
  
 چیست؟ )پرفشاری خون( فشار خون بالا

 جدار به که است نيرويي ميزان خون فشار

 بدن سراسر در خون تا شود مي وارد سرخرگها

 : شامل خون فشار. کند پيدا گردش

 زماني: ماکزيمم يا سيستوليک فشارخون(  الف

 .ميزند قلب که است

 زماني: نيمم مي يا دياستوليک خون فشار( ب

 . شود مي شل قلب که است

 استراحت حالت در متفاوت نوبت ۳ در هرگاه

 ميلي ۰۴۱ از بيش سيستول خون فشار کامل

 ۰۱ از بيش دياستول خون فشار و جيوه متر

 هيپرتانسيون داراي فرد باشد جيوه متر ميلي

 زير موارد شامل شدت براساس خود که است

 :باشد مي

 ۰۱/۰۴۱( :  اول مرحله)  خفيف- ۰

 ۰۱۱/۰۶۱( : دوم مرحله) متوسط -۲

 ۰۰۱/۰۸۱( :  سوم مرحله)  شديد-۳

-۸۰ محدوده در فرد فشارخون که صورتي در

 فشارخون پيش عنوان به باشد ۰۲۱ -۰۳۰/ ۸۱

 .ميشود بندي طبقه بالا

  

 که اوليه نوع در. دارد ثانويه و اوليه نوع دو بالا فشارخون

 بروز علت شود¬مي شامل را فشارخوني بيماران ۰9%

 سن مانند خطري عوامل و نيست مشخص بالا فشارخون

 استعمال خون، چربي اختلال نژاد، مرد، جنس بالا،

 سابقه و ديابت چاقي، نمک، زياد مصرف الکل، دخانيات،

 "تقريبا ثانويه نوع در. دارند دخالت آن بروز در خانوادگي

 هورمون ترشح در تغيير ثانويه فشارخون انواع تمام علت

 با بالا فشارخون  نوع اين. است ها کليه کارکرد يا و ها

 قابل طبيعي مقدار به اي، زمينه بيماريهاي موقع به درمان

 . است برگشت

 چه کسانی در معرض خطر بیشتری قرار دارند؟

  خانواده نزديک مبتلا به فشار افراد داراي اعضاي

 خون بالا

 استعمال دخانيات و الکل 

  افراد داراي اضافه وزن و چاق 

 افراد فاقد فعاليت جسماني 

 افرادي که نمک زيادي مصرف مي کنند. 

  افراد مبتلا به ديابت يا بيماري قند خون ،نقرس و

 بيماري کليوي

 زنان حامله 

 کنند،چاق ي که قرص ضد حاملگي مصرف مي زنان

هستند ، در طول حاملگي فشار خونشان بالا بوده 

است ،سابقه خانوادگي از پرفشاري خون داشته يا 

 دچار بيماري خفيف کليوي مي باشند.

 جنس مرد 

 

 

 

 علائم فشار خون بالا

کثر افراد مبتلا به فشار خون بالا علائمي ندارند. به ا

قاتل خاموش مي »به اين بيماريهمين دليل 

 معاينات منظم بسيار مهم هستند .«گويند

 علائم احتمالي عبارتند از : 

 .خون دماغ بدون علت مشخص۲        نفس.تنگي ۰

 .سرگيجه۴             .سردرد ۳

 طپش قلب.۶           .تاري ديد9

 درد قفسه سينه.۸   رس.خستگي زود7

 .ادرار کردن بيش از يکبار در طول شب۰

 

بردن به مقدار فشار خون هر فرد  توجه :تنها راه پي 

 اندازه گيري فشار خون است.

