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  فیتعر
است.  یعروق یقلب یماریب کیخون  یپرفشار ایخون بالا  فشار

که گردش خون در سراسر  ردیگ یشکل م یفشار خون بالا زمان

تواند به واسطه  یم طیشرا نیشود. ا یانجام م یبدن با دشوار

 .ردیاز انسداد شکل بگ ینوع ایها  انیتنگ شدن شر

شناسند.  یم« قاتل خاموش»فشار خون بالا را به عنوان  یبرخ

ندارد و  ینشانه ا چیه ه،یآن است که در مراحل اول لیبه دل نیا

 نی. ارندیگ یم دهیناد زیاندک موجود را ن یمردم نشانه ها شتریب

رنج  ترمیوخ یطیکه آنها از شرا یمساله به طور معمول تا زمان

 .ابدی یببرند، ادامه م

 mm Hg ۰۸/۰۲۸فشار خون نرمال )مطلوب( کمتر از  زانیم

 است.

به  ازین یاست و اورژانس یبحران ۰۰۸ یرو ۰۰۸خون  فشار

 درمان دارد.

 یانشانه چیه یفشار خون بالا عموما محدود هستند و گاه علائم

از افراد بدون آنکه  یلی. خشودینم دهیدر فرد د یماریب نیاز ا

 هستند.  یماریب نیها دچار ااز آن داشته باشند، سال یاطلاع

 

 فشارخون بالا عبارتند از: میاز علا یبرخ

 ،دیسردرد شد-

 ،جهیسر گ- 

 ،یینایمشکلات ب - 

 ،نهیدرد قفسه س- 

 ،تنفس سخت- 

 ،ضربان قلب نا منظم- 

 ،وجود خون در ادرار- 

 ،دیاضطراب شد- 

 ،نفس یتنگ- 

 .ینیب یزیخونر- 

 

 : درمان
 تیکم نمک و فعال ییغذا میسالم، رژ یعبارتند از سبک زندگ 

کاهنده فشار خون، کاهش استرس،  یمصرف داروها اد،یز یبدن

مصرف  شیبه وزن مناسب، کاهش مصرف گوشت، افزا دنیرس

 شود. یمحسوب م یو سبز وهیم

 

 :عوارض
شود. اما با  یرا موجب نم یبزرگ بیابتدا فشار خون بالا آس در

دهد. فشار خون بالا  یم رییبدن را تغ یها ستمی، سگذشت زمان

فرد را در  یشود که زندگ ییها یماریتواند موجب ب یم یحت

 دهند. یقرار م دیمعرض تهد

 ،یحملات قلب-

 ،یسکته مغز-

 ،یقلب یینارسا-

 ،نییتصلب شرا-

 ،یویکل یها یماریب-

 .چشم یها یماریب-

 

  یریشگیپ یراهها
 فشار خون:                                        شیاز افزا یریشگیپ یمهم برا یها هی*توص

 ترک مصرف الکل-

 اتیمصرف نکردن دخان-

کردن افراد مبتلا و  دای)پیغربالگر قیزودرس از طر صیتشخ-

 و درمان آن( یریگیپ

 یروان-یبا فشار روح یسازگار-



 

 یخوددار میپتاس ای میزیمن میمثل کلس یها مکمل زیاز تجو-

 شود

 نییتواند به پا یورزش م قهیدق ۰۸تا  ۰۸روزانه  :یرک بدنتح-

فعال بوده  ریآوردن فشار خون منجر شود. اگر شما تا به حال غ

. شروع دیامن صحبت کن یبا پزشک خود درباره ورزش ها د،یا

 ایباشد و آن هم با راه رفتن  یشما به آرام یبرا دیورزش با

 دیشد ایمتوسط  یهات یسطح فعال جی. به تدر یدوچرخه سوار

 ی. حداقل دو روز در هفته ورزش هادیرا به روال خود اضافه کن

 .دیعضلات را انجام ده تیتقو

 یتواند نقش موثر یم میرژ نیا دش: ییغذا میاز رژ یرویپ-

دش شامل  ییغذا میدر کاهش فشار خون داشته باشد. رژ

کم چرب،  اتیلبن ل،یغلات کامل، آج جات،یسبز وه،یخوردن م

 یاشباع، چرب یها یو ... است. چرب یماه ،یگوشت بدون چرب

 چرب،پر اتیشده، لبن یفرآور یترانس و کلسترول، غذاها یها

 حذف شده اند. میرژ نیگوشت پرچرب از ا

 د،یفشار خون بالا هست یاگر دارا نمک: زانیکم کردن م-

به  کایانجمن قلب آمر هیخود را طبق توص میمصرف سد زانیم

 میاز ن شیب یکم یعنی دیگرم در روز برسان یلیم ۰۰۸۸کمتر از 

 ..یقاشق غذاخور

وزن و فشار خون دو عامل در کنار هم هستند.  کنترل وزن :-

مهم است و به آن  اریاضافه دور کمر بس یچرب انیم نیدر ا

تواند خطرات  یم یچرب نیشود. ا یگفته م ییاحشا یچرب

 دهد.  شیمرتبط با سلامت از جمله فشار خون بالا، را افزا

 

 :یبدن تیفعال یراهنما
 یورزش برا نیبهتر یهستند ول دیبدن مف یها برا تمام ورزش-

 یها دهد. ورزش شیاست که استقامت بدن را افزا یقلب، ورزش

بطور  یکه در آنها حرکات بدن کنند یم ادیاستقامت بدن را ز

 ع،یادامه داشته باشند، مثل راه رفتن سر یمدت یبرا یاپیپ

 و طناب زدن. یسوار دوچرخه دن،یدو

 روزانه باشد. یاز زندگ یجزئ یبدن تیفعال دیکن یسع-

در شما  یمطبوع یکه احساس خستگ دیورزش کن یبه اندازه ا-

. سطح مطلوب ورزش دیافتیکه از پا ب ینه به اندازه ا د،یبوجود آ

ورزش ضمن نفس نفس زدن بتوان صحبت  نیدر ح نکهیا یعنی

 کرد.

و  میملا یقبل از شروع ورزش، خود را با حرکات ورزش شهیهم-

 .دینرمش گرم کن

 یسع .دیورزش را تمام نکن یخاتمه ورزش، بطور ناگهان یبرا-

 .دیتر به ورزش ادامه ده میبا حرکات ملا قهیچند دق یبرا دیکن

 .دیساعت بعد از صرف غذا ورزش را شروع نکن کیتا -

درد  طی. در شرادیرینگ دهیورزش را ناد نیدرد عضلات در ح-

 است. ی: ورزش کافدیگویدر واقع بدن م یعضلان

 تیفعال قهیدق 03روز و روزانه  5 یبهتر است حداقل هفته ا-

 تیفعال قهیدق 03جا  کی دیکه نتوان یانجام شود. در صورت یبدن

 قهیدق 03نوبت  0را در طول روز به  یبدن تیفعال توانیم دیکن

 کرد. میتقس یا
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