
 تهیه و تنظیم :  

 واحد آموزش

 1041بهار

آموزشهای لازم برای پیشگیری و کنترل فشاار 

 خون 
% افراد بزرگسال بدون اینکه خود بدانند دچاار 04بیش از 

فشار خون بالا هستند فشار خون بالا علائم اختاااا ا  

ندارد به همین دلیل پرفشاری خون را قاتل ب   دا ناام 

 گذاشتند . 

 عوامل خطر برای پرفشاری خون کدامند ؟ 
  . سن : هرچه سن بالاتر رود پرفشاری خون بیشتر است

در سنین میانسال  پرفشاری خون در آقایان شایاتاتار 

است پرفشاری خون در خانم ها بتد از یائسگس بیشاتار 

 است . 

 نژاد : پرفشاری خون در سیاه پوستان بیشتر اسات و

زمان شروع آن هم زودتر از سفید پوستان است سکاتاه 

 قلب  و سکته مغزی هم در سیاه پوستان بیشتر است . 

  سابقه خانوادگ  : احتمال بروز آن بارای فارزنادان

 والدین  که پرفشاری خون دارند بیشتر است . 

 چاق  با وزن بالا : هرچه وزن بیشتر باشد برای تغذیه و

اکسیژن رسان  اندامها خون بیشتری باید پمپ شاود و 

هرچه حجم خون بیشتر شود فشار وارد بر دیواره عروق 

 بیشتر م  شود . 

 عدم فتالیت فیزیک  : فردی که فتالیت فیزیک  نادارد

ا ولا نسبت به فرد فتال تتداد ضربان قلب بالاتری دارد 

هرچه تتداد ضربان بیشتر باشد قلب باید در هر انقباض  

سخت تر کار کند و نیروی وارد بر ضربانها بیشتر است . 

 ب  تحرک  خود موجب چاق  و پروزن  م  شود . 

 سیگار / تنباکو : تنباکو نه تنها فشار خون را سریع ) و

بطور موقت ( بالا م  برد ، بلکه مواد شیمیای  آن باه 

لایه داخل  دیواره عروق شریان  شدیدا آسیاب ما  

  کمبود پتاسیم در غذاهای روزانه : پتاسیم موجب ایجاد

تتادل میزان سدیم در سلولهای بدن م  شود . اگار در 

غذاهای روزانه پتاسیم کاف  نباشد و یا بادن خخایاره 

پتاسیم  نداشته باشد ، سدیم در خون تجمع پیدا ما  

 کند . 

 کمبود شدید ویتامینD  در تغذیه : کمبود ویتامینD  با

تاثیری که روی آنزیمهای مترشحه از کلیاه دارد ما  

 تواندروی فشار خون تاثیر بگذارد . 

 مارف الکل : مارف الکل موجب بالا رفتن فشار خاون

 م  شود . 

 استرس : استرسهای شدید موجب بالا رفتن فشار خاون

م  شوند اگر چه این افزایش فشار خون گذرا است اما اگر 

استرس ادامه یابد م  تواند بسیار فاجته آمیز بااشاد . 

بتض  با خوردن بیشتر ، مارف سیگار یا مارف الاکال 

ست  م  کنند بر استرس غلبه کنند که این کارها فشاار 

 خون را بیشتر افزایش داده و اوضاع را وخیم تر م  کند . 

 برخ  شرایط مزمن : بیماری کلیه ، دیابت ف چرب  خون

بالا ، خطر پرفشاری خون را افزایش م  دهد گاه  هام 

 بارداری در خانم ها با پرفشاری خون همراه است . 

برای پیشگیری و کنترل پرفشاری خون چه 

 اقدامات  موثر است ؟ 
مهمترین کاری که م  تواند در پیشگیری و کنترل 

است تغییر سبک زندگ  پرفشاری خون تاثیر گذار باشد 

چه فشار خون طبیت  داشته باشید چه فشار خون شما 

بالا باشد ،چه تحت درمان داروئ  باشید یا خیر در هر 

حال باید با تغییر سبک زندگ  نگذارید ارزشمندترین 

 سرمایه زندگ  شما که سلامت  است ، آسیب ببیند . 

اقدامات زیر مواردی هستند که شما م  توانید بتنوان 

فشار خون 



مواردی را که در جلوگیری از پرفشااری خاون ماوثارناد 

بگنجانید . این غذاها شامل : میوه ها ،سبزیاجاات ،غالاتاو 

غذاهای کم چرب م  باشند . از چرب  های اشباع شده پرهیز 

کنید .ست  کنید از مواد غذای  دارای پتاسیم هم استافااده 

کنید کشمش، زردآلو،آردسویا،سباوس گانادم، گاوجاه 

 فرنگ ،موز، طالب  وپرتغال پتاسیم بالای  دارند . 

. مارف نمک را در غذای خود کم کنید . از خوردن غذاهای 2

کنسروی بپرهیزید نمکدان را از سافاره غاذایا  حاذف 

کنید،ازغذاهای آماده کمتر استفاده کنید ازخوردن ترشیجات 

که نمک بدان اضافه شده پرهیز کنید ست  کنیاد درطابا  

 روزانه نمک را کم کنید .

