
 فشار خون يعني چي : 
وارد  هافشار خون نيرويي است كه از طرف خون به ديواره رگ 

مي شود . افزايش فشار خون كه نام ديگر آن  كشنده بي صدا مي 

زيرا باعث مي شود تا قلب با  ،  با شد . بيماري خطرناكي است

سخت  يفشار و سختي بيشتري كار كرده و  همچنين عاملي برا

شدن جداره رگ ها يا آترواسكلروز است . اين آسيب ها در نهايت 

 ود .به نارسايي قلب منتهي مي ش

فشار خون بر اساس مقدار و ميزان خطري كه براي سلامتي 

 افراد دارد به چند دسته تقسيم مي شود : 

 

 منظور از فشار خون بالا  نيست ؟ 

فشاار خاون  ميزان mmHg  80/120 به طور كلي فشار خون

 طبيعي براي اكثر افراد محسوب مي شود . فشار خون بالاتر از 

mmHg  80/130 غين غيرطبيعي محسوب مي شود .براي  بال 

 

 

 

 

 علل : 

عداد كمي از موارد در ا ر  ناشااناخته اساات . ت معمولا 

 مشكلات زير ايجاد مي شود : 

 *بيماري مزمن كليه

 *تنگي و گرفتگي عروق 

 سال  60*سن بالاي 

 *چاقي ، سيگار كشيدن ، استرس 

 *وابستگي به الكل 

 *رژيم غذايي حاوي نمك يا چربي اشباع شده زياد 

 *كم تحركي

 *ارث

 نكات حائز اهميت : 

كره و لبنيات پرچرب پرهيز پيه ،از گوشاات هاي چرب ،

جاي آن از گوشاات  به  ماهي منموده و  كه چربي رغ و 

اشباع شده كمتري نسبت به گوشت قرمز دارند استفاده 

 نماييد .

سااعي نماييد از غذاهاي كم نمك اسااتفاده كنيد و يا 

 . حدقل سرسفره به غذاي خود نمك اضافه نكنيد 

روغن حيواني ، به جاي اسااتفاده از روغن نباتي جامد ،

دنبه و كره از روغن هاي مايع مانند آفتابگردان و زيتون 

 استفاده نماييد .

مصرف ميوه ها و آبميوه طبيعي افزايش دهيد . بخصوص 

طالبي ،زردآلو، ثل آلو و موز ،  هاي خشااك م و ميوه 

 كشمش 

 

 علائم شايع : 

شار خون بالا هيچ علامت و  شتر اوقات ف سفانه در بي متا

شانه ايي از خود  ساني  نداردن سوم از ك . در حقيقت يك 

كه به افزايش فشار خون مبتلا هستند از بيماريشان هيچ 

 اطلاعي ندارند . 

اگر فشااار خون شااما به طور ناگهاني خيلي بالا برود مي 

از آن ها يك  تواند باعث ايجاد علائمي شااود كه هر كدام

 زنگ خطر جديد براي شما هستند . علائمي مانند : 

 *سرگيجه 

 *سر درد شديد 

 *مشكلات بينايي

               *درد قفسه سينه

 *تنفس سخت 

 *ضربان قلب نا منظم 

 *وجود خون در ادرار 

 *خواب آلودگي ، گيجي 

 *كرختي و مور مور شدن دست ها و پاها 

  *سرفه خوني ، خونريزي از بيني 

  عوارض :                                   

سكته مغزي ، حمله قلبي ، نارسايي كليه ، عوارض  

 چشمي 



          

 

 *غذاهايي كه بايد از آنها پرهيز نماييد : 
و  ي دودي و نماك ساود ، مااهي دودي شاودگوشت هاا

آجياال شااور ، سوساايس و كالباااس  ،كنساارو شااده 

ساابزي هاااي شاايريني هاااي ميااوه ايااي و خامااه ايااي ،،

رب گوجااه فرنگااي ، زيتااون شااور ، كنساارو شااده ،

خيارشور ، پنيرهاي شاور ، دوغ پرنماك ، كشاك ، كاره 

شااور ، سااوي هاااي پااودري ، نااان هاااي نمااك دار ، 

ش شاايرين ، خااردل ، سااس گوجااه بيسااكوييت ، جااو

فرنگااي ، تاارد كننااده هاااي گوشاات ، پااودر شااربت و 

 شكلات . 

 *از استعمال دخانيات جدا بپرهيزيد .

*سعي كنيد عصباني نشويد ، باه خاود مسالا باشايد و 

 .از رفتن به محيا هاي شلوغ اجتناب كنيد 

*چنانچه عصباني شديد ، چناد نفاس عمياك بكشايد و 

 ييد كه سلامتي شما مهم تر استبه خود ياداوري نما

*چنانچه وزن اضافي دارياد باه تادريز وزن خاود را باا 

 رژيم غذايي مناسب و ورزش منظم كاهش دهيد . 

*در برنامااه روزانااه خااود حتمااا زماااني بااراي ورزش 

 اختصاص دهيد .

 

و يكي از اعضاء  تهيه نموده *سعي كنيد دستگاه فشارسنز 

 خانواده تان طرز كار آن را فرا گيرد . 

صرف نماييد و از قطع ، كاهش و  *داروهاي خود را به موقع م

يا افزايش آن بدون مشااورت با پزشااك خود جدا خودداري 

 نماييد . 

 *قرار ملاقات با پزشك خود را فراموش نكنيد . 

*مطمئن باشاايد كه پدر مادر ، برادران ، خواهران ، بچه ها 

 فشار خون خود را مرتبا چك كنيد .

 ادامه دهيد و شاداب باشيد  زندگي*در هر حال سرزنده به 
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