
 

 

 توصیه هایی جهت افراد مبتلا به فشار خون بالا:   
ست که بیمار  مدتی دارو بخورد و   ضعیتی نی شار خون بالا  و ف

شارخون ، دارو را قطع کند و درمان را  بعد  بخاطر طبیعی بودن ف
  قطع دارو باید تحت نظر پزشک باشد.هرگونه کنار بگذارد. 

دارو ها را بخاطر عوارض احتمالی و یا به بهانه اینکه قرص -1

ها  تمام شده قطع نکنید و مرتب طبق دستور پزشک به مصرف 

دارو ادامه دهید .هر زمانی سوالی داشتید می توانید از پزشک و یا 

 ن بهداشتی درمانی  بپرسید.یکی از کارمندا

ید . تنها خوردن بطور دور-2 به پزشکککک خود مرا عه کن ه ای 

شما را تنظیم می کند .بلکه رعایت رژیم  شار  ست که  ف قرص نی
ندازه مهم  غذائی ،کاهش وزن  و فعالیت بدنی منظم به همان ا
اسککت. به پزشککک مرا عه کنید و در باره ایا موارد هم مشککاوره 

 بگیرید

دی نه بگوئید. اسککترر را مدیریت کنیدب به کار و مشککزله زیا-3

افکار منفی را از خود دور کنید. ارتباط ا تماعی و خانوادگی خود 
را تقویت کنید ، صکککبور  و به لطی بی انتهای خداوند  امیدوار 

 باشید .

ست .مخصوصا-4 سبک زندگی مشکل ا زمانی که می   "تزییر 

شاهده  بینید مدت ها رژیم غذائی را رعایت کردید، ولی تزییری م
بارها دیده شککده اسککت، افراد تحت رژیم غذایی،   نشککده اسککت.

درسکت زمانی که به ارر گذاری شکیوه زندگی نزدیک می شکوند،  
ست می دهند و رژیم غذایی خود را رعایت  شکیبائی خود را از د
شب  بو ود نیامده   شما  در یک  شکل  نمی کنند. باید  بدانید  م
شما هم باید  ست و  شما ست که همراه  سال ها ست ،  برای ا
 مشاهده آرار مثبت  تزییر سبک زندگی ، شکیبا باشید. 

وقتی به پزشککک مرا عه می کنید نون وقت ماقات محدود -5

است، بهتر است از قبل  برای طرح سوالات  خود آماده باشید. در 
 اینجا اطاعاتی که در ایا مورد کمک کننده است ذکر می شود.

 اهید  بپرسید از قبل هر سوالی را که در ذها دارید و می خو
 یاداشت کنید.

 تان غیر طبیعی بود هر عامتی ید.  ،که برای یادداشکککت کن
نون فشکککار خون بالا یک عامل خطر برای قلب اسکککت. 

مانند دردسککینه یا تنگی نف   پزشککک ممکا اسککت از عائمی

شک  ست پز صورت و ود ایا عامت ممکا ا سد . در  بپر
 بگیرد.تصمیم به تزییری در درمان داروئی 

  ، اطاعاتی مانند سکککابقه فامیلی در مورد فشکککار خون بالا
نربی خون بالا ، سککککته مززی یا دیابت در افراد خانواده 
سوال هم از قبل  سخ ایا  ست .برای پا شک مهم ا برای پز

 آماده باشید.

  شارخون و ست دارو های خود را ) نه داروهای کاهنده ف لی
 ته باشید .یا داروهای غیر قلبی( به همراه داش
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بزرگسککال بدون اینکه خود بدانند دنار در صککد افراد  50بیش از 
صی ندارد  شار خون بالا  عائم اختصا شار خون بالا هستند . ف ف
 ند.ه ابه همیا دلیل  فشاری خون بالا را قاتل بی صدا نام گذاشت

 عوامل خطر برای فشارخون بالا کدامند؟

هرنه  سا بالا تر رود  خطر فشارخون بالا بیشتر است.در  سن :

ست  شایعتر ا شارخون بالا در آقایان  سالی ف  در حالیکهسنیا میان
 ی بیشتر است.گفشارخون بالا در خانم ها بعد از یائس

افرادی که والدیا احتمال بروز آن برای ساااب ه خانوادگ : 

 فشار خون بالا دارند، بیشتر است. شان

هرنه وزن بیشکککتر باشکککد. برای تزذیه و یا وزن بالا: چاق  

شود و هرنه  شتری باید پمپ  سانی  اندام ها خون بی سیژن ر اک
 حجم خون بیشتر شود، فشار وارد بر دیواره عروق بیشتر می شود.