. وزن خود را در حدود طبیت  نگهدارید . اگر اضافاه وزن 3

کیلو وزن خود را کم کنید فشاار  2/0دارید حت  اگر حدود 

 خون شما را پایین م  آورد . 

. فتالیت فیزیک  خود را افزایش دهید . فتالیت فیازیاکا  0

منظم م  تواند فشار خون شما را پایین بیاورد و وزن شما را 

دقیقه فتالیت فیزیک   34تحت کنترل درآورد . انجام حداقل 

 منظم و با شدت را جزء برنامه روزانه خود قرار دهید . 

 . سیگار را کنار بگذارید . 0

. استرس را مدیریت کنید . تا جائ  که م  توانید اساتارس 6

خود را کاهش دهید روشهای  مانند آرام سازی ، تنفساهاای 

عمیق و خواب کاف  م  تواند بسیار تاثیر گذار باشد .درکناار 

اینها کلاسها ، کتابها لوحهای فشرده هم هستند که م  توانند 

 بسیار موثر باشند . 

. فشار خون خود را بطو دوره ای کنترل کنید . در سان 7

میانسال  اگر فشار خون بالای  ندارید هر دو سال اقدام باه 

سالگ  هر ساال و در  04اندازه گیری فشار خون کنید از 

 ورت  که در مرز پرفشاری خون هستید ضمن اینکه مواظب 

رعایت غذای  و فتالیت خود هستید هرچند مااه فشاار را 

 کنترل کنید . 

برای بیماری که دچار پرفشاری خاون اسات چاه 

تو یه و آموزشهای  را برای سازگاری با این مشکال 

 پیشنهاد م  شود ؟ 
فشار خون بالا وضتیت  نیست که بیمار مدت  دارو بخاورد و 

لتد بخاطر طبیت  بودن فشار دارو را قطع کند و درمانرا کناار 

بگذارد باید فشار خون را برای بقیه زندگ  تحت کاناتارل 

 درآورد پس به بیمار موارد زیر را تو یه م  کنیم : 

. داروها را بخاطر عوارض احتمال  و یا تمام شدن قار اهاا 1

قطع نکنید و طبق دستور پزشک ادامه دهید هار زماانا  

سئوال  داشتید از پزشک و یا پرستار یک مرکز درمان  ما  

 توانید بپرسید . 

. بطور دوره ای به پزشک خود مراجته کنید تنهاا خاوردن 2

قرص نیست که فشار شما را تنظیم م  کند بلکه رعایت رژیم 

غذای  ، کاهش وزن و فتالیت منظم به همان اندازه مهم است 

 به پزشک مراجته کنید ودرباره این موارد هم مشاوره کنید . 

. استرس را مدیریت کنید . به کار و مشغله زیادی نه بگوئید 3

افکار منف  را از خود دور کنید . ارتباط اجتماع  و خانوادگ  

 خود را حفظ کنید .

. تغییر سبک زندگ  مشکل است مخاو ا زمان  که ما  0

بینید مدتها رژیم غذای  را رعایت کردید ول  تاغایایاری 

مشاهده نشده بارها دیده شده افراد تحت رژیم درست زمان  

که به اثرگذاری نزدیک م  شوند شکیبائ  خود را از دسات 

م  دهند باید بدانید مشکل شما در یک شب بوجود نیااماده 

است سالهاست که همراه شماست و شما هم باایاد بارای 

 مشاهده آثار مثبت تغییر سبک زندگ  شکیبا باشید . 

. وقت  به پزشک مراجته م  کنید چون وقات مالاقاات 0 

محدود است بهتر است از قبل برای طرح سئوالات خود آماده 

باشید . در اینجا اطلاعات  که در این مورد کمک کننده اسات 

 خکر م  شود : 

 هر سئوال  را که در خهن دارید وم  خواهید بپرسید از قبل

 یادداشت کنید . 
 هر علامت  که برایتان غیر طبیت  بود یادداشات کانایاد

پزشک ممکن است از علامت  مانند درد سینه یا تنگ  نفاس 

بپرسد در  ورت وجود این علامت ممکن اسات پازشاک 

 تامیم به تغییری در درمان داروئ  بگیرد . 

 ، اطلاعات  مانند سابقه فامیل  از فشار خون بالا ، چرب  بالا

سکته مغزی یا دیابت برای پزشک مهم است برای پاس  ایان 

 سئوال از قبل آماده باشید . 

 )  لیست داروهای خود را ) چه داروهای قلب  و یا غیر قلب

 همراه داشته باشید . 

 در  ورت امکان کس  را از بستگان ) ترجیحا کس  که باا

شما زندگ  م  کندو اطلاعات  از مشکلات شما دارد ( هماراه 

خود داشته باشید گاه  یادآوری همه نکات برای انساان در 

یک شرایط و محیط ویژه مشکل است و لازم است یک نافار 

 کمک کند و بتض  مطالب فراموش شده را بیاد شما بیاورد . 

 اگر در اجرای تغییر سبک زندگ  مشکل دارید یاادداشات

کنید در طرح سئوال خود با پزشک روراست باشید چیزی را 

از پزشک خودپنهان نکنید مطمئنا پزشک شما راهنمای  های 

خوب  ارائه م  دهد و اگر لازم باشد از تخاص های دیاگار 

 کمک م  گیرد . 

 

 


