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 فشار خون

شود و مواد  یبدن جار یاعضا یانهایخون در شر نكهیا یبرا

دارد که  ییرویبه ن ازیمختلف بدن برساند، ن یرا به اعضا ییغذا

  .فشار خون نام دارد و مولد آن قلب است، روین نیا

عمده بدن، به نام  انیخون را به طور مداوم به داخل دو شر قلب،

. از آنجا که پمپ کردن خون كندیپمپ م یشش انیآئورت و شر

 یانینبض دار است، فشار خون شر انهایتوسط قلب به داخل شر

 ایدو سطح حداکثر و حداقل در نوسان است. سطح حداکثر  نیب

 یاستولید ایدر زمان انقباض قلب و سطح حداقل  یستولیسطح س

 .دیآ یدر زمان استراحت قلب بوجود م

  دارد؛ یخون به دو عامل مهم بستگ فشار

 قهیکه در هر دق یمقدار خون یعنی،برون ده قلب است، اول  عامل

 شود  یقلب به درون آئورت پمپ م لهیبه وس

که بر سر راه خروج  یمقاومت یعنی، مقاومت رگ است؛ عامل دوم

 .خون از قلب در رگها وجود دارد

 یم رییمقاومت رگ، مقدار فشار خون تغ ایبرون ده قلب  رییتغ با

 یعوامل مختلف ریفشار خون در طول روز تحت تأث نیکند. همچن

مغز،  تیبدن، فعال تیعوامل وضع نیکند که از جمله ا یم رییتغ

 كاتیتحر ،یعصب كاتیتحر ،یعضلان تیفعال ،یگوارش تیفعال

صدا،  زانیهوا و م یمثل دما یطیدردناك، مثانه پر، عوامل مح

 .الكل، قهوه و دارو است ات،یمصرف دخان

فشار خون بر اساس سن و جنس و موارد خاص مثل ورزش و 

 زانیکند در هنگام استراحت و خواب م یتفاوت م یبدن تیفعال

 .ابدی یم شیافزا تیو در هنگام ورزش و فعال ابدی یآن کاهش م

فشار  ایخون  یرا پر فشار یعیاز حد طب شیفشارخون ب شیافزا »

 «.نامند یخون بالا م

 فشار خون یطبقه بند

 خون مطلوب:  فشار

کمتر از  ممینیو فشار م وهیج متریلیم120کمتر از  ممیفشار ماکز

 وهیج متریلیم04

 :افتهی شیخون افزا فشار

 کمتر از  ممینیو فشار م 321 یال 324 نیب ممیفشار ماکز 

 وهیمترجیلیم04

  (:کیمرحله بالا )فشار خون  یماریب

 01الی  04نیب ممینیو فشار م 311 یال 314 نیب ممیفشار ماکز

  :(مرحله دوبالا)فشار خون  یماریب

 14بالای  ممینیو فشار م وهیمترجیلیم 304 بالای  ممیفشار ماکز

 وهیج متریلیم

 :نوع فشار خون بالا وجود دارد دو

درصد افراد  ۵۹ندارد و  یمشخص علت :هیاول ای یفشار خون اصل

 .نوع فشار خون هستند نیمبتلا دچار ا

تومور  ،یویکل یماریاثر علت مشخص مثل ب در :هیفشار خون ثانو

 .دهد یرخ م یضدباردار یو قرص ها

ضخامت  شیو افزا سفتی دیواره رگهاخون بالا باعث  فشار

امر باعث  نیشود که ا ی)آترواسكلروز( م یخون یسرخرگ ها

 .شود یم یو سكته مغز یسكته قلب ،یحمله قلب

 ریتواند شامل موارد ز یم یفشار خون ماریب یقابل درك برا علائم

 :باشد

احساس فشار در قفسه ،تیعصبان، جهیسر گ، دید یتار، سردرد

 احساس خفقان،نهیس

خود  یماریفاقد علامت بوده و از ب افراد مبتلا به فشار خون  اغلب

 .باشند یاطلاع م یب

 



 :عوارض فشار خون بالا عبارتند از نیمهمتر  

خون داخل  انیکاهش جر و بطن چپ وارهیضخامت د شیافزا

، یسكته مغز، یسكته قلب، بزرگ شدن بطن چپ قلب ،قلب

چشم ها  یصدمه به عروق خون، هیکل یینارسا، قلب یینارسا

 چشم( هیشبك یزی)خونر

 : فشار خون درمان

 ییدارو درمان،  ییدارو ریغ درمان

و حبوبات  وهای( م میمصرف پتاس شی: افزاشامل ییردارویغ درمان

 تیری، کاهش مطلوب وزن و مد یكیزیف تیفعال شیافزا ،)یو ماه

 .گارینمک و الكل و قطع س مصرف کاهش ،ییغذا میرژ

، فشار خون  یسبک زندگ رییماه تغ 1پس از گذشت  كهیدرصورت

از آن باشد  شتریو ب وهیج متریلیم 04 یبررو 314 بصورت مداوم

 .شودیم ییدارو به شروع درمان هیتوص

کنترل کننده فشار خون  یکه درمانها میبخاطر داشته باش دیبا

هستند چرا که نوسانات گذرا در  العمر مزمن و اغلب ماداممولًا مع

مدت ، طولانی  در یمصرف یداروها ریسا راتیفشار خون و تاث

دارو در طول زمان  یدوزها لیتعد ای رییممكن است منجربه تغ

 ود.بش

 ییبالا تیکه کنترل فشار خون بالا در آنها از اهم افرادی ✓

 برخوردار هست:

