
 

چـه توصـیه و     ،است مبتلا به فشارخون بالابراي  بیماري که 
آموزش هایی را براي سازگاري با این مشکل پیشـنهاد مـی   

  کنید؟
فشار خون بالا  وضعیتی نیست که بیمار  مدتی دارو بخـورد و بعـد  بخـاطر     

د و درمان را کنار بگذارد. بایـد فشـار   خون ، دارو را قطع کنطبیعی بودن فشار
مبـتلا بـه    براي بقیه زندگی تحـت کنتـرل در آورد. پـس بـه بیمـار       خون را

  موارد زیر را  توصیه می کنیم: فشارخون بالا، 
قرص ها  تمام شده  به بهانه اینکهدارو ها را بخاطر عوارض احتمالی و یا -1

ادامه دهید .هر زمانی به مصرف دارو قطع نکنید و مرتب طبق دستور پزشک 
  ن بهداشـتی درمـانی  یکـی از کارمنـدا  از پزشک و یا انید می توسوالی داشتید 

  بپرسید.
بطور دوره اي به پزشک خود مراجعه کنید . تنها خوردن قرص نیست کـه   -2

فشار شما را تنظیم می کند .بلکه رعایت رژیم غذائی ،کاهش وزن  و فعالیـت  
یـن  منظم به همان اندازه مهم است. به پزشک مراجعه کنید و در بـاره ا بدنی 

 موارد هم مشاوره کنید.
استرس را مدیریت کنید: به کار و مشغله زیادي نه بگوئید. افکار منفـی را  -3

 از خود دور کنید. ارتباط اجتماعی و خانوادگی خود را تقویت کنیـد ، صـبور  و  
 به لطف بی انتهاي خداوند  امیدوار باشید .

بینید مدت ها زمانی که می   "تغییر سبک زندگی مشکل است .مخصوصا-4
.  بارهـا دیـده   ه اسـت ولی تغییري مشاهده نشد ،رژیم غذائی را رعایت کردید

شـیوه   درست زمانی کـه بـه اثـر گـذاري    غذایی، افراد تحت رژیم  ه است،شد
،  شکیبائی خود را از دست می دهند و رژیـم غـذایی   نزدیک می شوند زندگی

ر یک شب  بوجود نیامده  . باید  بدانید  مشکل شما  دخود را رعایت نمی کنند
است ، سال هاست که همراه شماست و شما هم باید براي مشاهده آثار مثبت  

 تغییر سبک زندگی ، شکیبا باشید. 
بهتـر   ،وقتی به پزشک مراجعه می کنید چون وقت ملاقات محدود اسـت -5

است از قبل  براي طرح سوالات  خود آماده باشید. در اینجا اطلاعاتی کـه در  
 این مورد کمک کننده است ذکر می شود.

از قبـل یاداشـت    هر سوالی را که در ذهن دارید و می خواهید  بپرسـید  •
 کنید.

بنـدرت فشـار    یادداشـت کنیـد.   ،که برایتان غیر طبیعی بود هر علامتی •
اما چون فشار خون بالا یک عامـل   همراه با علامت  است.بالا    خون
براي قلب است. پزشک ممکن است از علائمی مانند دردسینه یـا   خطر

تنگی نفس بپرسد . در صورت وجود این علامت ممکن اسـت پزشـک   
 تصمیم به تغییري در درمان داروئی بگیرد.

بالا  خون ربیفشار خون بالا ، چدر مورد اطلاعاتی مانند سابقه فامیلی  •
براي پزشک مهم است .بـراي  در افراد خانواده ، سکته مغزي یا دیابت 

 پاسخ این سوال هم از قبل آماده باشید.
داروهـاي  و یا کاهنده فشارخون لیست دارو هاي خود را ( چه داروهاي  •

 همراه داشته باشید . ) بهغیر قلبی
شـما زنـدگی   کسی که بـا   "از بستگان (ترجیحایکی در صورت امکان  •

اشـید.  همراه خود داشته برا  می کند و اطلاعاتی از مشکلات شما دارد)
ی که باید به پزشک بگوییـد یـا مطـالبی کـه     آوري همه نکاتگاهی یاد

براي انسان در یک شرایط و محـیط ویـژه مشـکل     پزشک گفته است،
است و لازم است یک نفر دیگرکمک کند و بعضـی مطالـب فرامـوش    

 شما بیاورد.شده را به یاد 
اگر در اجراي تغییرات سبک زندگی مشکلی دارید، یاد داشت کنیـد .در   •

و از وي کمـک   چیزي را از پزشـک پنهـان نکنیـد    ،طرح سوالات خود
پزشک شما راهنمائی هاي خوبی ارائه می دهد و اگـر   "مطمئنا بگیرید.

