا
ون بیشـتر شـود،   اندام ها خون بیشتري باید پمپ شود و هرچه حجم خ ـ

  .فشار وارد بر دیواره عروق بیشتر می شود
یکی ندارد اصولا نسـبت بـه   فردي که فعالیت فیز: عدم فعالیت فیزیکی

هرچه تعداد ضربان بیشتر باشد . فرد فعال تعداد ضربان قلب بالاتري دارد
قلب باید در هر انقباض سخت تر کار کنـد و نیـروي وارد بـر شـریان هـا      

  .تحرکی خود موجب چاقی و پر وزنی می شود بی. بیشتر است
بالا ) و به طور موقت(سیگار نه تنها فشار خون را سریع : تنباکو/سیگار 

می برد، بلکه مواد شیمیائی آن لایه داخلی دیـواره عـروق شـریانی را بـه     
این کار موجب تنگتر شـدن شـریان هـا شـده و     . شدت آسیب می رساند
  .فشار خون را بالا می برد

خوردن غذا هاي پر نمک موجـب نگهداشـتن مایعـات     :هاي پرنمکغدا
 .در بدن می شود و با افزایش حجم خون فشار خون بالا می رود

پتاسیم موجب ایجاد تعادل میـزان   :کمبود پتاسیم در غذاهاي روزانه
اگر در غـذاي روزانـه پتاسـیم کـافی     . سدیم در سلول هاي بدن می شود

می نداشته باشد، سدیم در خون تجمع پیـدا  نباشد و یا بدن ذخیره پتاسی
 .می کند

بـا تـاثیري کـه     Dکمبود ویتامین  :در تغذیه Dکمبود شدید ویتامین 
 .روي آنزیم هاي مترشح از کلیه دارد می تواند روي فشار  تاثیر بگذارد

 مصرف الکل موجب بالا رفتن فشار خون می شود :مصرف الکل
رفـتن فشـار خـون مـی شـوند      استرس هاي شدید موجب بالا : استرس

اگرچه این افزایش فشار خون گذرا است اما می تواند بسیار فاجعـه آمیـز   
بعضی با خوردن بیشتر ،استعمال  سیگار یا مصرف الکل سعی مـی  . باشد

کنند بر استرس غلبه کنند که این کارها فشـار را بیشـتر افـزایش داده و    
  اوضاع را وخیم تر می کنند

  
  

بیماري کلیه، دیابت و کلسترول بالا خطر پر : برخی شرایط مزمن
گاهی هم بارداري در خانم ها با پر . یش می دهندفشاري خون را افزا

 .فشاري خون همراه است
براي  پیشگیري  و کنترل پر فشاري خون چه اقـداماتی  مـؤثر   

  ؟است
 . بخوریدغذاي سالم -1

فشاري خون تلاش کنید در سبد  غذایی خود  مواردي را که در توقف پر
و غـذاهاي  .، غلات  ا ها شامل میوه ها، سبزیجاتاین غذ.موثرند بگنجانید

سعی کنیـد از  .از چربی هاي اشباع شده پرهیز کنید. کم چرب می باشند
کشمش ،زرد آلو،آرد سویا و .مواد غذایی داراي پتاسیم هم استفاده کنید 

موز، طالبی و پرتقال مـواردي هسـتند کـه     ، گوجه فرنگی، سبوس گندم
  .پتاسیم بالائی دارند

  .دکم کنی دنمک را  در غذاي خو -2
نمکدان را از سفره غـذائی حـذف   . از خوردن غذاهاي کنسروي بپرهیزید

Fast(از غذاهائی آماده . کنید f ood  ( از خـوردن  . کمتر استفاده کنیـد
سعی کنید در طـبخ  . لیته ترشی که نمک بدان افزوده شده اجتناب کنید

  .روزانه نمک را کم کنید
  .وزن خود را در حدود طبیعی نگهدارید -3

کیلو وزن کم کنید، فشار خون  5/2افه وزن دارید حتی اگر حدود اگر اض
 .شما را پائین می آورد

  .فعالیت فیزیکی خود را افزایش دهید -4
فعالیت فیزیکی منظم می تواند فشار خون شـما را پـائین بیـاورد و وزن    

دقیقه فعالیت فیزیکـی بـا    30انجام حداقل . شما را تحت کنترل در آورد
  .جزء برنامه روزانه خود قرار دهید شدت متوسط را

  .سیگار را کنار بگذارید -5
. باور داشته باشید که سیگار سلامتی شما را به شـدت تهدیـد مـی کنـد    

شما متعلق به یک خانواده هستید کـه  . شما فقط به خودتان تعلق ندارید
و براي سـلامتی شـما دعـا مـی کننـد و ارزش      همه شما را دوست دارند 

در حالی که می دانید سیگار یک کشنده بـی صـدا اسـت سـزاوار     . قائلند
شـما بایـد   . نیست خانواده اي را از لذت در کنار شما بودن محروم کنیـد 

  در کنار خانواده بودن را به استعمال سیگار ترجیح دهید
  



 
 
 
 

   
   

 
 

   
 
 

   
 
 
 

   

رستاران و پزشکان براي تـرك  پس فعالانه سعی کنید از راهنمائی هاي پ
  .تدریجی سیگار  استفاده کنید

  .استرس را مدیریت کنید -6
روش هـائی ماننـد   .  تا جایی که می توانید استرس خود را کاهش دهیـد 

