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 عوارض شایع فشارخون بالا

مهمترین عضوهایی که به علت پر فشاری خون آسیب میی 

 .بینند شامل قلب ،مغز و کلیه ها می باشد

بزرگی وضخیم شدن بطن چپ  قلب ،نارسایی قلب، تنگن نی 

عروق قلبی ،سکته قلبی ،سکته مغزی ،نارسائی کلنین ی    

 ع  رض فشارخ ن بالا می باشد که بسیار خطرناک  ست.

چشم عض  دی ری  سبت که در بیماری فشار خ ن بالا  ختلال 

پید  میکگد که  ین  ختلال    تاری دید تا ک ری و خ نریزی ته 

 چشم  ست.

 

می رو  جهانی  فشارخ ن بالا نامیده شده  ست . در  ینن رو   71رو  

کارشگاسان بر ی  فز یش آگاهی در م رد چ  ن ی پیش یری و مدیریت 

  ین بیماری  طلاع رسانی می کگگد .

فشار خ ن بالا ، با عگ  ن پرفشار خ نی شگاخته می ش د یک بینمناری 

نفر در سر سر جهان در  ندگی به آن مبتنلا  7نفر 3شایع  ست که    هر 

 می ش د . 

سا مان بهد شت جهانی سال گذشته  علام کرد که تعد د مبتلایان بنه 

دهه گذشته دوبر بر شده  ست و تقریبا نیمی     فر د     2فشار خ ن در 

 .  بتلای خ د به  ین بیماری مطلع نیستگد

 فشارخون چیست؟
فشارخ ن یکی    مهمترین مشکلات سلامت عم می و رو بنه 

گسترش در سطح دنیا  ست.   آن جا که فشارخ ن بنالا بندون 

 علامت  ست بهترین ر ه شگاسایی آن  ند  ه گیری فشارخ ن  ست.

بر ی  ین که خ ن در شریان های  عضای بدن جاری ش د و من  د 

غذ یی ر  به  عضای مختلف بدن برساند نیا  به نیرویی د رد کنه 

نامیده می شن د و   فشارخ نخ ن ر  به گردش درآورد. ین نیرو 

 م لد آن قلب  ست.

در هر فرد فشارخ ن ر  در دو سطح سیست ل و دیاست ل  ند  ه می 

گیرند. عد د  ین دو سطح به ص رت کسر بر حسب میلی مترجین ه 

 .نشان د ده می ش د

سال به بالا در حنال  71: در یک فرد سالمفشارخون طبیعی

میلی متر جی ه   ست .یعنگنی  721011 ستر حت فشارخ ن کمتر   

میلی متر جی ه  11و دیاست ل کمتر     721فشار سیست ل کمتر    

  ست.

فقط پزشک می ت  ند تایید کگد فرد به بیماری فشارخ ن بالا مبتلا 

  ست.

 گر فشارخ ن بالا بم قع شگاخته ش د و بم قع درمان و کنگنتنرل 

 گردد می ت  ند   بسیاری    ع  رض آن پیش یری کرد.

فشارخ ن بالا معم لا بدون علامت  ست و به آن قاتل بنی صند 

 )خام ش(می گ یگد.



 

 :  منزل در رژیم غذایی  ومراقبت

   گ شتهای چرب، کره و لبگیات پرچرب پرهیزنم ده و بجای آن -

   گ شت مرغ و ماهی که چربی  شباع شدة کمتری نسنبنت بنه 

 گ شت قرمز د رند  ستفاده کگید 

 .حب بات مثل عدس، لپه و ل بیا ر  بیشتر مصرف کگید -

سر سنفنره بنه سعی کگید    غذ های کم نمک  ستفاده کگید و -

 .غذ ی خ د نمک  ضافه نکگید

بجای  ستفاده    روغن نباتی جامد،    روغگهای مایع مانگد آفتاب -

 .گرد ن و  یت ن  ستفاده کگید

مصرف سبزیجات ومی ه ها و آب می ه طبیعی  بخص ص  ردآلن ، -

م  ، طالبی، آل   رد، می ه های خشک مثل آل  و کشمش ر   فز یش 

و حد  5)درص رت ند شتن محدودیت غذ یی( .رو  نه حد قل  .دهید

 می ه مصرف ش د.

