
 تعريف فشار خون

فشارخون عبارت از نيروي است كه در اثر برخورد 
خون با ديواره سرخرگها بوجود مي آيد و سبب 

قلب به قسمتهاي ديگر بدن مي شود جريان خون از 
   

                                  علت فشار خون بالا
بيماري فشارخون بالا ميتواند به دليل     

كليه ، غدد، نا هنجاريهاي عروقي باشد. بيماريهاي 
% بيماران علت مشخصي براي با لا  09اما در 

 بودن فشار خون وجود ندارد

                                        علائم فشار خون بالا
اين بيمار مي تواند سالها بدون علامت باشد و يا 
ممكن است با علائمي مانند درد ناحيه پس سر ، 

  ص صبحها هنگام بيدار شدن از خواب ،بخصو
خستگي ، تپش قلب همراه باشد .   سر گيجه ، 

علائمي مانند تنگي نفس شبانه ، خواب آلودگي و 
 اغما در موارد حاد بيماري ديده مي شود .

                 فشار خون طبيعی در چه اندازه است؟ 

فشار خون طبيعی می شود گفت حدوداً بايد کمتر از 
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 140/90نمايش داده می شود. و وقتی که فشار به 
                     و يا بيشتر برسد بيمار افزايش فشار خون دارد. 

 120/80اگر بيماری فشار خونش بين 
نوسان داشته باشد بايد بداند که درآينده 140/90تا

ود و به عبارت در خطر افزايش فشار خون خواهد ب
گر می شود گفت که پيش در آمد بيماری را دي

ذکر شده برای افرادی  فشار خون ناگفته نماند .دارد
است که هيچگونه بيماری ديگری نداشته باشند . 

اگر چنانچه بيمار به طور مثال گرفتار بيماری ديابت 
هم باشد در اين صورت فشار طبيعی برای او بهتر 

. و يا اگر بيمار گرفتار باشد 110/70است که 
بيماريهای کليوی و يا هر گونه بيماری ديگری 
باشد درجه اش متفاوت خواهد بود. با درنظر گرفن 
وضع بيمار گرفتاری افزايش فشار خون او به 

 می شود.  بررسیتوسط پزشک 

  چه زمان بايد فشار خون را اندازه گرفت؟

 اندازه گيری فشار خون برای همه و حتی کودکان
نيز بايد انجام شود . و در زمان معاينه ساليانه 

پزشکی شما فشار خون شما بررسی خواهد شد. 
حال اگر کسی گرفتار به بيماری افزايش فشار خون 

 نشباشد مسلماً به دفعات بيشتر بايد فشار خو
 بررسی شود

 عوارض افزايش فشار خون چيست؟

افزايش فشار خون به رگهای شما آسيب می رساند 
در اثر آسيب رگهای بدن خطر نارسائی کليوی،  و

      نارسائی قلبی، سکته قلبی و سکته مغزی بالا 
 می رود. 

آيا افزايش فشار خون در مراحل اوليه 
 علائمی هم دارد؟

بطور معمول بيمار علائمی ندارد وليکن بسيار   
مهم است که هر فرد گهگاهی فشارخون خود را 

 اندازه بگيرد. 

 

 شار خون چگونه درمان می شود؟ بيمار ی ف

اگر شما افزايش فشار خون داريد در اين مورد به 
پزشک خود بايد مراجعه کنيد و او شما را راهنمائی 
و درمان خواهد کرد. درمان اوليه و قدم اول تغيير 
روش زندگی است. اين دگرگونی ممکن است به 
تنهائی باعث پايين آوردن فشار خون و کاهش 

بی آن بشود. اگر اين دگرگونی که با عوارض جان
نتيجه راهنمائی پزشک معالج انجام می دهيم به 

نرسد بيمار ممکن است احتياج به دارو درمانی پيدا 
 کند. 

اگر افزايش فشار خون داريد نکات زير را در 
 زندگی روزانه بررسی و رعايت نماييد. 

 

 

 

  از کشيدن سيگار و يا هر گونه توتون و تنباکو
يز کنيد و اگر چنانچه سيگار می کشيد کوشش پره

فراوان کنيد که در اولين فرصت هر چه زودتر 
 کنارش بگذاريد. 

