
 

 

  

؟ فشارخون نيرويي است كه دراثر برخورد خون با ديواره سرخرگها به وجود ميايد و سبب جريان خون از قلب به سمت ديگر  فشارخون چيست

انداختن خون به درون رگ هاي فشاري است كه در اثر فشرده شدن قلب باعث به جريان  ياحداكثر قسمتهاي بدن مي شود.فشار سيستوليك

  فشاري است كه باعث ميشود در زمان استراحت قلب،قلب پراز خون شود.يا حداقل فشاردياستوليك  ميشود.بزرگ 

ميليمتر جيوه يا  ٩٠ حداقلفشار يايا بالاتر و ميليمتر جيوه  ١٤٠ حداكثرفشارخون بالا به معني داشتن فشار  ؟بيماري فشار خون بالا چيست

  بالاتر ميباشد.

سن بالا، جنس مرد ژنتيك وسابقه فاميلي فشار خون در بستگان درجه اول ،در بيشتر موارد علت مشخصي وجود ندارد.:علل فشارخون بالا

و چاقي از عوامل مستعد كننده براي ابتلا به فشارخون در بسياري از افراد  ،الكل استعمال دخانيات ،،فشارهاي عصبي و فعاليت فيزيكي كم

  وناهنجاريهاي عروقي به عنوان علت فشارخون بالا شناخته شده اند. مثل ديابت  ، بيماري كليه،غدد با فشارخون بالا بيماران %١٠-٥در ميباشند.

ك فشار خون بالا ميرود كه اين مورد بايد از فشار خون دايمي افتراق داده :در برخي افراد حين مراجعه به مطب پزشفشار خون روپوش سفيد

  شود

با گرفتگي عروق قلب،نارسايي قلب(زمانيكه قلب در برابر فشار بالاي خون ضربان داشته باشد عوارض فشار خون بالا وكنترل نشده:

  خونريزي مغزي،نارسايي كليه ودياليزي شدن فردوآسيب عروقي چشمگذشت زمان دچار ناتواني ونارسايي ويا گشاد شدن قلب مي گردد)،سكته يا 

  مهم در مورد فشار خون:بسيارنكات 

در زمان تشخيص فشار خون بررسي عوارض فشار خون از جمله عوارض قلبي عروقي مي بايست انجام پذيرد همچنين بررسي به جهت فشار  -١

  ت كنترل فشار خون متخصص قلب يا داخلي خواهد بود.متخصص جهپزشك خون ثانويه صورت مي گيرد لذا بهترين 

پس از تشخيص وقطعي شدن بيماري مصرف منظم دارو ومراقبت هاي غير دارويي درمان  ،از انجا كه فشار خون يك بيماري مزمن مي باشد -٢

  فشار خون براي هميشه(تاآخر عمر فرد) ادامه خواهد يافت.

  : (مراقبت هاي غير دارويي فشار خون)كات زير توجه كنيدل و درمان فشارخون بالا به نبراي كنتر

  كاهش فشارهاي عصبي و هيجانات محيطي  .١

  شنا)و ورزش مستمر ( سه بار در هفته در هفته هربار نيم ساعت پياده روي يا  افزايش فعاليت بدني .٢

  والكلدخانيات عدم استعمال  .٣

  ميليمتر جيوه فشارخون حداكثررا كاهش ميدهد) ٢٠وزن كيلو كاهش  ١٠(هركنترل وزن و كم كردن وزن در صورت چاقي .٤

  كاهش روغن مصرفي در غذاها و كاهش مصرف كره،خامه و چربي هاي حيواني .٥

  قبل از پخت چربي هاي قابل رويت گوشتها و پوست مرغ جداشده و دورريخته  شود.مصرف دل ،قلوه، كله پاچه و مغز محدود شود. .٦

  هرهفته محدود شود.  عدد در ٤-٣مصرف زرده تخم مرغ به  .٧

  بجاي سرخ كردن از روشهاي بخارپز كرئن، كباب كردن ، پختن در فر وآبپز براي طبخ غذا استفاده نماييد. .٨



 

 

  كنيد.مصرف ماهي هاي كنسرو شده و دودي كه پرنمك هستند را محدود كنيد.هفته اي دوبار از خوراك ماهي استفاده  .٩

  سبزيهاي آب پز و تازه بيشتر مصرف كنيد.  لوبيا و نخود و ، حبوبات مانند عدس .١٠

.بجاي آن از جايگزينهايي مثل آويشن ،شويد، زيره و پودرسيرروي غذاي خود مصرف نمك را كاهش دهيد.(حداكثر اقاشق مرباخوري در روز) .١١

  بپاشيد.مصرف مواد غذايي مثل خيارشور،كنسرو وسوپ هاي آماده،سوسيس و كالباس را محدود كنيد.

،آلو،سيب زميني،سير،كدو  ، هلو ،گريپ فروت ،انجير ،زردآلو يم كافي باعث كاهش فشارخون ميشود.منابع غذايي غني از پتاسيم : موزدريافت پتاس .١٢

  سبز،قارچ،گوجه فرنگي و ساير سبزيجات

  گل كلم ،  مصرف كلسيم ابتلا به فشارخون كاهش ميدهد.منابع غني از كلسيم: لبنيات و سبزيجات سبز تيره ،كلم .١٣

جه: مصرف  خودسرانه و يا قطع داروهاي پايين آورنده فشارخون بدون مشورت پزشك عوارض جبران ناپذيري تو

  در پي دارد.با تشخيص سريع و درمان به موقع فشارخون بالا ،ميتوان از بسياري عوارض آن پيشگيري كرد.

 


