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 مقدمه:

ها مهارت نیبر ا یشترید، تسلط باست. هر چقدر فر ژهیو یهایها و توانمندکسب مهارت ازمندین ،یدر هر شغل تیفعال

 ت کافی درن اطلاعاداشتپرسنل  یتوانمند یارهایاز مع یکی. کندیم دایپ شیاو افزا یشغل تیداشته باشد، احتمال موفق

ماری ص بیصوخالات پرتکرار در ؤدر این رسانه آموزشی سعی شده است به س برنامه های کاری خود می باشد. زمینه

  ار خون پاسخ داده شود.فش

 

 ؟گفته می شود بالا ی، فشار خونفشارخونبه چه  (1

 است فشاری سیستولیک، فشار. شودمی تقسیم دیاستولیک فشار و سیستولیک فشار بخش دو به فشارخون گیریاندازه

 12 معادل آن که ستا 120 کمتر از آن طبیعی مقدار که کندمی وارد قلب ضربان هنگام در شریان دیواره به خون که

 کمتر از آن بیعیط مقدار که است قلب ضرباندو  بین فشارخون دیاستولیک، فشار. شودمی نامیدهسانتی متر جیوه 

 .باشدمیسانتی متر جیوه  8 یا میلی متر جیوه 80

 کرده قسیمت دسته چهار به را فشارخون بالا، فشارخون درمان و ارزیابی تشخیص، پیشگیری، مشترک ملی سازمان

 :است

 است جیوهمترمیلی 80 از کمتر آن دیاستولیک فشار و 120 از کمتر آن سیستولیک فشار نرمال، فشارخون. 

 است جیوهمترمیلی 80 از مترک آن دیاستولیک فشار و 129-120 آن سیستولیک فشار افزایش، به رو فشارخون. 

 89-80 آن دیاستولیک فشار ای 139-130 آن سیستولیک فشار ،( هایپرتنشن) بالا خیلی فشارخون اول مرحله 

 .است جیوهمترمیلی

 به 90 از آن تولیکدیاس فشار یا بالا به 140 از آن سیستولیک فشار ،( هایپرتنشن) بالا خیلی فشارخون دوم مرحله 

 .است بالا

 

 

 



 

 

 

 پرسنل بهداشتی یتوانمندساز یمجموعه 

 فشار خون بالااز  یریشگیپ در
 فشار خون بالا یماریب پرسش و پاسخ در خصوص 

 : میو تنظ هیته

گروه مدیریت بیماریهای غیرواگیر معاونت بهداشتی 

 دانشگاه علوم پزشکی سبزوار

3 

 شود؟ می گیری اندازه چگونه خون فشار (2

دارد ال حاضر استانح)اتوماتیک یا دیجیتال، عقربه ای، جیوه ای. در  خون فشارسنج دستگاه با توان می را خون فشار

 :شودمی ثبت عدد دو خون فشار گیری اندازه در .کرد گیری اندازه استفاده از دستگاه های اتوماتیک است(

 پمپاژ و قلب ضانقبا زمان در هاشریان فشار دهنده نشان و است بالایی عدد یا عدد اولین عدد، این:  سیستولیک فشار

 .است خون

)زمان است قلب ایه ضربان بین هاشریان فشار میزان و است پایینی عدد یا دوم عدد عدد، این:  دیاستولیک فشار

  .استراحت قلب(

 

 چیست؟ بالا خون فشار علائم (3

 آشکار تا است ممکن. دندارن علامتی گونههیچ افراد از بسیاری. است خاموش بیماری یک بالا خون فشار کلی طور به

 بالا علائم است ممکن زنی صورت این در حتی. بکشد طول سال هاده حتی یا هاسال بالا، خونبیماری فشار علائم شدن

 .شود داده نسبت دیگری دلایل به

 خون فشار شایع ئمعلا از برخی. باشد متفاوت یفرد هر با متناسب  است ممکن( هایپرتانسیون) بالا خون فشار علائم

