
 

 خودمراقبتی در فشارخون

 .فعالیت فیزیکی خود را افزایش دهید -4

فعالیت فیزیکی منظم می تواند فشار خون شما را پائین بیاارر  ر رنن 

 قیقه فعالیت فیزیکی باا  03شما را تحت کنترل  ر آرر . انجام حداقل 

 شدت متوسط را جزء برنامه ررنانه خو  قرار  هید.

بارر  اشته باشید کاه سایرار سایمتی سیگار را کنار بگذارید.  -5

شما را به شدت تهدید می کند. شما فقط به خو تان تعلق ندارید. شاما 

متعلق به یک خانوا ه هستید که هماه شاما را  رسات  ارناد ر بارا  

سیمتی شما  عا می کنند ر ارنش قائلند.  ر حالی که می  انید سایرار 

یک کشنده بی صدا است سزارار نیست خانوا ه ا  را ان لاتت  ر کناار 

شما بو ن محررم کنید. شما باید  ر کنار خانوا ه بو ن را باه اساتعمال 

سیرار ترجیح  هید. پس فعالانه سعی کنید ان راهنمائی ها  پرساتاران 

 ر پزشکان برا  ترک تدریجی سیرار  استفا ه کنید. 

تا جایی که می توانید استرس خو  را استرس را مدیریت کنید.  -6

کاهش  هید.  ررش هائی مانند آرام سان ، تنفس ها  عمیق ر خاوا  

کافی می توانند بسیار تاثیر گتار باشند.  ر کنار اینها کیس ها، کتا  ها 

 ر لوح ها  فشر ه هم هستند که می توانند بسیار موثر باشند.

 فشار  خون  خود را به طور دوره ای کنترل کنید. -7

سالکی  03سال  ر ان  2 ر سن میانسالی اگر فشار خون بالائی ندارید هر 

هر سال ر  ر صورتی که  ر مرن پر فشار  خون هاستید، مامن اینکاه 

مواظب رعایت  غتائی ر فعالیت خو  هستید هر چند ماه فشار را کنترل 

 کنید.

بعضی ان ررش ها که بعنوان طب   از طب مکمل هم سود ببرید.  -8

مکمل ان آن یا  می شو  نیز  ر کنترل فشارخون مفید هاستند. مانناد 

استفا ه ان سیر  ر غتاها ر یا حتی قرص ها یا کپسول ها  سیر کاه  ر 

تاداخل سایر باا بعاضی ان کنترل فشارخون می تواند موثر  باشد.  رلی 

  اررها عوارض خطرناکی مانند خونریز  بوجو  می آرر .  

 قبل ان استفا ه ان طب  مکمل با پزشک خو  مشورت کنید.لتا 

برای  بیماری که دچار پر فشاری خون است  چه توصیییه   

آموزش هایی را برای سازگاری با این مشکل پیشنهاد میی 

 کنید؟

 اررها را بخاطر عوارض احتمالی ر یا  این که قرص ها  تمام شاده 

قطع نکنید ر مرتب طبق  ستور پزشک ا امه  هیاد. هار نماانای 

سوالی  اشتید ان پزشک ر یا پرستار یک مرکز  رمانی می تاوانایاد 

 بپرسید.

به طور  رره ا  به پزشک خو  مراجعه کنید. تنها خاور ن قارص 

نیست که  فشار شما را تنظیم می کاناد بالاکاه رعاایات ر یام 

غتائی،کاهش رنن ر فعالیت منظم به همان اندانه مهم اسات. باه 

 پزشک مراجعه کنید ر  ر باره این موار  هم مشارره کنید.

 استرس را مدیریت کنید. به کار ر مشغله نیا   نه بروئید. 

 افکار منفی را ان خو   رر کنید.

ارتباط اجتماعی ر خانوا گی خو  را تقویت کنید، صبور ر به لاطا  

 بی انتها  خدارند  امیدرار باشید.

تغییر سبک نندگی مشکل است مخصوصا نمانی که می بینید مدت 

ها ر یم غتائی را رعایت کر ید رلی تغییر  مشاهده نشد.  باارهاا 

 یده شد افرا  تحت ر یم  رست نمانی که به اثر گتار   ناز یاک 

می شوند  شکیبائی خو  را ان  ست می  هند.  باید  بدانید  مشکل 

شما   ر یک شب  به رجو  نیامده  است، سال هاست کاه هاماراه 

شماست ر شما هم باید برا  مشاهده آثار مثبت  تغایایار ساباک 

 نندگی،  شکیبا باشید. 
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میلیون ایرانی مبتی به فشارخون ان بایاماار   0/5هشدار: حدر  

 رصد ان افرا  ان ابتی  خاو   55خو  بی خبرند. به عبارت  یرر 

به پرفشار  خو  خبر ندارند. ابتی به فشار خون می تواند منجر به 

 بررن بیمار  ها  عررق قلب، مغز، چشم ر سایر اندام ها شو .

فشار خون نیرریی است که خون بر  یواره رگهائای کاه  ر آن 

شو . هر  ر  جریان  ار  رار  می کند ر به صورت  ر عد  بیان می

تر  )فشار سایاساتاولایاک  عد  مهم هستند. عد  ارل، عد  بزرگ

نامیده می شو ( ر رقتی است که قلب شما با انقباض خو ، خاون 

راند. عد   رم، فشار  یاستولیک نام  ار  ر  را به  ررن رگ ها می

 ر حقیقت فشار خون شما بین  ر انقباض قلب )یا نمان پتیارش 

عییم پرفشار  خون ممکن اسات باا  .خون به  اخل قلب است

سر ر ، سرگیجه، خونریز  ان بینی یا طپش قلب خو  را نشاان 

 هد. ر خیلی ان افرا  هم بدرن عیمت هستند رلی فشارخاونشاان 

 بالاست. 

