
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فشار خون بالا
 بیمارستان امام حسین)ع( ارزوئیه 

 

 

 

 

 عنوان  فشار خون بال 

 تهیه کننده  واحد آموزش سلامت 

 تایید کننده  کارگروه سلامت 

1405بهار  سال تهیه  
 

 

  ي حیات به آن   فشارخون از عواملی است که براي ادامه

  نیازمندیم. فشارخونِ هر فرد همیشه در یـک حـد ثابـت 

از یـک لحظـه بـه  و  از یـک روز بـه روز دیگـر    نیسـت، 

 . لحظهاي دیگر برحسب نیاز بـدن در حـال تغییـر اسـت

مثال حوالی   مقـدار9براي    صبح فشارخون شما حـداکثر 

به    خود را دارد و عصرها فشارخون کاهش یافته و در شـب

 حداقل خود میرسد 

   فشارخون بال چیست؟ .

  طبقه  فشـارخـون بـال جـزء اخـتلالت عـروق محیطـی، 

بـیش فشارخون  بار  دو  حداقل  به  و  میشود  از    بندي 

فشار   140/90، میانگین  و  یا  میشود  گفته  بال    فشارخون 

در  ..باشد   135/85خون در طی یک هفته در روز بیش از  

فشـار خـون افـزایش  اصـلی  علـت  مـوارد  نامعلوم    اکثـر 

فشارخون    است. اما عواملی باعث افـزایش شـانس ابـتلا بـه 

ارث، جنس،   :بال میشود. این عوامل مستعد کننـده شـامل

نمـک،  بـه  حساسیت  الکل،  چاقی،  نژاد،  قرصهاي    سن، 

زنـدگی  تحرك،  بدون  زندگی  و  و    ضدبارداري  پراسترس، 

قبیل  غدد)از  بیماریهاي  مانند:  بیماریهاي    بیماریهاي 

بیماریهاي قلب    ،( تیرویید، بیماریهاي غدد آدرنال و غیـره

 و عروق و بیماریهاي کلیوي است

  :علایم شایع .

