
 

 علائم وعوارض بيماري فشارخون چيست؟

افزايش فشارخون معمولا علامتي ندارد. ندرتا ممكن است سردرد، 

خونريزي از 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 مي شود كه در نتيجه

منجر بـه نارسايي قلبي مي شود. نارسايي قلبي به وضعيتي 

گفته مي شود كه قلب نمي تواند خون كافي را به سراسر بدن 

 .پمپ كند

  .آنوريسم يك درعروق خوني آنوريسم تشكيل مي شود

برآمـدگي غيـر طبيعي در ديواره سرخرگ است. محلهاي 

شـايع ايـن عارضـه سـرخرگهاي اصلي شريانهاي مغزي، 

اندامهاي تحتاني، روده ها و 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

 .ليه ها شودنارسايي ك

  سرخرگها در بعضي از نواحي بدن باريك شده و جريان خون را

محـدود مي كند) بويژه در قلب، مغز، كليه ها و اندامها(. اين 

مساله باعث حمله قلبي، ايست قلبي، نارسايي كليه و يا قطع 

 .عضو مي شود

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

 .ر ديد و يا كوري  مي شودبه اختلال د

 

 چگونه فشار خون اندازه گيري مي شود؟ 

براي آنكه انـدازه فـشار خـونصحيح بدست آيد بايد موارد زير را 

 :رعايت نمود

 يا قهوه مصـرفد سيگار بل از اندازه گيري فشار خون نبايق نيم ساعت

 كرده 

 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 عبور از كانال عروقي، به 

 .ديواره رگها 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 شما هميشه بايـد 

 مقـدار فشار خون خود را بدانيد. 

 :فشار خون شامل دو رقم است

 تر فشار خون سيـستولياست و مربوط به زماني بزرگ رقم

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 اسـتراحت است. 

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

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 فشار خون 

 .شما بالاتر از حد عادي باشد

 

 سالچند است؟ 18فراد سالم بالاي دياستولي در او  فشار سيستولي

يعني شما در خطر ابتلا به بيماري فشارخون  80/120فشار خون بالاي 

و  139تـا  120هستيد و اگـــر فـشار خـون سيـستولي شـما بـين

باشد يعني شـما بـه بيمـاري فشار  90تا  89فشارخون دياستولي شما بين 

 .شروع نماييد خون مبتلا خواهيد شد مگر آنكه پيشگيري را

 نكته:

 اگر مبتلا به بيماري قند يا بيماري مزمن كليه هـستيد تعريـف

 خواهد بود. 80/130بيماري فشارخون بيشتر از  

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

 .شوند

قبل از انـدازه گيـري فـشار خون ادرار كنيد. پر بـودن مثانـه 

 .باعـــث تغييراتـــي در انـــدازه فشارخون مي شود

دقيقه قبل از اندازه گيري فشارخون نشسته باشيد.  5حداقل 

ناصحيح نشان دادن عدد  حركت و فعاليت مي تواند باعث

 .فشارخون شود

 

 علل فشارخون بالا چيست؟

 :دو نوع فشار خون بالا وجود دارد

فشار خون اوليه علت مشخصي ندارد و  :فشار خون اصلي يا اوليه

 درصد افراد مبتلا دچار اين نوع فشار خون هستند. 95

فشار خون ثانويه در اثر علت مشخص رخ مي :فشار خون ثانويه

 .دهد

 كشيدن سيگار 

 چاقي و اضافه وزن 

 بيماري ديابت 

 كم تحركي بدن مثل نشستن طولاني پشت ميز كار 

 ورزش نكردن 

 مصرف زياد نمك و غذاهاي شور 

 مصرف الكل 

 استرس 

 افزايش سن 

 زمينه ارثي و ژنتيكي 

 سابقه خانوادگي ابتلا به فشار خون بالا 

 بيماري مزمن كليوي 

 ونينواقص مادرزادي موجود در رگ هاي خ 

 



 راههاي كنترل فشارخون 

 وزن را كاهش دهيد و مراقب دور كمر تان باشيد-1

افزايش وزن رابطه اي مستقيم با فشار خون دارد به اين معني كه 

معمولا افرادي كه مبتلا به اضافه وزن هستند، بيشتر در خطر فشار 

 خون بالا هستند. 

بايد مراقب دور كمر تان باشيد، حمل كردن مقدار شما همچنين 

زيادي وزن در ناحيه دور كمر نيز ريسك ابتلا به فشار خون بالا را 

 افزايش مي دهد.

 مرتبا ورزش كنيد -2

دقيقه ورزش در بيشتر روز هاي هفته مي تواند فشار خون را  30

 كاهش دهد. 

ويدن آرام، بهترين ورزش ها براي درمان فشار خون، راه رفتن، د

 .دوچرخه سواري، شنا و رقصيدن هستند

 رژيم غذايي سالم -3

رژيم غذايي كه داراي غلات كامل، ميوه ها، سبزيجات و لبنيات كم 

 .چرب باشد و از چربي هاي اشباع شده و كلسترول خالي باشد 

مقدار پتاسيم مصرفي خود را افزايش بدهيد زيرا پتاسيم مي تواند 

ي فشار خون كاهش بدهد. بهترين منبع پتاسيم اثر سديم را بر رو

مواد غذايي از جمله ميوه ها و سبزيجات هستند )از جمله سيب 

زميني ، گوجه فرنگي، آب پرتقال، موز، نخود فرنگي و كشمش( نه 

 مكمل هاي غذايي. 

 مقدار سديم رژيم غذايي خود را كاهش دهيد -۴

 الكل كمتر بنوشيد -5

 كنيددخانيات را ترک   -۶

 مصرف كافئين را كاهش دهيد -۷

 فشار خون خود را مرتب چك كنيد -8

 

 استرس خود را كاهش دهيد -9

 استرس مزمن مي تواند باعث بالا رفتن فشار خون شود. 

با خود فكر كنيد كه چه عواملي باعث استرس شما مي شوند 

 كه كنيد فكر اين به حالا( ؟…)كار، تحصيل، مسائل مالي و 

 بيرون خود زندگي از را استرس عوامل اين توانيد مي چگونه

 . ببريد بين از و كنيد

 

آنها براي كاهش استرس لازم است را برخي از نكات كه دانستن 

 در زير خواهيد خواند:

 

ام كار ها به خودتان وقت براي انج انتظارات خود را عوض كنيد:

 بدهيد 

  حل مشكلات:

به مشكلاتي كه باعث استرس شما مي شوند فكر كنيد و برنامه 

اي براي حل آنها بچينيد. براي حل مشكلات روي فاميل و مدير 

 باز كنيد و از آنها نيز كمك بگيريد. و دوستان حساب

شما بايد عوامل استرس زا يا حتي  علت استرس را بشناسيد:

افراد استرس زا را بشناسيد و وقت كمتري را با آنها سپري كنيد 

 يا از رانندگي در وقت هاي شلوغي پرهيز كنيد.

وقت كنار دقيقه  20تا  15هر روز براي خود  استراحت كنيد:

ر يك جاي آرام بشينيد و نفس هاي عميق بكشيد و بگذاريد و د

 از كارهايي كه مي كنيد لذت ببريد.

قدر دان بودن مي تواند باعث كاهش  شكرگذار و قدردان باشيد:

 افكار استرس زا شود.

 ورزشي كلاس يك به تا كنيد ترک زودتر را كار  كمتر كار كنيد:

 .كنيد درست مناسب غذايي وعده يك يا و برويد

 

 

 

 فشارخون بالا
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