 :از عبارتند بالا

 ناحیه در معمولاً سردردها این. باشد بالا خون فشار علائم از یکی تواندمی مدتطولانی و شدید سردرد: سردرد (1

 .شوندمی احساس سر پشتی قسمت و جمجمه

کاهش  دید، تاری عثبا و شود چشم عدسی در تغییر باعث تواندمی بالا خون فشار: دید در مشکل یا دید تاری (2

 .شود دید در اغتشاش یا براق نورهای بینایی،

 .کنند تجربه سرفه را نفس، تنگی مانند تنفسی مشکلات است ممکن بالا خون فشار با افراد: نفس تنگی (3
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epi) از بینی یا اپیستاکسی خونریزی (4 st axi s :)مکرر و ناگهانی ینیب خونریزی باعث تواندمی بالا خون فشار 

 .شود

 نرژیا کاهش و عمومی ضعف غیرمعمول، خستگی احساس است ممکن بالا خون فشار با افراد: ضعف و خستگی (5

 .کنند

 سینه قفسه در تنگی ای سینه قفسه در درد باعث تواندمی بالا خون فشار موارد، برخی در: سینه قفسه در درد (6

 .شود گرفته اشتباه قلبی درد با است ممکن که شود

 تجربه بدن هایبخش دیگر یا صورت پاها، ها،دست در تورم است ممکن بالا خون فشار با افراد برخی: تورم (7

 .کنند

 .باشد اشتهد ارتباط بالا خون فشار علائم به است ممکن گوش در آواز سوت یا وزوز صدای احساس: گوش وزوز (8

 نگامه در ویژه به کنند، سرگیجه و گیجی احساس است ممکن بالا خون فشار با افراد: سرگیجه و گیجی (9

 .نشستن از شدن بلند مانند بدنی وضعیت ناگهانی تغییرات

 .دباشن داشته نامنظم ضربان یا قلب تپش احساس متناوب طور به است ممکن افراد: قلب تپش احساس (10

 .شود مزاجی تغییرات و اضطراب عصبانیت، افزایش باعث است ممکن بالا خون فشار: اضطراب و عصبانیت (11

 رتصو به بالا خون فشار علائم مشاهده اوقاتگاهی اما دهند،نمی روی بالا خون فشار به مبتلا افراد همه در علائم این

 منظم گیریاندازه بالا به ابتلا از آگاهی برای راه بهترین.شود سلامت برای جدی خطرات بروز به منجر تواندمی مکرر

 .است

 و بگیرید را صحیح شخیصت تا کنید مراجعه خود پزشک به که است مهم کنید،می تجربه بالا خون فشار از علائمی اگر

 جدی مشکلات به تواندیم زیرا باشد، مهم تواندمی بالا خون فشار مدیریت و تشخیص. کنید دریافت را مناسب درمان

 .شود منجر ایکلیه و مغزی سکته قلبی، بیماری مانند
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 ؟مبتلا می شوند خون فشاربه بیماری  افراد از بعضی چرا (4

ت رد ولی علکمشخص  هرچند که علت مستقیم خاصی برای ابتلاء افراد به بیماری فشار خون بالا )نوع اولیه( نمیتوان

 ها و شرایط ذیل میتوانند بر بالا رفتن فشار خون افراد موثر باشد:

 بارداری 

 استروئیدی داروهای جمله از داروها از برخی مصرف 

 خانوادگی سابقه و ژنتیک 

 اضطراب و استرس 

 سن افزایش 

 وزن اضافه 

 الکل و سیگار و مخدر مواد مصرف 

 چرب و پرکالری و فودی فست غذاهای نمک، زیاد مصرف 

 می شوند: پایین فشارخون های ذیل هم باعث علت

 بدن در مغذی مواد کمبود 

 بارداری 

 شدید های عفونت 

 تشنگی یا و خونریزی مانند دلایلی به خون حجم کاهش 

 قلبی مشکلات 

 

