
 خون چیست؟فشار

که    ییرگ ها  وارهیاست که خون بر د   ییرویفشار خون ن

  ان یکند و به صورت دو عدد ب  یدارد وارد م  انیجر  آن  در

س  .شود  یم فشار  بزرگتر  عدد  اول،    ک یستولیعدد 

وقت  شود  یم  دهینام انقباض    یو  با  شما  قلب  که  است 

.عدد دوم، فشار    راند  یدرون رگ ها م  به   خود، خون را

  ن یفشار خون شما ب  قتیو در حق  دارد  نام  کیاستولید

قلب   انقباض  قلب    رشیپذ  زمان  ایدو  داخل  به  خون 

 .است

 : ینیبال  میعلا

از   نانیندارد. تنها راه اطم  یتلامع  چیخون بالا ه  فشار

گ   بهلا  ابت اندازه  بالا  است.    ی ریفشارخون  علایم  آن 

تواند بصورت سردرد،    یو درمان نشده م  بالا  فشارخون

 تپش قلب باشد. ای ینیاز ب یزیخونر  جه، یسرگ 

 

 : خون ی عوامل خطر پر فشار

  شتر یخون ب  ی: هرچه سن بالاتر رود خطر پرفشارسن

فشار   یانسالیم  نیسندر    است. آقا  یپر  در   انیخون 

از    یفشار  رپ  .  تاس  ترع  ایش بعد  ها  خانم  در  خون 

 .است شتریب یائسگی

 ماست و زمان شروع آن ه  شتری ب  پوستان  اهی: در سنژاد

 پوستان است. دیتر از سف زود

خانوادگ  پرفشاریسابقه  بروز  احتمال  برا  ی:    ی خون 

 .است  شتریخون دارند ب  یکه پر فشار  ینیوالد  فرزندان

 و  هیتغذ  یباشد برا  شتریوزن بالا: هرچه وزن ب  ای  یچاق

  و   ودپمپ ش  دیبا  یشتری اندام ها خون ب  یرسان  ژنیاکس

 .شود یم شتریعروق ب وارهیوارد بر د فشار

  ارد ند  یزیکیف  تی که فعال  ی: فردیکیزیف  تیفعال  عدم

بالاتر  نسبت قلب  ضربان  تعداد  فعال  فرد  دارد.   یبه 

در هر انقباض   دیباشد قلب با  شتریضربان ب  تعداده  هرچ

ن  ترخت  س و  کند  شر  یرویکار  بر  ب  انیوارد    شتر یها 

 .شود  یم  یو پر وزن  یخود موجب چاق  یتحرک ی  ت. باس

  ه و ب  ریعشار خون را سنه تنها ف  گار ی/تنباکو: س  گاریس

  ه یلا  هآن ب  یمیاییبرد، بلکه مواد ش   یموقت بالا م  طور

 .اندرس  ی م  بیبه شدت آس  یانی عروق شر  وارهید  یداخل

تنگ  نیا موجب  فشار    انیتر شدن شر  کار  و  ها شده 

 .برد یم بالا خون را

ها  یغذا غذا  خوردن  نپ  ی پرنمک:  ممر   بجوک 

 مجح  شیشود و با افزا  یدر بدن م  عاتیما  نگهداشتن

 .رود  یم فشار بالا ، خون

جاد  یموجب ا  میروزانه: پتاس  یدر غذاها  میپتاس  کمبود

  در  رشود. اگ   یبدن م یدر سلول ها میسد  زانیم  تعادل

پتاس  یغذا و    یکاف  میروزانه  ذخ  اینباشد    ره یبدن 

  ی م  دایدر خون تجمع پ  میباشد، سد  نداشته  یمیپتاس

 .کند

 .شود یالکل : موجب بالا رفتن فشار خون م مصرف

هااسترس استرس  فشار    دیشد  ی:  رفتن  بالا  موجب 

ا  ، شوند  یمون  خ گذرا    ش یافزا  نیاگرچه  خون  فشار 

راد  اف  یباشد. بعض  زیفاجعه آم  اریبس  تواندمی  است اما  

صرف  م  ای  گاری، استعمال س  شتریب  یغذا  وردنخاز    عدب

ا  کاره  نیبر استرس غلبه کنند که ا  کنند  یم  یعل سالک

راف وخ  شیافزا  شتریب  شار  را  اوضاع  و   یم  تر  میداده 

 .کند

پ   ابت ید  ه، یکل  ی ماریب خطر   ، بالا  کلسترول  ر  و 

افزا  خون  یارفش  گاه  یم  شیرا  هم    یدهند. 

