
 

 علائم وعوارض بيماري فشارخون چيست؟
  .افزايش فشارخون معمولا علامتي ندارد

سردرد، خونريزي از  ندرتا ممكن است
بيني بدون علت مشخص، تنگي نفس و 
سرگيجه وجود داشـته باشـد كـه البته 
اين علائم مي توانند به علتهايي غير از 

 فشارخون هم ايجاد شـود.

   بـالا بودن فشارخون مي تواند باعث
  :عوارض زير شود

  حجم قلب بزرگتر شده و قدرت آن كمتر
ه نارسايي مي شود كه در نتيجه منجر بـ

قلبي مي شود. نارسايي قلبي به وضعيتي 
گفته مي شود كه قلب نمي تواند خون 

 .كافي را به سراسر بدن پمپ كند

  .درعروق خوني آنوريسم تشكيل مي شود
آنوريسم يك برآمـدگي غيـر طبيعي در 
ديواره سرخرگ است. محلهاي شـايع ايـن 
عارضـه سـرخرگهاي اصلي شريانهاي 

اي تحتاني، روده ها و مغزي، اندامه
طحـال اسـت كـه خون را از قلب به 

  .تمام بدن انتقال مي دهد

  عروق خوني در كليه ها بسيار باريـك
است كـه مي تواند باعث نارسايي كليه 

 .ها شود

  سرخرگها در بعضي از نواحي بدن باريك
شده و جريان خون را محـدود مي كند) 
بويژه در قلب، مغز، كليه ها و 

امها(. اين مساله باعث حمله قلبي، اند
ايست قلبي، نارسايي كليه و يا قطع 

 .عضو مي شود

ها پاره شده،  معروق خوني در چش
خونـريـزي مي كند و منجر به اختلال در 

 بيماري فشار خون بالا چيست؟ 

  فشار خون بالا يك بيماري جدي است كه
باعث ابتلا به نارسايي قلبي، بيمارهاي 
عروق كرونر، ايست قلبي؛ نارسايي كليه 

 .مي شود 
  فشار خون يعني فشاري كه جريان خون حين

ديواره رگها عبور از كانال عروقي، به 
وارد مي كند.فشار خون به خودي خود هيچ 

 .علامتي  ندارد
  ممكن است شما سالها دچار فـشارخون

بـالا باشيد و متوجه نشويد ولـي در 
همـين زمـان قلب، كليـه هـا، عـروق 
خـوني و بـسياري از قسمتهاي بدن دچـار 
صدمه مـي شـوند. بـه همين علت است كه 

ـدار فشار خون خود شما هميشه بايـد مق
 را بدانيد. 

 فشار خون شامل دو رقم است: 

 بزرگتر فشار خون  رقم
سيـستولياست و مربوط به زماني 
است كه قلب منقبض مي شود و خـون 
 را بـه درون رگهاي بدن مي راند.

   رقم كوچكتر فشار خون دياستولي
است و مربوط به زماني است كه 
قلب مابين دو انقبـاض در حـال 

 ـتراحت است. اس

  واحدي كه فشار خون با آن اندازه گرفته
 مي شود ميليمتر جيوه نام دارد.

  فشار خون در افراد سالم مرتب در حال
نوسان است. مثلا در زمان استراحت 
فشارخون پايين و در زمان فعاليت و 
ورزش فشارخون بالا مي رود. زماني سلامتي 
شما در خطر است كه بيشتر اوقات عـدد 

مـصرف ايـن مواد باعث بالا رفتن باشيد.
 .موقتي فشار خون  مي شوند

  قبل از انـدازه گيـري فـشار خون
ادرار كنيد. پر بـودن مثانـه 
باعـــث تغييراتـــي در انـــدازه 

 .فشارخون مي شود

  دقيقه قبل از اندازه گيري  5حداقل
فشارخون نشسته باشيد. حركت و فعاليت 

ناصحيح نشان دادن عدد  مي تواند باعث
 .فشارخون شود

 علل فشارخون بالا چيست؟
 :دو نوع فشار خون بالا وجود دارد

 فشار خون  :فشار خون اصلی يا اوليه
درصد  59اولیه علت مشخصی ندارد و 

افراد مبتلا دچار این نوع فشار خون 
 هستند.

