
   
  فشار خون بالا چيست ؟

پمپ   بدن  سرتاسر  به  را  خون   , تپد  مي  قلب  وقتي 

مي كند تا انرژي و اكسيژن بافت هاي بدن را تامين  

با   . خوني    كند  هاي  ديواره  بر  فشاري  حركت خون 

مي شود , شدت  خون    وارد  همان فشار   , فشار  اين 

. فشار يكسان    است  زمان ها  تمام  در    نيست . خون 

زماني كه فرد در حال ورزش است يا هيجان زده مي  

در   فرد  كه  وقتي  و  رود   مي  بالا  خون  فشار   , شود 

تر  حال استراحت باشد , م پايين  او  يزان فشار خون 

اگر  . از   است  بالاتر  يا  مساوي  خون  فشار  افزايش 

مي  ٩٠/١٤٠ محسوب  بالا  خون  فشار  .باشد    شود 

از   خود   درصد  ٥٠بيش  اينكه  بدون  بزرگسال  افراد 

فشار خون  . يعني بدانند دچار فشار خون بالا هستند 

اختصاصي   علائم  ,  بالا  به آن   ندارد  دليل  به همين 

  مي گويند .   قاتل خاموش

  عوامل خطر فشار خون بالا :   

هر چه سن بالاتر رود خطر فشار خون بالا  سن :  

بالا در   ميانساليسنين    است . دربيشتر   فشار خون 

از يائسگي  آقايان شايعتر   بوده ولي  در خانم ها بعد 

  بيشتر است . 

  

  : خانوادگي  براي سابقه  آن  بروز   احتمال 

بيشتر    , دارند  بالا  خون  فشار  كه  والديني  فرزندان 

  است .

هر چه وزن بيشتر باشد  :  چاقي يا وزن بالا  

براي تغذيه و اكسيژن رساني اندام ها خون بيشتري  

بايد پمپ شود و هر چه حجم خون بيشتر شود فشار  

  وارد بر ديواره عروق بيشتر مي شود . 

  : ناكافي  بدني  فعاليت   كهفردي  فعاليت 

نسبت به فرد فعال ضربان    "بدني كافي ندارد , اصولا

باشد   بيشتر  قلب  ضربان  . هر چه  دارد  بالاتري  قلب 

قلب بايد  در هر انقباض سخت تر كار كند و نيروي 

بي تحركي   در نتيجهوارد بر شريان ها بيشتر است .   

  خود موجب اضافه وزن و چاقي مي شود . 

نمك  غذاهاي پرنمك :    پر  خوردن غذاهاي 

با   و  شود  مي  بدن  در  مايعات  نگهداشتن  موجب 

 . رود  مي  بالا    افزايش حجم خون  , فشار خون هم 
  در تغذيه   Dكمبود شديد ويتامين  

 مصرف الكل  

  سيگار / تنباكو :

(به طور موقت )   سيگار نه تنها فشار خون را سريع

به   به شدت  آن  شيميايي  مواد  بلكه   , برد   مي  بالا 

لايه داخلي ديواره عروق شرياني آسيب مي رساند .  

فشار   و  ها شده  شريان  تنگتر شدن  موجب  كار  اين 

  خون را بالا مي برد . 

  كمبود پتاسيم در غذاي روزانه :

در   سديم  ميزان  تعادل  ايجاد  موجب  پتاسيم 

در غذاي روزانه پتاسيم   شود . اگرسلولهاي بدن مي  

  باشد كافي نباشد و يا بدن ذخيره پتاسيمي نداشته  

  ند . سديم در خون تجمع پيدا مي ك

رفتن   :  استرس   بالا  موجب  هاي شديد  استرس 

  فشار خون مي شوند . 

بيماري كليه   برخي بيماري هاي مزمن :

را   ديابت بالا  خون  فشار  خطر  بالا  خون  چربي  و 

. دهند  مي  با  افزايش  ها  خانم  در  بارداري  گاهي هم 

    افزايش فشار خون همراه است .
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  فشار خون :  ازپيشگيري اقدامات 

بالا   خونمهم ترين  اقدام در پيشگيري و كنترل فشار  

تغيير سبك زندگي است و اقداماتي كه در تغيير سبك 

  زندگي موثرند شامل موارد زير مي باشند  : 

  .غذاي سالم بخوريد  -١

كم   غذاهاي  , غلات و  از سبزيجات و ميوه ها  استفاده 

پرهي و  شده  چرب  اشباع  هاي  چربي  مصرف  از  ز 

مصرف غذاهاي حاوي پتاسيم شامل كشمش , زردآلو و

و   طالبي , گوجه فرنگي , موز سبوس گندم ,  آرد سويا , 

  پرتقال  

  كنيد  .نمك غذاي خود را كم -٢

از  را  نمكدان  و  بپرهيزيد  كنسروي  غذاهاي  خوردن  از 

   ماننداز غذاهاي آماده شده  .  سفره غذايي حذف كنيد   

خوردن   واز  كرده  استفاده  كمتر   ( فودها  فست   )

    كنيد  ترشيجاتي كه به آن ها نمك اضافه شده اجتناب 

وزن خود را در حدود طبيعي  -٣

    نگهداريد .

  دهيد فعاليت بدني خود را افزايش -٤

دقيقه پياده روي    ٣٠فعاليت بدني منظم و انجام حداقل  

با شدت متوسط مي تواند فشار خون شما را پايين آورده  

  و وزن شما را كنترل كند . 

  بگذاريد . سيگار را كنار -٥

باور داشته باشيد كه سيگار سلامتي شما را تهديد كرده  

تر  سريع  چه  هر  پس   , است   صدا  بي  كشنده  يك  و 

  سيگار را ترك نمائيد . 

تا جايي كه  .  استرس را مديريت كنيد    -٦

هايي   روش   . دهيد  كاهش  را  خود  استرس  توانيد  مي 

( ريلكسيشن   ) مراقبه  يا  سازي  آرامش  انجام     مانند    ,

  نفس هاي عميق و خواب كافي بسيار موثرند . 

اي  -٧ دوره  بطور  را  خود  خون  فشار 

.  كنترل   خون كنيد  فشار  اگر  ميانسالي  سن  در 

به اندازه گيري فشار خون سال اقدام    ٢بالايي نداريد هر  

  . در صورتي    ٥٠از  كنيد  و  هر سال  درسالگي  مرز    كه 

هستيد   بالا  خون  و    ,فشار  غذايي  رژيم  رعايت  ضمن 

  كرده وسالانه فشار خون خود را كنترل    خود ,  فعاليت  

  به پزشك مراجعه نمائيد . 
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