
 

 خودمراقبتی در فشار خون بالا

آل: باید به یک برنارا ره  تغذیه سالم و رسیدن به وزن ایده .1

دار و  خصوص بیماران فشارخوای رو بیاوریرد.  غذایی هدف

این رویکند غذایی، روی  صنف  یوه، سبزی، حبروبراو و 

دار و لبنیاو کم چنب تاکید دارد.  صنف   واد غذایی سبوس

پتاسیم را هم باید بیشتن کنید.  صنف چنبی، به خصوص از 

اوع اشباع شده و  یزان دریافتی سدیم هم باید شردیردا 

 کنتنل و  حدود شود.

از استنس بکاهید: بیش از اادازه کار اکنید. فکنهای  نفی و  .2

 زاحم را دور بنیزید. سعی کنید صبور و خوشبین باشریرد. 

توااریرد،  خواب کافی را هم فنا وش اکنید و تا آاجا که  ی

 اضطناب را از خود دورکنید.
داروهایتان را درست  صنف کنید: دارو را طبق دسترور و  .3

راس ساعت  قنر  صنف کنید. اگرن عروارد دارو یرا 

های تا ین آن آزاردهنده است، اقردا  بره قرطر   هزینه

خودسنااه یا تغیین دارو اکنید. این کار باید با اظن پرزشرک 

 ااجا  بگیند.

به طور  نتب ازد پزشک بنوید: در در ان بریرمراری  .4

فشارخون، یک تیم در اای دوافنه وجرود دارد کره 

اعضای آن را شما و پزشک  عالر  تران تشرکریر  

دهید. پس تکنوی اکنید و کار را ترنریرایری بره   ی

 سنااجا  انسااید.

 

 تغییر روش زندگی

در طبخ غذا به جای کنه و روغن جا د اباتی بیتن اسرت 

روغن زیتون، سویا و کااولا استفاده کند.  رواد حراوی  از

هرای کرولا و شرکر و  کافئین از قبی  قیوه، اوشابه

شواد و باید در حد اعرتردال   ی افزایش فشار خون سبب

  صنف شواد.

هایی اظین شنا و پیاده روی سنی  )ایم ساعرت  و  ورزش

اینوبیک و تقویت عض ای در صورتی که هن روز  رنترب 

 یلی  تن فشار خرون  1١ااجا  شواد، سبب کاهش پن  تا 

 گنداد. سیستولیک  ی

طور  ثرال ده  شود به  گن  کندن قب  از ورزش توصیه  ی

دقیقه راه رفتن آرا  روی تنید ی  سپس راه رفتن ترنرد 

  فید است.

های سنشار از  سین، جوااه گند ، تخم کنفس و  یوه عصاره

پتاسیم  ااند  وز، پسته و پنتقال بنای در ان فشار خرون 
  وثن هستند.

تغیین سبک زادگی را در اولویت قنار دهید و روش زادگی 

خود را در کنار  صنف داروها اص ح کنید. اگن اضافه وزن 

داشته باشید، باید وزاتان را هم کم کنید. حتی کاهش وزن 

ای برن فشرارخرون  العاده کیلوگن  هم اثن فوق 2به اادازه 

خواهد داشت. ورزش هم یادتان انود. سیگار و دخاایاو را 

 تنک امایید.
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 تغییر روش زندگی 
تغیین روش زادگی بنای کاهش فشار خون، پریرش از 

 شود.  شنوع در ان دارویی توصیه  ی

و  قلریران *اجتناب از هنگواه  صنف تنباکو )سیگارو و

  واد  خدر. غینه  و

 2١ترا  2۲*حفظ وزن طبیعی بدن )شاخص توده بدن: 

 کیلوگن  بن  تن  نب  .

گن  امرک  ۶*کاهش  صنف امک در رژیم غذایی تا زین 

های اینوبیک ارظریرن  طعا  در روز ااجا   نظم ورزش

 دقیقه در روز، اکثن روزهای هفته . 3۲)تا  راه رفتن تند

واحرد در روز  3* حدود کندن  صنف الک ؛ حداکثن 

 بنای  ندان و دو واحد بنای زاان.

 وعده در روز. ١* صنف زیاد  یوه و سبزیجاو حداق  

* صنف چای و شک و را تا حد ا کان  حدود و به جای 

ها بنای در ان فشار خون بالا از عنقیاو گیاهی و د   آن

و عرنراب  چای سبز گ  گاوزبان، های خااگی  ث  کندای

 استفاده کنید.