 از تخصص هاي دیگر کمک می گیرد. ،لازم باشد
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اینکه خود بدانند دچار فشار خون بالا در صد افراد بزرگسال بدون  50بیش از 
رد بـه همـین دلیـل بیمـاري      هستند . فشار خون بالا  علائم اختصاصـی نـدا  

 قاتل بی صدا نام گذاشتند.فشاري خون بالا را 

 کدامند؟بالا عوامل خطر براي فشارخون 
بیشـتر اسـت.در سـنین     فشـارخون بـالا  : هرچه  سن بالا تر رود  خطر  سن

در خانم ها بعد  بالا فشارخون بالا در آقایان شایعتر است .ن خوفشارمیانسالی 
  از یائسکی بیشتر است.
 بیماري فشـار احتمال بروز آن براي فرزندان والدینی که سابقه خانوادگی: 

  بیشتر است. ،دارند بالا خون
براي تغذیـه و اکسـیژن رسـانی      هرچه وزن بیشتر باشد.چاقی یا وزن بالا: 

فشـار  ، بیشتري باید پمپ شود و هرچه حجم خون بیشـتر شـود  اندام ها خون 
  وارد بر دیواره عروق بیشتر می شود.

اصولا نسبت بـه   ،ندارد بدنی کافیفردي که فعالیت : ناکافی یبدنفعالیت 
فرد فعال تعداد ضربان قلب بالاتري دارد. هرچه تعداد ضربان بیشتر باشد قلب 

نیروي وارد بر شریان ها بیشتر اسـت.   باید در هر انقباض سخت تر کار کند و
  ی شود.مچاقی  اضافه وزن و بی تحرکی خود موجب

مـی  بـالا  سیگار نه تنها فشار خون را سریع (و بطور موقت) سیگار /تنباکو :
لایه داخلـی دیـواره عـروق شـریانی     به شدت به برد ، بلکه مواد شیمیائی آن 

ها شده و فشـار خـون را    این کار موجب تنگتر شدن شریان آسیب می رساند.
  بالا می برد.

خوردن غذا هاي پر نمک موجب نگهداشتن مایعـات در   غداهاي پرنمک :
  بدن می شود و با افزایش حجم خون فشار خون بالا می رود.

پتاسـیم موجـب ایجـاد تعـادل میـزان       کمبود پتاسیم درغذاهاي روزانه:
تاسیم کافی نباشد و یا اگر در غذاي روزانه پ سدیم در سلولهاي بدن می شود.

  بدن ذخیره پتاسیمی نداشته باشد ، سدیم در خون تجمع پیدا می کند.
بـا تـاثیري کـه     Dکمبود ویتامین  در تغذیه : Dکمبود شدید ویتامین 

  روي آنزیم هاي مترشحه از کلیه دارد می تواند روي فشارخون تاثیر بگذارد.
   مصرف الکل موجب بالا رفتن فشار خون می شود. مصرف الکل:

اگرچه  ،استرس هاي شدید موجب بالا رفتن فشار خون می شونداسترس : 
اما اگر استرس ادامه یابد ،می تواند بسـیار   ،این افزایش فشار خون گذرا است

فاجعه آمیز باشد. بعضی با خوردن بیشتر ، مصرف سیگار یا مصرف الکل سعی 

سترس غلبه کنند که این کار ها فشار خون را بیشتر افزایش داده می کنند بر ا
  و اوضاع را وخیم تر می کنند.

بیماري کلیه ، دیابت ، چربی خون بالا  خطـر   مزمن:  بیماري هايبرخی 
 افـزایش  را افزایش می دهند. گاهی هم بارداري در خانم ها بـا بالا فشارخون 

  فشارخون همراه است.
  