 فشار خون ثانویه در :فشار خون ثانويه
 .اثر علت مشخص رخ می دهد

 کشيدن سيگار 

 چاقی و اضافه وزن 

 بيماری ديابت 

  کم تحرکی بدن مثل نشستن طولانی پشت
 ميز کار

 ورزش نکردن 

 مصرف زياد نمک و غذاهای شور 

  مصرف کم کلسيم، پتاسيم و منيزيم در
 غذاها

 مبود ويتامينک D در بدن 

 مصرف الکل 

 استرس 

افزايش سن
برخی داروها مثل قرص های ضدبارداری



 راههاي کنترل فشارخون 
 وزن را کاهش دهيد و مراقب دور کمر تان باشيد-۱

  افزايش وزن رابطه ای مستقيم با فشار
خون دارد به اين معنی که معمولا 
افرادی که مبتلا به اضافه وزن هستند، 
بيشتر در خطر فشار خون بالا هستند. 

همچنين ممکن است باعث تنفس اضافه وزن 
 نا منظم هنگام خواب نيز بشود.

يکی از راه های درمان و کنترل سريع 
 .فشار خون بالا، کاهش وزن می باشد 

  شما همچنين بايد مراقب دور کمر تان
باشيد، حمل کردن مقدار زيادی وزن در 
ناحيه دور کمر نيز ريسک ابتلا به فشار 

 خون بالا را افزايش می دهد.
 مرتبا ورزش کنيد -۲

 ۰۳  دقيقه ورزش در بيشتر روز های هفته
 ۹تا  ۴می تواند فشار خون را بين 

ميلی متر جيوه کاهش دهد. البته نکته 
مهم اين است که بايد ورزش به صورت 
مداوم و مرتب انجام شود در غير اين 
صورت فشار خون شما دوباره روند صعودی 

 پيدا خواهد کرد.

  برای درمان فشار خون، بهترين ورزش ها
راه رفتن، دويدن آرام، دوچرخه سواری، 

 .شنا و رقصيدن هستند
 رژیم غذایی سالم -۳

  رژيم غذايی که دارای غلات کامل، ميوه
ها، سبزيجات و لبنيات کم چرب باشد و 
از چربی های اشباع شده و کلسترول 

 .خالی باشد 

  مقدار پتاسيم مصرفی خود را افزايش
تاسيم می تواند اثر سديم بدهيد زيرا پ

را بر روی فشار خون کاهش بدهد. 

 خود را کاهش دهيد استرس -01

  استرس مزمن می تواند باعث بالا رفتن
فشار خون شود. استرس گذرا نيز اگر 
باعث سيگار کشيدن، مصرف مواد غذايی نا 
سالم و نوشيدن الکل شود، می تواند 

 باعث بالا رفتن فشار خون شود.

  با خود فکر کنيد که چه عواملی باعث
استرس شما می شوند )کار، تحصيل، مسائل 

؟( حالا به اين فکر کنيد که …مالی و 
چگونه می توانيد اين عوامل استرس را 
از زندگی خود بيرون کنيد و از بين 

 ببريد. 

 

برخی از نکات که دانستن آنها برای کاهش 
 استرس لازم است را در زير خواهيد خواند:

 
 :برای  انتظارات خود را عوض کنيد

انجام کار ها به خودتان وقت 
مهارت نه گفتن را یاد بدهید و 

بگیرید. مسائلی که نمی توانید 
تغییر دهید را قبول کنید و در حد 

 و حدود خود زندگی کنید.
 :به مشکلاتی که باعث  حل مشکلات

استرس شما می شوند فکر کنید و 
برنامه ای برای حل آنها بچینید. 
برای حل مشکلات روی فامیل و مدیر 
و دوستان حساب باز کنید و از 

 آنها نیز کمک بگیرید.
 :شما باید  علت استرس را بشناسيد

عوامل استرس زا یا حتی افراد 
استرس زا را بشناسید و وقت کمتری 
را با آنها سپری کنید یا از 
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