  .اگر افزايش وزن داريد با رژيم آن را کاهش دهيد 

  از خوراکيهای سالم مانند سبزيها، ميوه ها و
  مصرف کنيد .خوراکيهای کم چرب

  کوشش کنيد که از ميزان نگرانی های روزانه هر
 چه ممکن است بکاهيد. 

  مقدار مصرف نمک، الکل و کافئين را به حداقل
 ممکن برسانيد. 

 

 



چگونه سيگار سبب افزايش فشار خون 
 می شود؟

نيکوتين موجود در سيگار و تنباکو سبب تنگ شدن 
اين دو عروق و افزايش ضربان قلب می شود که 

سبب افزايش فشار خون می شود. با قطع  عامل
 و سيگار بيماری فشار خون شما بهترمی شود

فشار خون شما کاهش می يابد و بعلاوه خطر 
 بيماری قلب و سکته قلبی نيز کمتر خواهد شد.

پائين آوردن وزن بدن و ورزش چه اثری در 
 بهبودی بيماری فشار خون دارد؟ 

و چاقی مفرط در اکثر افرادی که افزايش وزن  
دارند کاهش وزن سبب کاهش فشار خون می شود. 
ورزش و فعاليت فيزيکی هم چون به کاهش وزن 
کمک می کند سبب پايين آوردن فشار خون می 
شود. هم چنين به نظر می رسد که ورزش خود به 

 تنهائی نيز سبب پايين آوردن فشار خون می شود. 

 افزايش فشار خون دارد؟  استرس چه اثری در

م ممکن است سبب افزايش فشار خون استرس ه
که آنچه را که سبب  کنيدشما بشود و بايد کوشش 

استرس در شما می شود تا آنجاکه ممکن است 
زشک خود برطرف کنيد. و اگر خود نتوانستيد از پ

 کمک بگيريد

در اين جا ياد آورد می شوم که بر طرف کردن 
آرامش خاطر نه تنها در درمان  استرس و داشتن

ماری فشار خون بلکه در درمان هر بيماری بي
 ديگری مؤثر است. 

 نوشابه های الکلی چه اثری در بدن دارند؟ 

مصرف الکل در برخی از افراد فشار خون را بالا 
 می برد. 

 

    نمک را کنترل کنيم؟ چگونه

استفاده از نمک در بسياری از بيماران سبب 
افزايش فشار خون می شود. بنابراين آنان که 

گرفتار افزايش فشار خون هستند نبايد بيشتر از 
ميلی گرم نمک در روز توسط مواد غذائی  2400

رابر مصرفی روزانه دريافت کنند. اين مقدار تقريباً ب
می شود. وليکن قاشق چايخوری يک سوم  است با

در برخی از بيماران بايد حتی از اين مقدار هم کمتر 
نمک بخورند که اين مقدار را پزشک معالج برای 

هرگز به غذای اينگونه بيماران مشخص خواهدکرد. 
خود سر ميز نمک نپاشيد. هرنوشابه و يا غذای 

ماً به ميزان که از فروشگاه می خريد حتراآماده 
می نويسند  سديماکثراً به نام نمک موجود در آن که 

نوشابه های مشابه کوکاکولا  بهتوجه کنيد.وقتی که 
و يا پپسی و يا هر نوع ديگر و يا چيپس توجه 

کنيد، متوجه می شويد که تا چه مقدار زيادی حاوی 
نمک سديم هستند. و يا شايد حيرت زده شويد که تا 

نمک در نان روزانه مصرفی  چه مقدار زيادی
می کنيد. در مورد ايرانيها، به ويژه پنير ی دريافت 

که هر روز استفاده می کنيم به ميزان بسيار زيادی 
 نمک وارد بدن ما می سازد.

 

 

 درمانی سيناپژوهشی و خدمات مرکز آموزشی 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 گردآوری : گروه آموزش دياليز

 8901تدوين : تاريخ 

 8191بازنگری : تاريخ 

 بيماران دياليزیگروه هدف : 

 

 فشار خون چيست


