
 افزایش فشار خون چیست ؟
فشار خون نیرویی است که عضله قلب برای پمپ 

کردن در برابر عروق خونی اعمال می کند .فشاار 

می باشد فشار خاون یا   081/08خون طبیعی 

اختلال بی سرو صدا و غافلگیر کانانادس اسات 

بسیاری از بیماران بدون علامت هستند . فشاار 

خون بدین معنی است که فشار در شریانها از حد 

طبیعی بالاتر است که به دو صورت طبقه بانادی 

 می شود : 

 افزایش فشار خون اولیه : 
شایعترین نوع فشار خون بودس کاه عالات  ن 

ناشناخته است اختلالات عاطفی ، ارث ، مصار  

زیاد قهوس ، سیگار و داروهای محرک ممکن است 

 در بروز  ن نقش داشته باشند . 

 افزایش فشار خون ثانویه : 
در اکثر موارد به علت بیماریهای شاریاانای ، 

بیماریهای کلیوی ، استفادس از داروهای خاا  ، 

 تومورها و گاهی اوقات حاملگی اتفاق می افتد . 

 

 علائم فشار خون بالا چیست : 
بیماری فشار خون در مراحل اولیه بدون علامات 

است و ممکن است در ی  معاینه بطور اتفاقی و 

یا بیمار قبل از اینکه متوجه فشار خون خود شود 

 با عوارض ناشی از  ن به پزش  مراجعه کند . 

عوامل مساعد کنندس ابتلا باه فشاار 

 خون چیست : 
تاریخچه ابتلا خانوادگی ،گروس سنی ،اشاخاا  

سال ،چاقی ،استرس ،مصر  توتاون و  08بالای 

تنباکو ،سیگار،رژیم غذایی پر نم  و پر از چربی 

 اشباع شدس ، دیابت  ،نقرس ، بیماریهای کلیوی 

وجود علائم زیر ش  به فشار خون را 

 مطرح می سازد : 
سردردهای پس سری که اکثرا صبحگاهای  .1

بودس و به مرور زمان در طی روز کاهش مای 

یابد می تواند با ضعف در دست و پا هماراس 

 باشد . 

طپش قلب ، خستگی زودرس ، تاری دید ،  .2

شب ادراری ، درد قفسه سینه ، تنگی نفس 

 بخصو  در حین فعالیت 

احساس خفگی و تنگی نفس که فرد را شب  .3

هنگام از خواب بیدار می کند ، خون دماغ ، 

 ورم دست و پا 
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اگر فشار خون کنترل نشود چه 

 عوارضی دارد ؟ 
ازدیاد فشار خون درمان نشدس احتمال  سایاب 

عروق و  سیب به سایر ارگانهای بدن مانند قلب ، 

 مغز ، کلیه ، چشم و ... را افزایش می دهد . 

 درمان : 
 شامل اقدامات زیر است : 

 دارویی  .1

 تغذیه ای  .2

 غیر دارویی.  .3

 نکات  موزشی : 
از ایجاد فشارهای عصبی و هیجانات روحی  .1

 جلوگیری نمائید . 

نم  موجب احتباس مایعات در بدن شادس  .2

که باید از مصر  غذاها با نم  زیاد ماثال 

 فست فود و غذاهای کنسروی  بپرهیزید .  

از مصر  غذا با چربی اشباع شدس مثال :  .3

کرس ، خامه ، چربی حیوانی ، گوشت قرمز ، 

 جگر ، دل و کله پاچه بپرهیزید . 

سعی کنید بیشتر غذاها بصورت  ب پاز  .4

 مصر  شود . 

.   در صورت استفادس از گوشت از گوشت سفید 0

) مرغ و ماهی ( به جای گوشت قرمز اساتافاادس 

 نمایید و پوست  ن را قبل از مصر  جدا کنید .

در رژیم غذایی خود از غذاهای سرشار از  .6

میوس و سبزیجات ، غلات ، محصولات لبنای 

 کم چرب استفادس نمائید . 

 انجام تمرینات منظم ورزشی  .7

 از کشیدن سیگار خودداری نمایید .  .8

 قطع نوشیدنی های الکلی  .9

 از مصر  قهوس و چای غلیظ بپرهیزید .  .10

روزانه فشار خود را در منزل اندازس بگیریاد  .11

و جهت کنترل  ن به پزشا  ماراجاعاه 

 نمایید . 

 

داروهای پایین  ورندس فشار خون را طابا  .    0/

 دستور پزش  مصر  نمایید . 

 .    از ایستادن به مدت طولانی بپرهیزید . 1/

اگر احساس سرگیجه و غش کردید بلافاصالاه  .14

 بنشینید . 

از حمام گرفتن با  ب بسیار گرم خاودداری  .15

 نمایید . 

دورس درمان راحتی پس از بهبودی کاامال  .16

ادامه دهید و از قطع ناگهانی دارو خودداری 

نمایید . زیرا مجددا فشار خون را بالا مای 

 برد . 

یکی از اهدا  درمان فشار خاون اصالاح  .17

سب  زندگی است که خود شامال رژیام 

غذایی ، ورزش کردن ، کنترل استارس و 

اندازس گیری فشار خون توسط خود فرد و 

 پیگیری مرتب پزش  است . 