 ثابت شده از قبل یعروق یقلب یهایماریافراد با ب 

 یویکل دیمتوسط تا شد ییارسان 

 نیریش ابتید 

 ی خانوادگی پرکلسترولمیها 

 یقسمتها ریسا بیفشار خون که با آس یماریاز ب یانواع 

 ،یینایاختالل ب ،یسكته مغز سابقه)بدن همراه هست

 (و... یقلب یینارسا ه،یادم ر

 : در منزل مراقبت

آن از  ینموده و بجا زیپرچرب پره اتیچرب، کره و لبن یهااز گوشت *

نسبت به گوشت قرمز  یاشباع شدة کمتر یکه چرب یگوشت مرغ و ماه

          .دیدارند استفاده کن

 یو نمـک سود، ماه یدود یهاگوشـت لیاز قب ییغذاها صرفم *

و کالباس،  ـسیشور، سوس لیشور و کـنسرو شده، آج یدود

 اریشور، خ تونیکنسرو شده، ز یهایسبز ،یاو خامه یاوهیم یهاینیریش

شور، دوغ پرنمک، کشک، کرة شور،  یرهایپن ،یشور و هر نوع شور

 ن،یریجوش ش ت،یسكویب دار،نمک یهاو آماده، نان یپودر یهاسوپ

گوشت، پودر شربت و شكلات  یهاترد کننده ،یخردل، سس گوجه فرنگ

    .دیرا محدود کن

و سر سفره به                                                     دیکم نمک استفاده کن یاز غذاها دیکن یسع* 

 .دیخود نمک اضافه نكن یغذا

مانند آفتاب  عیما یهاجامد، از روغن یاستفاده از روغن نبات یبجا*  

 .دیاستفاده کن تونیگردان و ز

آلو  ،یبخصوص زردآلو، موز، طالب یعیطب وهیو آب م هاوهیمصرف م* 

. )درصورت دیده شیخشک مانند آلو و کشمش را افزا یهاوهیزرد، م

 (ییغذا تینداشتن محدود

را جهت ورزش  یبا نظر پزشک در برنامة روزانة خود حتماً زمان* 

 مشخص( یهابه طور منظم و در روز قهیدق ۰۳. )حداقل دیاختصاص ده

 شیموجب افزاهای سنگین )مانند بلند کردن وزنه که از انجام ورزش  

 .دیکن زی( پره شودیفشار خون م

 .دیاقدام کن گاریجهت ترك س دیکنیمصرف م گاریکه س یدر صورت* 

آرام بخش )قدم زدن( را  یهانی(تمر یهت کاهش استرس )فشار روانج

 .دیانجام ده

 یهاطیو از رفتن به مح دیبه خود مسلط باش د،ینشو یعصبان دیکن یسع*

 کندیشما را ناراحت م دیکنیکه فكر م ییجاها اینا آرام، شلوغ و 

 .دیاجتناب کن

مناسب و ورزش منظم آن را  ییغذا میبا رژ دیدار یچنانچه وزن اضاف*

 (هیکارشناس تغذ ای. )با نظر پزشک معالج دیکاهش ده

فشارخون است که با  یاز داروها یخشكی دهان یک اثر جانبی بعض* 

 .شودیآبنبات، خشكی دهان برطرف م ایهای نازك یخ تكه

آن  شیافزا ایو از قطع، کاهش  دیخود را به موقع مصرف کن یداروها* 

 .دیکن یبدون مشورت با پزشک خود جداً خوددار

. فشار خون و وزن دیهای ادرار آور را در اوایل روز مصرف کندارو* 

 .دیخود را به طور منظم کنترل کن

. دینمایم را کنترل آن بلكه کند،ینمرا درمان داروها، فشار خون * 

 .باشد یعمر ضرور انیتا پا است ممكن آنمصرف 

های پوستی دانه نیمراقب سر گیجه، سر درد یا خستگی باشید و همچن* 

که ممكن است نشانه افزایش حساسیت باشد، سرفه مزمن، خشک و غیر 

 .دیموثر را در نظر داشته و به پزشک اطلاع ده

 یم هیتوص هینوسانات فشار خون ازحد پا ای شیت هر گونه افزادر صور* 

 0کنترل فشار خون در منزل روزانه دوبار به مدت  یغربالگر شود جهت

. در صورت ردیخانواده انجام گ یاعضا ریسا ای ماریروز توسط ب 7 یال

دو ماه  ای کیشود هر  یم هیعدم امكان کنترل فشار خون در منزل توص

 .دیجهت کنترل فشار خون به پزشک مربوطه مراجعه کن

پزشک مراجعه  ایو  مارستانیبه ب ریصورت مشاهده موارد ز در

 .دیکن

 دیسردرد شد 

 ینیاز ب یزیخونر 

 یطپش قلب و کم حوصلگ 

از حالت نشسته به حالت  رییهنگام تغ ژهیبه و جهیسرگ 

 و بلعكس، ستادهیا

  نهیدرد قفسه س 

 دید یتار 
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