ناکاف :  بدن   یت  ندارد، فعال بدنی کافی  یت  عال فردی که ف

ی دارد. هرنه اصولا نسبت به فرد فعال تعداد ضربان قلب بالاتر
سخت تر کار  شد قلب باید در هر انقباض  شتر با ضربان بی تعداد 
کند و نیروی وارد بر شککریان ها بیشککتر اسککت. بی تحرکی خود 

 مو ب اضافه وزن و ناقی می شود.

سککیگار نه تنها فشککار خون را سککریع )و بطور سیگار /تنباکو :

دیواره  موقت( بالا می برد ، بلکه مواد شککیمیائی آن به شککدت به
ساند.  سیب می ر شریان ها ایا کار مو ب تنگ عروق آ شدن 

 شده و فشار خون را بالا می برد.

خوردن غذا های پر نمک مو ب نگهداشتا  غداهای پرنمک :

شار خون بالا  شود و با افزایش حجم خون ف مایعات در بدن می 
 می رود.

پتاسکککیم مو ب ایجاد  کمبود پتاسااید درغهاهای روزانه:

عادل میزان سککدیم در سککلولهای بدن می شککود. اگر در غذای ت

روزانه پتاسیم کافی نباشد و یا بدن ذخیره پتاسیمی نداشته باشد ، 
 سدیم در خون تجمع پیدا می کند.

با  Dکمبود ویتامیا  در تغهیه : Dکمبود شاادید ویتانین 

تاریری که روی آنزیم های مترشککحه از کلیه دارد می تواند روی 
 فشارخون تاریر بگذارد.

صرف الکل: مصککرف الکل مو ب بالا رفتا فشککار خون می  ن

  شود.

استرر های شدید مو ب بالا رفتا فشار خون می استرس : 

سترر  ست، اما اگر ا شار خون گذرا ا شوند، اگرنه ایا افزایش ف
ی تواند بسککیار فا عه آمیز باشککد. بعاککی با خوردن ادامه یابد ،م

بیشتر ، مصرف سیگار یا مصرف الکل سعی می کنند بر استرر 
غلبه کنند که ایا کار ها فشکککار خون را بیشکککتر افزایش داده و 

 اوضاع را وخیم تر می کنند.

های نزنن:  ماری  بت ، نربی برخ  بی یا یه ، د ماری کل بی

را افزایش می دهند. گاهی هم  خون بالا  خطر  فشکککارخون بالا
 بارداری در خانم ها با افزایش فشارخون همراه است.

 

بالا  ه  شگیری  و کنترل فشاااری خون  برای  پی

 اقداماتی موثر است؟

ند در پیشاا  کاری که ن  توا یری وکنترل گنهمترین 

 . فشارخون تاثیر گهار باشد، تغییر سبک زندگ  است

 بخورید: غهای سالد -1
تاش کنید در سکککبد  غذایی خود  مواردی را که در  لوگیری از  
فشکککارخون بالا موررند بگنجانید. ایا غدا ها شکککامل میوه ها، 
سککبزیجات ، غات و غذاهای کم نره هسککتند. از نربی های 
سیم  سعی کنید از مواد غذائی دارای پتا شده پرهیز کنید. شباع  ا

گندم ، گو ه فرنگی، هم استفاده کنید .کشمش ،زرد آلو، سبور 
 موز، طالبی و پرتقال مواد غذایی هستند که پتاسیم بالائی دارند.

 

 نمک را  در غهای خون کد کنید. -2
سفره غذائی  سروی بپرهیزید.نمکدان را از  از خوردن غذاهای کن

ست فود ( حذف کنید .از غذاهائی آماده ) ستفاده کنید. از ف کمتر ا
 فزوده شده ا تناه کنید. خوردن ترشیجات که نمک بدان ا

 .وزن خود را در حدود طبیع  نگهدارید -3 

 شعی کنید آن را کم کنید .اگر اضافه وزن دارید، 

 .فعالیت بدن  خود را افزایش دهید -4

فعالیت بدنی منظم می تواند فشکککار خون شکککما را پائیا بیاورد. 
قل حد ا جام  با شککککدت   30ان بدنی منظم و  یت  عال قه ف دقی
ری که باعث عرق کردن و افزایش ضککربان قلب و متوسککط)طو

 تنف  شود( را  زء برنامه روزانه خود قرار دهید.

 سیگار را کنار بگهارید. -5
شدت تهدید می  شما را به  سامتی  سیگار  شید که  شته با باور دا
کند. شما فقط به خودتان تعلق ندارید. شما متعلق به یک خانواده 

 یگار یک کشنده بی صدا است ، هستید. در حالیکه می دانید س

 استرس را ندیریت کنید. -6
تا  ائی که می توانید اسککترر خود را کاهش دهید.  روشککهائی 
مانند آرامش سازی ، تنف  های عمیق و خواه کافی  می توانند 

 بسیار تاریر گذار باشند. 

 فشار  خون  خود را بطور دوره ای کنترل کنید. -7
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