آرام سازي، تنفس هاي عمیق و خواب کافی می توانند بسیار تاثیر گـذار  
ه هـم هسـتند   در کنار اینها کلاس ها، کتاب ها و لوح هاي فشـرد . باشند

  .که می توانند بسیار موثر باشند
  .فشار  خون  خود را به طور دوره اي کنترل کنید -7

سال اقدام بـه انـدازه    2در سن میانسالی اگر فشار خون بالائی ندارید هر 
سالکی هر سال و در صورتی که در مـرز پـر فشـاري     50از . گیري کنید

و فعالیت خـود هسـتید    خون هستید، ضمن اینکه مواظب رعایت  غذائی
  .هر چند ماه فشار را کنترل کنید

 .از طب مکمل هم سود ببرید  -8
اگر چه رعایت رژیم غذائی و تحرك فیزیکی در کاهش فشار خـون مهـم   
ترین اقدامات هستند اما بعضی از روش هاي قابل وصول در هـر محـیط   

فاده از اسـت . که به عنوان طب مکمل از آن یاد می شود نیز مفید هستند
سیر در غذاها و یا حتی قرص ها یا کپسـواهاي  سـیر مـی تواننـد مـوثر      

. اگر داروهاي  مصرف می کنید با پزشک خـود در میـان بگذاریـد   . باشند
زیرا تداخل سیر با بعضی از داروها عـوارض خطرنـاکی ماننـد خـونریزي     

  .بوجود می آورند که می تواند کشنده باشد
شاري خـون اسـت  چـه توصـیه و     براي  بیماري که دچار پر ف

  آموزش هایی را براي سازگاري با این مشکل پیشنهاد می کنید؟

داروها را بخاطر عوارض احتمالی و یا  این که قـرص هـا  تمـام شـده      -1
هـر زمـانی سـوالی    . قطع نکنید و مرتب طبق دستور پزشک ادامه دهیـد 

  .پرسیدداشتید از پزشک و یا پرستار یک مرکز درمانی می توانید ب
تنهـا خـوردن قـرص    . به طور دوره اي به پزشک خود مراجعـه کنیـد   -2

نیست که  فشار شما را تنظیم می کند بلکه رعایت رژیـم غـذائی،کاهش   
به پزشک مراجعه کنید و . وزن و فعالیت منظم به همان اندازه مهم است

  .در باره این موارد هم مشاوره کنید
 
 

افکـار  . به کار و مشغله زیـادي نـه بگوئیـد   . استرس را مدیریت کنید -3
ارتباط اجتماعی و خانوادگی خـود را تقویـت   . را از خود دور کنید منفی

  .خداوند  امیدوار باشید کنید، صبور و به لطف بی انتهاي
تغییر سبک زندگی مشکل است مخصوصا زمانی که می بینید مدت  -4

بارهـا دیـده   .  ها رژیم غذائی را رعایت کردید ولی تغییري مشاهده نشد
شد افراد تحت رژیم درست زمانی که به اثر گذاري  نزدیک مـی شـوند    

شـما  در یـک   بدانید  مشکل  باید.  شکیبائی خود را از دست می دهند
شب  بوجود نیامده  است، سال هاست که همراه شماسـت و شـما هـم    

 . باید براي مشاهده آثار مثبت  تغییر سبک زندگی،  شکیبا باشید
وقتی به پزشک مراجعه می کنید چون وقت ملاقات محدود است  -5

بهتر است خود را براي طرح سوالات  خود و پاسخ سوالات پزشک 
نجا اطلاعاتی که در این مورد کمک کننده است ذکر        در ای. آماده کنید
  .  می شود

هـر  .هر سوالی را که در ذهن دارید و می خواهید بپرسید یاداشت کنیـد 
بندرت فشـار خـون   .دداشت کنید علامتی که برایتان غیر طبیعی بود یا

اما چون فشار خون بالا یک عامـل خطربـراي   .همراه با علامت  است بالا
باشد پزشک ممکن است از علائمی مانند درد سینه یـا تنگـی   قلب می 

در صورت وجود این علامت ممکن است پزشـک تصـمیم   . نفس بپرسد 
 .به تغییر در درمان داروئی بگیرد

اطلاعانی مانند سابقه فامیلی از فشار خون بالا، چربی خون بـالا، سـکته   
هم از قبل  براي پاسخ این سوال. مغزي یا دیابت براي پزشک مهم است

 .آماده باشید
لیست دارو هاي خود را، چه داروهاي قلبی و یا غیر قلبی همراه داشـته  

 .باشید
کسی که با شما زنـدگی   "ترجیحا(در صورت امکان کسی را از بستگان 

. همراه  خـود داشـته باشـید   ) می کند و اطلاعاتی از مشکلات شما دارد
شـرایط  و محـیط ویـژه     گاهی یاد آوري همه نکات براي انسان در یک

مشکل است و لازم است یـک نفـر دیگرکمـک کنـد و بعضـی مطالـب       
 .فراموش شده را به یاد بیاورد
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  بیمارستان و زایشگاه بنت الهدي
  خیابان بهار - مشهد: آدرس

bentolhodahospital@yahoo.com 
   05138590051 - 5: تلفن تماس

  
Zayeshgah.bentolhoda : اینستاگرام  
Bentolhoda-hospital-maternity 
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