
 

 

  :تعریف

فشارخون بالایكي از مهمترین عوامل خطر بروز بیماریهاي قلبي عروقي و  

در بسیاري از كشورها و  سكته مغزي نارسایي قلبي وشایعترین عامل بروز 

 .شایعترین عامل ایجاد نارسایي كلیوي است

ندارند. این   فشار خون بالا از وجود آن اطلاعينزدیك به یك سوم افراد مبتلا به 

علائمي سال هاي سال مبتلا به فشار  امكان وجود دارد كه فرد بدون داشتن هیچ

باشد. فشار خون بالايِ كنترل نشده، خطر ابتلا به ( هیپرتانسیون)خون بالا 

 . جدي مانند سكته و حمله قلبي را افزایش مي دهد بیماري هاي

از نیروي كه در اثر برخورد خون با دیواره سرخرگها است فشارخون عبارت 

که   قسمتهاي دیگر بدن مي شود بوجود مي آید و سبب جریان خون از قلب به

راین اسـاس  ب شامل دو جز فشارخون سیستولیک و فشارخون دیاستولیک است.

بالاتر و یا فشارخون   وmmHg  140در افـراد بـالغ فشـارخون سیسـتولي

 .دپرفشاري خون محسوب مي شوmmHg 90دیاستولي 

 : انواع فشار خون بالا

 .گفته مي شود ناشناخته است كه به این نوع فشار خون بالاي اولیهدر افراد مبتلا  درصد فشار خون بالا95الي90علت:  فشار خون بالاي اولیه

یا مصرف   كلیوي اگر علت فشار خون بالا شناخته شده باشد ، مثلا به علت بیماریهـاي كلیـه ، بیمـــــاري غـده فـوق :فشار خون بالاي ثانویه

بیماران مبتلا به فشارخون بالا را   درصـد 10لي ا 5باشد آنرا فشار خون بالاي ثانویه مي نامند. این نوع حدود  .…قرصهاي ضد بــارداري و 

 .شامل مي شود و نسبت به نوع اولیه، فشار خون شدیدتري را سبب مي شود

 فشارخون بالا کدامند؟ یعوامل خطر برا

آقایان شایعتر است . فشارخون بالا  هرچه سن بالا تر رود  خطر فشارخون بالا بیشتر است.در سنین میانسالی فشارخون بالا در سن : -1

 . در خانم ها بعد از یائسکی بیشتر است

 احتمال بروز آن برای فرزندان والدینی که بیماری فشار خون بالا دارند، بیشتر است. سابقه خانوادگی: -2

گلوکز خون ، سبب افزایش  افزایشبه دلیل ایجاد مقاومت در ورود انسولین حامل گلوکز به سلول و افزایش وزن  :اضافه وزن چاقی یا-3

 به علت وقفه تنفسی و افزایش باز جذب سدیم از کلیه ها، سبب افزایش فشارخون می شود. قند خون شده و 

فردی که فعالیت بدنی کافی ندارد، احتمال  اضافه وزن و چاقی در وی بسیار بیشتر است. کم تحرکی موجب تشدید سفتی و  کم تحرکی: -4

 سختی جدار رگ ها و افزایش فشارخون می شود. 

خوردن غذا های شور و  مواد غذایی حاوی سدیم زیاد موجب نگهداشتن مایعات در بدن می شود و با افزایش حجم  مصرف زیاد نمک: -5

 خون فشار خون بالا می رود. 

سیگار نه تنها فشار خون را سریع )و بطور موقت( بالا می برد ، بلکه مواد شیمیائی آن به شدت به لایه داخلی دیواره   سیگار /تنباکو :-6

 سفتی و سختی جدار شریان ها شده و فشار خون را بالا می برد.موجب عروق شریانی آسیب می رساند. این کار 

پتاسیم موجب ایجاد تعادل میزان سدیم در سلولهای بدن می شود. اگر در غذای روزانه پتاسیم کافی کمبود پتاسیم درغذاهای روزانه: -7

 نباشد و یا بدن ذخیره پتاسیمی نداشته باشد ، سدیم در خون تجمع پیدا می کند.

 مصرف الکل به علت ایجاد سفتی و سختی جدار عروق،  موجب بالا رفتن فشار خون می شود. مصرف الکل: -8

استرس های شدید موجب بالا رفتن فشار خون می شوند، اگرچه این افزایش فشار خون گذرا است، اما اگر استرس ادامه یابد استرس : -9

 ،می توانددر دراز مدت فشارخون را بالا ببرد. 

چربی خون بالا  خطر  فشارخون بالا را افزایش می دهند. گاهی هم بارداری در خانم   بیماری کلیه ، دیابت وبرخی بیماری های مزمن: -10

 ها با افزایش فشارخون همراه است.  

 :علائم بیماري فشار خون بالا

كنترل پرفشاري   و این مهمتـرین مـانع در تشـخیص و مهمترین مشخصه پرفشاري خون ،بي علامتي آن استدر یك جمله مي توان گفت كه 

مثل سردرد ، تاري و اختلال   اولیه هستند،ممكن است دچار علائميخون در جامعه محسوب مي شود . افرادیكه مبتلا به فشار خون بالاي 

تنها لذا  .،علائم عوارض فشارخون بالاست دید ، درد قفسه سینه ، سرگیجه و تنگي نفس به هنگام فعالیت شوند كـه در واقـع ایـن علائـم

 اندازه گیری منظم فشار خون است.، راهی که میتوان به آن پی برد 

 بالا فشار خونکنترل   پیشگیری و              آموزش به بیمار       
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 موثر است؟ یخون بالا چه اقدامات یو کنترل فشار  یریشگ یپ  یبرا

این غذا ها شامل میوه ها، سبزیجات، حبوبات و غلات )که همه دارای فیبر غذایی بالا هستند(و هم چنین غذاهای کم غذای سالم بخورید: -1

چرب هستند. سعی کنید از مواد غذائی دارای پتاسیم بالا استفاده کنید)مانند کشمش،زرد آلو، آرد سویا و سبوس گندم ، گوجه فرنگی، موز،  

اهای حاوی چربی های اشباع شده)مانند کره ، روغن های جامد، دنبه، چربیهای حیوانی(، پرهیز طالبی و پرتقال(. از مصرف غذ 

 کنید.لبنیات از نوع کم چرب استفاده شود. 

ی آماده)فست فود( و فرآوری شده، کمتر استفاده  . از غذاها بپرهیزید.از خوردن غذاهای کنسروی کم کنید:  دنمک را  در غذای خو -2

 . از خوردن ترشیجات که نمک به آن افزوده شده اجتناب کنید. سعی کنید در طبخ روزانه نمک را کم کنید .کنید

روشهائی مانند آرام سازی یا مراقبه)ریلکسیشن(، تنفس های عمیق و خواب کافی و فعالیت بدنی منظم می  استرس را مدیریت کنید: -3

 . توانند بسیار تاثیر گذار باشند

دارو ها را به خاطر عوارض احتمالی و یا به بهانه اینکه قرص ها تمام شده قطع نکنید و مرتب طبق دستور پزشک به مصرف دارو   -4 

 ادامه دهید

 سیگار را کنار بگذارید  -5

 وزن خود را در حدود وزن طبیعی نگهدارید  - 6 

 کنترل کنید فشار  خون  خود را به طور دوره ای  -7

 فعالیت بدنی خود را افزایش دهید -8
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