 . گ جه فرن ی ،م  ،پرتغال و سیب  میگی که پتاسیم  صرف کگید -

  غذ ر  بیشتر به ص رت آب پز ،بخار پز یا کبابی تهیه کگید.-

  (.عدد در هفته 3مصرف  رده تخم مرغ ر  محدود کگید )حد کثر -

ج ر، مغنز، دل، ) مصرف غذ هایی    قبیل گ شت  معاء و  حشاء-

و کله و پاچه و گ شتهای دودی و نمک س د، مناهنی دودی (قل ه

ش ر و کگسرو شده، آجیل ش ر، س سیس و کالباس، شیریگی های 

می ه  ی و خامه  ی، سبزیهای کگسرو شده،  یت ن ش ر، خیار ش ر 

و هر ن ع ش ری، پگیرهای ش ر، دوغ پرنمک، کشک، کنره شن ر، 

س پ های پ دری و آماده ،نان های نمک د ر، بیسک یت، جن ش 

شیرین، خردل، سس گ جه فرن ی، ترد کگگده های گ شت، پن در 

 .شربت، شکلات و ن شابه های گا د ر شیرین ر  محدود کگید

با نظرپزشک در برنامۀ رو  نۀ خ د حتماً  مانی ر  جهنت ور ش -

 دقیقه به ط رمگظم ودررو های مشخص(31حد قل. ختصاص دهید)

    نجام ور شهای سگ ین)مانگد بلگد کردن و نه کنه من جنب -

 . فز یش فشار خ ن میش د ( پرهیز کگید

در ص رتی که سی ارو یا  لکل مصرف میکگید جهت  تنرک -

 .آن  یر نظر پزشک وبا برنامه ریزی  قد م کگید

 

 

)قدم  دن( تمرین های آر م بخشجهت کاهش  سترس)فشار رو نی (--

 .وی گا ر   نجام دهید
سعی کگید عصبانی نش ید، به خ د مسلط باشید و    رفتن به محیط هنای ننا -

 .آر م، شل غ و یا جاهایی که فکر میکگید شما ر  نار حت میکگد  جتگاب کگید

چگانچه و ن  ضافی د رید با رژیم غذ یی مگاسب و ور ش مگظم آن ر  کناهنش -

 )با نظر پزشک معالج یا کارشگاس تغذیه( .دهید

سعی کگید دست اه فشار سگج تهیه نم ده و یکی     عضاء خان  ده 

  .تان طر کاربا آن ر  فر  گیرد ورو  نه فشارخ ن خ د ر کگترل کگید

 درمان دارویی:

درمان د رویی بگا به تصمیم پز شک بر ی کسانی تج یز میش د که فشار خن ن 

 آنها بعد    رعایت درمان غیر د رویی و   صلاح شی ه  ندگی هم چگان بالا باشد.

میز ن فشار خ ن بیمار و وج د ع  مل خطر دی ر همر ه با فشار خ ن بالا منثنل 

دیابت ، چاقی، ختلال چربی خ ن و... درتصمیم گیری پزشک بر ی شروع درمان 

 د رویی تأثیر د رند.

 توجه :بیماران مبتلا به فشار خون که دارو مصرف می کنند:

خشکی دهان یک  ثر جانبی بعضی    د روهای فشارخ ن  ست که بنا -

 .تکه های نا ک یخ یا آب نبات، خشکی دهان برطرف میش د

د روهای خ د ر  به م قع مصرف کگید و    قطع، کاهش یا  فز ینش آن -

 .بدون مش رت با پزشک خ د جد ً خ دد ری کگید

  .د روهای  در ر آور ر  در  و یل رو  مصرف کگید-

 .فشار خ ن و و ن خ د ر  به ط ر مگظم کگترل کگید-

 .د روها، فشار خ ن ر  درمان نمیکگد، بلکه آن ر  کگترل میگمایند-

 .مصرف آن ممکن  ست تا پایان عمر ضروری باشد
مر قب سر گیجه، سر درد یا خست ی باشید و همچگینن د ننه هنای -

پ ستی که ممکن  ست نشانه  فز یش حساسیت باشد، سرفنه منزمنن، 

 .خشک و غیر م ثر ر  در نظر د شته و به پزشک  طلاع دهید

در صورت مشاهده موارد زیر سریعاً به 

 پزشک یا اورژانس مراجعه کنید:
در ص رت برو  علائمی    قبیل سردرد شدید، خ نریزی    بیگی، طپنش 

قلب و کم ح صل ی، سرگیجه به ویژه هگ ام تغییر    حالت نشسته بنه 

 حالت  یستاده و بلعکس، درد قفسه سیگه ، تاری دید و تگ ی نفس.

 با آرزوی بهبودی 