بسیاري فشارخون بالا در بسیاري از موارد هیچ علامتی ندارد و

است که دچار   از افراد بدون اطلاع از بیمـاري خـود سـال هـا

است فشارخون خود    مین دلیـل لازمهبه  فشارخون بالا هستند  

  .کنید  سالی یکبار کنترلرا حداقل  

مرتبط  احتمالاً  که  علایمی  ،  با   از  سـردرد  است:   فشارخون 

 تــاریدیــد، خســتگی، ســرگیجه، خــونریزي از بینــی،

 .تنگینفس و درد قفسهی سینه را میتوان نام برد

بدن    بالا بودن طولانی مدت فشارخون نهایتاً به عروق سراسر  

قلب، چشم   از جمله عروق اندامهاي حیاتی نظیر مغز، کلیه ،ها

 .و رگهاي اندامها آسیب میرساند

 فشارخون کنترل نشده شامل اثرات

مغـزي،  عـروق  خصوص  به  عروق  پارگی  رگها،  به  سختی    صدمه 

قلبی،    قلبی، نارسایی   سرخرگها، تنگی و در نهایت انسداد عروق، سـکته

بینایی تغییرات  بصورت  مغزي  و    سکته  ضعف  سرگیجه،  گفتاري،  و 

فلج موقت یکطرفه بدن، همچنین اثر برروي   سقوط ناگهانی فشارخون یا

به   ایجاد نارسایی مزمن کلیه میباشد و نیز موجـب آسـیب  ها و    کلیه

 شبکیه و عروق ریز چشم و در نهایت کوري میشود 

بالاشایعترین عل . از : ل عدم بهبودي فشارخون  عدم پیروي 

است دارویی  سبب .دستورات  خوراکی  نمک  مصرف    افزایش 

 .وخیمتر شدن فشارخون بالا میشود

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .طور منظم ورزش کنید به 

روحــی هیجانــات  و  عصــبی  فشــارهاي  ایجــاد    از 

 جلوگیري کنید 

روز    گـرم در   6نمک مصرفی روزانهی خود را به کمتر از   

مقدار    کاهش دهید)معادل یک قاشق چایخوري(، که این

مـورد  غـذایی  مـواد  سـایر  و  شـیر  گوشت،  نان،    در 

 استفادهی شما بصورت نامحسوس موجود است. بنـا براین

 هنگام تهیهی غذا نمک اضافه نکنید 

شده،    کنسـرو  از مصرف موادغذایی پرنمک مانند: غذاهاي 

شورها    فرنگی، پنیر شور، انواع   چیپس، نان شور، رب گوجه 

  .)خیارشور و...( بپرهیزید 

وزن   وزن پرهیز نموده و در صورت داشتن اضافه از اضافه 

خود را    سعی کنید با رژیم غذایی و تمرینات ورزشی، وزن 

  .کم کنید 

 

  

  سعی کنید روزانه از سبزیجات و میوهجات تـازه بـه

  .مقدار زیاد مصرف نمایید 

  جهت کنترل فشارخون به طـور مرتـب بـه پزشـک 

  خــود مراجعــه نمــوده و داروهــاي پــایین آورنــدهی

  .فشارخون را طبق تجویز پزشک استفاده نمایید 

  .از ایستادن طولنی مدت بپرهیزید  

  .کردن با آبداغ خودداري کنید  از حمام 

 .اگر احساس سرگیجه و غش نمودید، بلافاصله بنشینید 

  .از مصرف لبنیات پرچربی خودداري کنید 

مصرف    مصـرف گوشـت قرمـز را بـه حـداقل برسـانید و از 

سوسیس،    موادغذایی پرچرب مانند: مغز، دل، قلـوه، جگـر،

 کالباس و همبرگر خودداري کنید 

و    بیشتر گوشت سفید مانند: مرغ و ماهی استفاده کنیـد  

نمایید  جدا  پخت  از  قبل  آنرا  غذاهاي   .پوست  مصرف  از 

نموده و سعی کنید غذاها    پرچـرب و سـرخ کردنـی پرهیـز

 .مصرف نمایید   را به صورت آبپز و یا کبـابی

 

اگر فشارخون بالا با عوامل دیگري که باعـث صـدمه 

رگهاي بدن میشوند همراه گردد ، اثر تخریبـی آن   بـه

 مراتب بیشتر خواهد بود.   بـه

 از:   مهمترین عوامل همراه عبارتند

اســترس روحــی و روانــی، دود ســیگار، 

خــون بــه صــورت بــالا    چربــی  اخــتلال

تریگلیسرید، کمی تحـرك و   بــودن کلســترول و

دیابت و چاقی. لازم است   ورزش ، بیمـاري قنـد یـا

خود به اصلاح عوامل   ان فشـارخونعلاوه بـر در مـ

  .فوق نیز توجه داشته باشید

 :سبک زندگی خود را تغییر دهید :نکات آموزشی مهم 

 پاسخ افراد به داروهاي ضد فشارخون متفاوت است ، 

ممکن است مـدتی طـول بکشـد تـا پزشـک بـا 

داروهاي مختلف بهترین دارو را براي کنترل   تجـویز

براي پیشگیري از تداخل  .شما بیابد  فشارخون

داروهاي دیگر، قبل از   داروهـاي فشـار خـون بـا

معالج خود مشورت   مصرف هر نوع دارویی با پزشک

مصرف داروهاي خود را حتی بعد از بهبودي  .نمایید

ادامه داده و از قطع ناگهانی داروها خودداري   کامـل

از مصرف الکل اجتناب کنید، زیرا  .سیگار نکشید .کنید

 .فشارخون مقاوم به درمان میشود موجـب افـزایش