توااد فشار خون را بره  تغییناو  ؤثن در روش زادگی  ی

اادازه یک داروی تجویزیِ ضدِ پنفشاری خون کراهرش 

دهد.  تنکیبی از دو یا چند تغیین در روش زاردگری 

 توااد حتی اتای  بیتنی هم داشته باشد.  ی

اولین اوع در ان پنفشاری خون همران ترغریریرناو 

پیشگینااه روش زادگی است و شا   تغریریرن رژیرم 

غذایی، ورزش و کاهش وزن است. تما  این تغریریرناو 

طور قاب  توجیی در کاهش فشار خون افناد  بت  بره  به

ااد. اگن پنفشاری خرون بره  پنفشاری خون  ؤثن بوده

قدری بالا باشد که ایاز به استفاده از دارو باشد، تغیریرن 

 شود. روش زادگی ایز همچنان توصیه  ی

 

 عوارض فشار خون بالا
تنین عا   خطنِ قاب  پیشگینی در  نگ  پنفشاری خون  یم

زودرس در سناسن جیان است. پنفشاری خون باعث افزایش 

ایسکمیک قلب،سکتره  رغرزی، بریرمراری  بیماری خطنِ

های قرلربری عرنوقری  های  حیطی و دیگن بیماری شنیان

فناگین  تصلب شنایین آاوریسم آئورو، اارسایی قلب، شا  

شود. پنفشاری خون همچنین عا   خطرن   ی آ بولی ریه و

بریرمراری  رز رن  و زوال عرقر  اخت ل شناختری، در

 باشد.  ی کلیوی

 بحران فشار خون
افزایش شدید فشار خون )بنابن یا بیش از فشار سیسترولری 

که گاهی پنفشاری بدخیرم یرا  11۲یا فشار دیاستولی  1۸۲

شود  به بحنان پرنفشراری  پنفشاری شدید خون اا یده  ی

شود. فشار خونِ بالای این سطوح بیراارگرن  اط ق  ی خون

خطن بالای عوارد ااشی از آن است. افنادی که فشار خرون 

ها در این  حدوده قنار دارد  مکن است هیچ عر ئرمری  آن

اداشته باشند، ا ا بیش از افناد عرادی دچرار سرندرد و 

 شواد. سنگیجه  ی

 تشخیص‌‌‌‌‌
از  بت یان به فشار خون از بیرمراری خرود  ١۲۵ازدیک به 

 طل  ایستند و بسیاری از بیماران به صورو تصرادفری از 

شواد. درصد زیادی از بریرمراران  فشار خون خود با خبن  ی

 کنند.  بت  به فشار خون، بیماری خود را کنتنل امی

شود که بیمار فشرار  پنفشاری خون ز اای تشخیص داده  ی

خون بالای  ز ن داشته باشد. اصولاً این تشخیص ایاز رنرد 

باشد.   اهه  ی های یک گینی فشار خون در بازه سه بار اادازه

ارزیابی اولیه بیماران  بت  به پرنفشراری خرون شرا ر  

 است. آز ایش بالینی کا   بیمار و حال شنح بنرسی

 فشار خون بالا
کره گراهری بره  پنفشراری خرون یا فشار خون بالا

شررود،  گررفررترره  رری پررنفشرراری شررنیرراارری آن

فشررار  اسررت کرره در آن  ررز ررن برریررمرراری یررک

رود. به دابال این افزایش فشار،  بالا  ی ها شنیان در خون

خرواری  هرای رگ قلب باید بنای حفظ گندش خرون در

 فعالیت کند. حالت طبیعی شدیدتن از

 13۲طور  ز ن بنابن یا بیش از  در صورتی که فشار خون به

 تن جیوه باشد، فند در  نحله یک پرن   یلی ۸۲بن روی 

 14۲فشاری خون قنار دارد و اگن فشار خون بیشترن از 

دیاستول باشد از  نحلره  ۰۲سیستول یا  جیوه  یلی  تن

 بند. دو فشار خون بالا را   ی

دهد و  پنفشاری خون به ادرو ع ئمی از خود اشان  ی

 عاینه، یا در حین در ران  تشخیص آن  عمولاً از طنیق

گیند. بنخی افناد  بت  بره  یک بیماری دیگن صورو  ی

)به ویرهه در  سندرد فشار خون بالا، دارای ع ئمی اظین

احساس سبرکری  پشت سن و در هنگا  صبح  و همچنین

)به صورو همیرمره یرا سروو  وزوز گوش تیوع، سن،

 باشند.  ی غش کندن کشیدن ، تاری دید یا

 علل فشار خون بالا
عوا   شخصی و  حیطی  تعددی بن فشار خون ترثثریرن 

گذاراد افزایش سن، اضافه وزن یا چاقی، عد  فعالیت   ی

جسماای، استفاده از توتون و تنباکو، صنف زیاد امک یرا 

حساسیت به امک، کمبود پتاسیم در رژیرم غرذایری، 

الک ، استنس، ژاتیک، بیماری کلیوی   صنف بیش از حد

 و دیابت از عوا   خطن ابت  به فشار خون بالا هستند.