 بالای کنترل نشدهعوارض فشار خون 

 و قلب کرونر عروق بيماري مهم عامل بالا فشارخون

 مي دهنده خونريزي مغزي سکته نيز و قلبي ايسکمي

 ديگر از. دارد آنها با مستمر و مثبت ارتباط و باشد

 عروق بيماري قلبي، نارسايي بالا فشارخون عوارض

 .است چشم ته خونريزي محيطي،

 

 .نگذارید سفره سر نمکدان هرگز



 

 بالا روش های پیشگیری از فشار خون

 .اگر چاق هستيد وزن خود را کاهش دهيد 

  غذاهاي سالم تر حاوي مقادير پايين چربي

اشباع ،چربي ترانس ،کلسترول و نمک 

) شير پرچرب ،روغن حيواني استفاده کنيد.

و روغن نباتي را از ،گوشت قرمز پرچرب 

وعده هاي غذايي خود حذف کنيدو از روغن 

و کره گياهي مايع زيتون و روغن کانولا 

 استفاده کنيد(

 بار در هفته  9-۳دقيقه  ۴9-۳۱دست کم

پياده روي که باعث افزايش ضربان قلب و 

 تعريق شود داشته باشيد.

 ا درست طبق دستور پزشک داروهاي خود ر

 .مصرف کنيد

  بدانيد که سطح فشار خون شما بايد در چه

حدي حفظ شود و سعي کنيد که سطح فشار 

 .خونتان در اين سطح حفظ شود

 غذاهاي کم برچسب هاي غذايي را بخوانيد و

 نمک تر انتخاب کنيد.

  غذاهاي فر آوري شده و سعي کنيد مصرف

غذاهاي سريع آماده يا فوري مانند شيريني 

،غلات فرآوري شده صبحانه ،نان هاي فانتزي 

  ،همبرگر ،کيک ،کلوچه  ،سوسيس ، کالباس 

 پيتزا را محدود کنيد.پنير شور و 

  و لبنيات   سبزيجات ،مصرف ميوه جات 

 ، کلسيم و ويتامين ث سرشار از پتاسيم

 استفاده کنيد.

  انواع دانه ها و آجيل را به شکل طبيعي و خام

 مصرف کنيد.

 .نمکدان را از سر سفره هاي خود حذف کنيد 

  استفاده کنيد.از سس هاي خانگي 

  دانه هاي روغني مثل  ۳از غذاهاي سرشار از امگا 

ماهي و ساير فرآورده هاي دريايي و...(آجيل ،سويا  ) 

 استفاده کنيد.

  از فيبرهاي قابل حل که به کاهش کلسترول خون کمک

)مانند لوبيا ،جو دو سر ،نخود ،مرکبات و پوست  ميکنند 

 سيب و ...(استفاده کنيد.

  از فيبرهاي غير قابل حل که در نان و غلات سبوس دار

 و هويج وجود دارد استفاده کنيد.،کلم 

  مصرف نوشيدنيهاي قندي و شيرينيجات را به دليل

 بالا محدود کنيد.کالري 

  در صورتي که .ليتر( استفاده کنيد ۲ليوان آب) ۸روزانه(

 نارسايي قلبي يا کليوي نداشته باشيد(

 

موز، زردآلو، انجير، گريپ فروت، ميوه هاي حاوي پتاسيم بالا:

 و خربزه آلو ،هلو، انگور 

سيب زميني، سير، کلم بروکلي، سبزيجات حاوي پتاسيم بالا:

 کدو سبز، قارچ ، گوجه فرنگي و سبزي ها

مرکبات، توت ها و سبزي هاي داراي  منابع خوب ويتامين ث:

 برگ سبز

 مانند شير و ماست ، لنيات کم چربمنابع حاوي کلسيم بالا:

 کنجد دانه و سبز برگ داراي هايسبزي ها،توت مرکبات،

 از سرشار دار سبوس غلات و نان حبوبات، مغزها، و آجيل انواع

 .هستند منيزيم

 

 

 بنام خدا 

 

 دکتر ساجدی هادیشهر بیمارستان

 پرفشاری خون

 

صص قلب(با متخ
گار انعام زاده)  تشکر از خانم دکتر ال

 : کننده تدوین

 سوپروایزر آموزشی-معصومه عبداللهی

 69بازنگری: اردیبهشت

 