 عوامل خطر برای پر فشاری خون کدامند؟

است. ر هرچه  سن بالاتر رر   خطر پرفشار  خون بیشتر :  سن

 سنین میانسالی پر فشار  خون  ر آقایان شایعتر است . 

 خانمها بعد ان یائسری بیشتر است.

احتمال بررن آن برا  فرنندان رالادیانای کاه پار سابقه خانوادگی: 

 فشار  خون  ارند بیشتر است

هرچه رنن بیشتر باشد.برا  تغاتیاه ر اکسایا ن چاقی یا  زن بالا: 

رسانی  اندام ها خون بیشتر  باید پمپ شو  ر هرچه حاجام خاون 

 بیشتر شو ، فشار رار  بر  یواره عررق بیشتر می شو .

فر   که فعالیت فیریکی ندار  اصولا نسبت به عدم فعالیت فیزیکی: 

فر  فعال تعدا  مربان قلب بالاتر   ار . هرچه تعدا  مربان بیشاتار 

باشد قلب باید  ر هر انقباض سخت تر کار کند ر نایارر  رار  بار 

شریان ها بیشتر است. بی تحرکی خو  موجب چاقی ر پر رننی مای 

 شو .

سیرار نه تنها فشار خون را سریع )ر به طور ماوقات( سیگار /تنباکو: 

بالا می بر ، بلکه موا  شیمیائی آن لایه  اخلی  یواره عررق شریانای 

را به شدت آسیب می رساند. این کار موجب تنرتر شدن شریان هاا 

 شده ر فشار خون را بالا می بر .

خور ن غتا ها  پر نمک موجب نرهداشتن مایعات   غذاهای پرنمک: 

  ر بدن می شو  ر با افزایش حجم خون فشار خون بالا می رر .

پتاسیم موجب ایجا  تعا ل میزان   : کمبود پتاسیم در غذاهای ر زانه

سدیم  ر سلول ها  بدن می شو . اگر  ر غتا  ررنانه پتاسیم کافی 

نباشد ر یا بدن ذخیره پتاسیمی نداشته باشد، سدیم  ر خون تجماع 

 .پیدا می کند

با تاثیر  که   Dکمبو  ریتامین در تغذیه: Dکمبود شدید  یتامین  

بر رر  آنزیم ها  مترشح ان کلیه  ار  می تواند رر  فشار  تاثیر 

 برتار .

بیمار  کلیه،  یابت ر کلستررل بالا خاطار پار برخی شرایط مزمن: 

فشار  خون را افزایش می  هند. گاهی هم بار ار   ر خانم ها با پر 

 فشار  خون همراه است.

 مصرف الکل موجب بالا رفتن فشار خون می شو  مصرف الکل:

 

شار خااون سترس: ا  سترس ها  شدید موجب بالا رفتن ف ا

می شوند اگرچه این افزایش فشار خون گترا است، اما می تواناد 

بسیار فاجعه آمیز باشد. بعضی افرا  با خور ن بیشتر، استاعاماال  

کنند بر استرس غلبه کناناد کاه  سیرار یا مصرف الکل سعی می

این کارها فشار را بیشتر افزایش  ا ه ر ارماع را رخیم تار مای 

 کنند.

 اقدامات موثر برای پیشگیری   کنترل فشارخون چیست؟

تیش کنید  ر سبد  غتایی خاو   غذای سالم بخورید.  -1

موار   را که  ر توق  پرفشار  خون موثرند برنجاانایاد. ایان 

غتاها شامل میوه ها، سبزیجات ، غیت ر غاتاهاا  کام چار  

باشند. ان چربی ها  اشباع شده )ررغنها  جامد( پرهیز کنید.  می

سعی کنید ان موا  غتایای  ارا  پاتااسایام هام اساتافاا ه 

کنید .کشمش ،نر  آلو،آر  سویا ر سبوس گندم ،گوجه فرنرای ، 

 مون، طالبی ر پرتقال موار   هستند که پتاسیم بالائی  ارند.

ان خور ن غتاها  نمک را  در غذای خود کم کنید.  -2

کنسرر  بپرهیزید. نمکدان را ان سفره غتائی حتف کانایاد. ان 

( کمتر استفا ه کنیاد. ان خاور ن Fast foodغتاها  آما ه )

لیته ترشی، که نمک بدان افزر ه شده اجتنا  کنید. سعی کنیاد 

  ر طبخ ررنانه نمک را کم کنید.

توان ان خیار بدرن نمک ر برنا  بادرن  ذائقه ها قابل تغییرند. می

ررغن ر ماهی بخار پز هم به خاطر سیمتی خاو  لاتت بار  ر 

 .     مشکل هست  لی غیر ممکن نیست. استفا ه نمو 

  زن خود را در حد د طبیعی نگهدارید. -3

کیلو رنن کم کنید،  2/0اگر امافه رنن  ارید حتی اگر حدر  

 فشار خون شما را پائین می آرر .
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