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 ناظرکیفی  

برای اینکھ خون در شریانھای اعضای بدن 
جاری شود و مواد غذایی را بھ اعضای مختلف 

ا بھ بدن برساند نیاز بھ نیرویی دارد کھ خون ر
 نامیده می فشارخونگردش درآورد . این نیرو 

تولی شود. فشارخون بر دو نوع سیستولی و دیاس
حد  تقسیم و نام گذاری می گردد کھ گاھی با نام

د پایین نیز شناختھ می شود. بالا و ح  

: فشار خون طبیعی  
 فشار خون طبیعی در یک انسان سالم در حال

میلی متر جیوه  ٨٠/١٢٠استراحت کمتر از 
ر از است. یعنی فشار خون بالا (سیستول) کمت

 ٨٠ز و فشار خون پایین (دیاستول) کمتر ا ١٢٠
 میلی متر جیوه است.

 فشار خون بالا:
ھ یک وضعیت پزشکی است ک فشار خون بالا

ن در نتیجھ افزایش بیش از حد طبیعی جریا
 خون بر دیواره شریان ھا ایجاد می شود.

فشار خون بالا بھ دو نوع فشارخون اولیھ و 
 فشار خون ثانویھ تقسیم می شود.

د در فشار خون اولیھ علت کاملا مشخصی وجو
ندارد ولی عوامل خطرساز زیر در بروز آن 

.موثرند  

 زمینھ ارثی و خانوادگی فشارخون بالا•
 مصرف بی رویھ نمک •
 چاقی  •
 دیابت •

فشار خون ثانویھ بعلت تغییر در ترشح ھورمون ھا 
 یا کارکرد کلیھ اتفاق می افتد.

 
 
 
 

 علائم فشار خون بالا:
 فشار خون بالا ، علائمی ندارند. اکثر افراد مبتلا بھ

. علائم بھ ھمین دلیل معاینات منظم بسیار مھم ھستند
 احتمالی عبارتند از:

 تنگی نفس •
 خون دماغ بدون علت مشخص •
 سردرد  •
 سرگیجھ •

 این علائم فقط ناشی از فشارخون بالا نیستند.

فشار خون بالا علامت ندارد، و بھ ھمین دلیل بھ 
بھ مقدار آن قاتل بیصدا گویند. تنھا راه پی بردن 

 فشار خون ھر فرد ، اندازه گیری فشار خون است.

 تشخیص فشار خون بالا:
فقط پزشک می تواند تائید کند فرد بھ بیماری 

فشارخون بالا مبتلاست . اغلب پزشکان قبل از 
اینکھ در مورد بالا بودن فشار خون تصمیم بگیرند، 



چندین بار در روزھای مختلف فشار خون فرد را 
کنترل می کنند. اگر فشار خون بالا داشتھ باشید ، 

نظم فشارخون را اندازه گیری لازم است بطور م
 کنید و زیر نظر پزشک تحت درمان قرار بگیرید.

 
 

 عوارض فشار خون بالا:
 

اگر فشار خون از حد طبیعی بالاتر رود عوارض 
مھمی بدنبال فشار دارد. فشار خون بالا یکی از 

عوامل خطرساز بیماریھای عروق کرونر ( عروقی 
علاوه بر قلب می رسانند) است و کھ بھ قلب خون 

سکتھ قلبی و نارسایی قلبی ) بھ اعضای حیاتی مھم (
دیگری مثل مغز (سکتھ مغزی) کلیھ ( نارسایی 

مزمن کلیوی ) و چشم ( اختلال دید بھ علت 
 خونریزی شبکیھ) نیز آسیب جدی می رساند.

اگر فشار خون بالا بھ موقع شناختھ شود و بھ موقع 
سیاری از درمان و کنترل شود ، میتوان از ب

 عوارض فشارخون بالا پیشگیری کرد.
 

 
 

 درمان فشارخون بالا:
 تغذیھ سالم •
 کاھش وزن •
 ورزش •
 مصرف دارو •

 
 روشھای پیشگیری از فشارخون بالا:

وزنتان را کنترل کنید ، اگر اضافھ وزن  •
دارید رژیم بگیرید . کم کردن حتی یک 

 کیلو وزن ھم مفید است.
 
در ھر دقیقھ ورزش  ٣مرتب ورزش کنید  •

روز بھترین راه مبارزه با پرفشاری خون 
 است. (پیاده روی ورزش مفیدی است)

 
 مصرف روزانھ نمک را کم کنید. •

 
مصرف غذاھای سالم ھمیشھ یک اقدام  •

خوب است . در درجھ نخست وعده ھای 
غذایی را فراموش نکنید ، ھدف ایجاد یک 
شیوه زندگی سالم است نھ یک رژیم غذایی 

وعده غذایی خوب در روز  ، بنابراین سھ
 مصرف کنید.

 
 چند توصیھ :

  بھ اندازه سھم (پرس) غذا در ھر وعده
توجھ داشتھ باشید . سعی کنید اندازه ھر 

 سھم غذا رو کم کنید.
  آھستھ غذا بخورید و بھ بدن خود توجھ

داشتھ باشید . اگر تند غذا بخورید براحتی 
میتوانید مقدار زیادی مصرف کنید و 

 رف حجم زیادی از غذا نشوید.متوجھ مص
  برچسب ھای غذایی را بخوانید و غذاھای

 کم نمک تر را انتخاب کنید.
  سعی کنید مصرف غذاھای فراوری شده و

غذاھای سریع آماده یا فوری مانند شیرینی 
، غلات فرآوری شده صبحانھ ، نان ھای 
حجیم (فانتزی) ، کیک ، کلوچھ، سوسیس 

پیتزا را محدود  رگر آماده وو کالباس، ھمب
 کنید.

  بجای آن مصرف میوه و سبزی را افزایش
دھید . درباره مصرف متنوعی از سبزی 
ھا و میوه ھای رنگی فکر کنید ( گوجھ 
فرنگی ، ھویج، سبزی ھا ، خیار، کدو، 
کاھو، انواع کلم، لوبیا سبز ، مرکبات ، 

انواع توت ، گیلاس ، انواع انواع سیب، 
و ...) و بعد ھر  انگور ، زردآلو ، ھلو

روز از خودتان بپرسید . برای مثال آیا 
 امروز از رنگ سبز مصرف کرده ام؟

  سعی کنید در ھفتھ حداقل یکی از وعده
ھای غذایی را فقط از غذاھای گیاھی 

 مصرف کنید.
  انواع دانھ ھا و آجیل را بھ شکل طبیعی و

 خام و بعنوان تنقلات فوری مصرف کنید.
  زیادی اضافھ نکنید.موقع پخت غذا نمک 
 .نمکدان را از روی سفره بردارید 
  برای چاشنی غذاھا از گیاھان تازه، آبلیمو

 یا انواع سرکھ استفاده کنید.
 .از سسھای خانگی استفاده کنید 

 

 
 
 

 با آرزوی سلامتی و بھبودی روز افزون



 
 
 
 
 

 