مـوثر  بالا چه اقداماتی کنترل فشاري خون  براي  پیشگیري  و
  است؟

تاثیر گـذار  بالا مهمترین کاري که می تواند در پیشکیري وکنترل فشارخون  
تغییر سبک زندگی است. چه فشار خون طبیعی داشته باشید ، چه فشـار   ،باشد

خون شما بالا باشد ، چه تحت درمان داروئی باشید یا خیر در هر حال باید بـا  
تغییر سبک زندگی نگذارید  ارزشمند ترین سرمایه زندگی شـما کـه سـلامتی    

  است، آسیب ببیند. 
وان تغییر سـبک زنـدگی   نبه ع داقدامات زیر مواردي هستند که شما می توانی

  انجام دهید.
  بخورید:  غذاي سالم -1

فشـارخون  تلاش کنید در سبد  غذایی خود  مواردي را کـه در جلـوگیري از    
و غذاهاي  این غدا ها شامل میوه ها، سبزیجات ، غلات موثرند بگنجانید. بالا

واد د. از چربی هاي اشباع شـده پرهیـز کنید.سـعی کنیـد از م ـ    هستنکم چرب 
غذائی داراي پتاسیم هم استفاده کنید .کشـمش ،زرد آلـو،آرد سـویا و سـبوس     

ی هسـتند کـه پتاسـیم    غـذای  د، موز، طالبی و پرتقال مـوا گندم ، گوجه فرنگی
 بالائی دارند.

  
  .نمک را  در غذاي خون کم کنید -2

از خوردن غذاهاي کنسروي بپرهیزید.نمکدان را از سفره غذائی حذف کنید .از 
)کمتر استفاده کنید. از خـوردن ترشـیجات کـه    Fast  foodغذاهائی آماده (

نمک بدان افزوده شده اجتناب کنید. سعی کنید در طبخ روزانـه نمـک را کـم    
  کنید.

  
    وزن خود را در حدود طبیعی نگهدارید. -3

کیلو وزن کنید ، فشار خون شـما را   5/2حتی اگر حدود  ،اگر اضافه وزن دارید
  پائین می آورد.

  .خود را افزایش دهید بدنیفعالیت  -4
و وزن شـما را   ند فشار خون شـما را پـائین بیـاورد   منظم می توا بدنیفعالیت 

 مـنظم و بـا شـدت     بدنیدقیقه فعالیت  30انجام حد اقل تحت کنترل در آورد.
ق کردن و افزایش ضربان قلب و تنفس شود ولی متوسط(طوري که باعث عر

  را جزء برنامه روزانه خود قرار دهید.در حدي که بتوانید صحبت کنید) 
  .سیگار را کنار بگذارید -5

شما فقط . باور داشته باشید که سیگار سلامتی شما را به شدت تهدید می کند
به خودتان تعلق ندارید. شما متعلق به یک خـانواده هسـتید. در حالیکـه مـی     
دانید سیگار یک کشنده بی صدا است ، سزاوار نیست  خـانواده اي را از لـذت   
در کنار شما بودن محروم کنید. شما باید در کنار خانواده بودن را بـه مصـرف   

کارکنـان  هنمـائی هـاي   سیگار ترجیح دهیـد. پـس فعالانـه سـعی کنیـد از را     
  و پزشکان  براي ترك  سیگار  استفاده کنید. بهداشتی درمانی 

  .استرس را مدیریت کنید -6
 شتا جائی که می توانید استرس خود را کاهش دهید.  روشـهائی ماننـد آرام ـ  

، تنفس هاي عمیق و خواب کـافی  مـی تواننـد     یا مراقبه(ریلکسیشن) سازي
هم هستند که می تواننـد  مواد آموزشی ر کنار این ها بسیار تاثیر گذار باشند. د
  بسیار موثر باشند.در افزایش آگاهی شما 

  .فشار  خون  خود را بطور دوره اي کنترل کنید -7
سال اقدام به اندازه گیري  2در سن میانسالی اگر فشار خون بالائی ندارید هر 

خون بـالا  مرز فشارسالکی هر سال و در صورتی که در  50فشارخون کنید. از 
غـذائی و   رژیـم  هستید، ضمن این که مواظـب رعایـت   (پبش فشارخون بالا)

خون فشـار ، در هر ویزیت پزشک و حـداکثر سـالانه   خود هستیدبدنی فعالیت 
  را کنترل کنید . خود
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