 خون همراه است.   یفشار  پر  در خانم ها با  یباردار

 : خون  یعوارض پرفشار

قلب  یمغز  سکته حمله  سخت  ی،  تصلب    ی،  و 

 ها هیکل  بی چشم و آس بیآس  ، ن ییراش

 : خون یو کنترل پر فشار یریشگیپ

 .د یسالم بخور یغذا- 1

 .دی کم کن دخو ینمک را در غذا  - 2

 .دینگهدار یع یوزن خود را در حدود طب - 3

 .دیده شیخود را افزا یکیزیف تیفعال - 4

 .د یرا کنار بگذار گاریس - 1

 .د ینک  تیریاسترس را مد - 6

 . دیکنترل کن یفشار خون خود را به طور دوره ا  - 7



 ارص هکه ق  نیا  ایو    یداروها را بخاطر عوارض احتمال

  ه و مرتب طبق دستور پزشک ادام  دیشده قطع نکن  تمام

 پرستار  ایاز پزشک و    دیداشت  یسوال  ی. هر زماندیده

 .دیبپرس یمرکز درمان

 و مصرف دارو  یسالم زندگ   وهیش)  دی کن  یرویدرمان پ  از

 .دیریرا بگ ج ینتا نیبهتر تا( 

 .دیبه پزشک خود مراجعه کن یطور دوره ا به

 دکن  یم  میکه فشار شما را تنظ  ستیخوردن قرص ن  تنها

 هم بمنظ  تیوزن و فعال  کاهش  ، ییغذا  میرژ  تیرعا  بلکه

غذاها  همان مصرف  است.  مهم  مانند   یاندازه  چرب 

م  قرمز  گوشت مصرف  و  داده  کاهش  و    وهیرا  ها 

 .د یده شی افزا ادار ر سبوسلات و غ جاتیسبز

  ه ن  یادیز. به کار و مشغله  دی کن  تیریخود را مد  استرس

منفدیبگوئ افکار  کن  ی.  دور  خود  از  ارتباط  دیرا   .

 .د یکن  تیخود را تقو  یخانوادگ  و یاجتماع

  ا مشکل شم  دیبدان  دیمشکل است با  یسبک زندگ   رییتغ

 راهماست، سال هاست که ه  امدهین  شب بوجود  کی  در

  ر ییمشاهده آثار مثبت تغ  یبرا  دیو شما هم با  شماست

 .دیباش بایشک ، ی زندگ  سبک

با   فشارخون خود را مرتب کنترل کرده و مقدار آن را 

  لاع به پزشک اط  یدر مراجعه بعد   و  ادداشتی  خیتار  رذک 

اگر فشارخون شما کنترل بوده و احساس    یحت  .د یده

قطع    دیکن  یم  لامتیس فکر  داروها    ا یبه  کردن  کم 

ک دینباش م  خودسرانه  شاه.  مشکل  بروز  باعث    ی دارو 

 .شود

  ا را در و مقدار مصرف آنه  تانیاز داروها  یتس یل  همواره

نگهدار  فیک   ای  بیج پدیپولتان  شدن   شی .  تمام  از 

 .دییمجدد آنها اقدام نما هیبه ته نسبت اداروه

  ه ه بخود را با مراجع  هیچشم ها و کل   یصورت دوره ا   به

 . دیقرار ده یابیمتخصص مورد ارز پزشک

 : هشدار میعلا

سردرد   اگر آلودگ دچار  خواب  خم  ی،  ،  یطولان  ازهیو 

ت  لا، بازوها و عضاحساس ضعف در پاها  ، دیشد  جهیسرگ 

 یحس ی، بیینایب  ریی تغ  ، در صحبت کردن  اشکال  ، ورت ص

فشارخون بالاتر   ای   ینیاز ب  یزیبدن ، خونر  از همین  کی

بگ  115  اورژانسبا     100/180از   به    ای  دیریتماس 

 .دیکن  مراجعه یمرکز درمان نیتر کینزد
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