 خیر؟ ها بعضی گیرندمی خون فشار بیماری خانواده اعضای از بعضی چرا خانواده یک در (5

 ممکن بالا خون فشار با یعضو وجود خانواده، یک در. دبرگرد غیرژنتیکی و ژنتیکی عوامل به تواندمی بالا خون فشار

 فشار آنها دوی هر ای والدین از یکی اگر. باشد خانواده در ژنتیکی عامل یک وجود نشانگر و باشد رسیده ارث به است

 نیز افزایش می یابد. فرزندان در بالا خون فشار به ابتلا احتمال باشند، داشته بالا خون
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 شامل عوامل این. باشند شتهدا نقش خانواده اعضای بین خون فشار به ابتلا تفاوت در توانندمی نیز غیرژنتیکی عوامل

 سبک که نوادهخا اعضای. شوندمی داروها مصرف و استرس میزان بدنی، فعالیت سطح غذایی، رژیم زندگی، سبک

 احتمالاً هستند، مشغول یشتریب بدنی فعالیت به و کنندمی رعایت را تریمناسب غذایی رژیم دارند، تریسالم زندگی

 .گیرندمی قرار بالا خون فشار خطر معرض در کمتر

. گیردمی قرار طیمحی و ژنتیکی عوامل بین تعامل تأثیر تحت که است پیچیده شرایط یک بالا خون فشار کلی، طور به

 لعوام همچنین، .دارد بیشتر تحقیقات به نیاز خون فشار بر آنها تأثیرگذاری نحوه و عوامل این ترکیب دقیق درک

 اعضای بین خون فشار به ابتلا در تفاوت باعث است ممکن تغییرات این و کنند تغییر زمان طول در توانندمی محیطی

 .شوند خانواده

 

 چیست؟بالا  فشارخون ایجاد علل (6

 در اما نیست، مشخص نآ دقیق دلایل موارد، برخی در. دبرگرد گوناگونی عوامل به تواندمی خون فشارشروع بیماری 

 :دهدمی رخ زیر عوامل دلیل به بالا خون فشاربیماری  موارد، از بسیاری

 و خواهران یا دینوال اگر. دارد مهمی نقش بالا خون فشار به افراد ابتلای در خانوادگی سابقه: ژنتیکی عوامل 

 بیشتر خواهد بود. نیز شما یابتلا احتمال باشند، داشته بالا خون فشار شما برادران

 رفمص نمک، حد از بیش مصرف مناسب، بدنی فعالیت نداشتن چاقی، مانند عواملی: زندگی سبک عوامل 

 .وندش خون فشار افزایشبیماری  باعث توانندمی نامناسب زندگی سبک و زیاد استرس الکل، مستمر

 شود خون رفشا افزایش باعث تواندمی پرقند و پرنمک پرچرب، غذاهای مصرف: تغذیه با مرتبط عوامل .

 .باشد شتهدا عروقی و عصبی سیستم روی منفی اثرات تواندمی نیز D ویتامین و پتاسیم کمبود همچنین،

 بعضی و تیروئید ایه بیماری چاقی، دیابت، کلیوی، بیماری مانند مزمن هایبیماری برخی: مزمن هایبیماری 

 .شوند خون فشار افزایش باعث توانندمی قلبی هایبیماری

 توانندمی گردانروان داروهای برخی و استروئیدها ها،دپرسانتآنتی مانند داروها بعضی: داروها برخی از استفاده 

 .دهند افزایش را خون فشار
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 به پاسخ کاهش خانه،دیوانه در استراحت. یابدمی افزایش بالا خون فشار به ابتلا خطر سن، پیشروی با: سن 

 در که هستند ئلیمسا از بالا خطر با جراحی عمل احتمال و غیرمنتظره عروقی قلبی هایواکنش خوراکی، داروهای

 .شودمی مشاهده بیشتر مسن افراد

 مانند هاحالت از برخی. دباش داشته خون فشار در تأثیری تواندمی هاهورمون سطح در تغییرات: هورمونی عوامل 

 .دهند افزایش را ونخ فشار است ممکن که کنندمی ایجاد را هاهورمون سطح در تغییرات تنش، و استرس بارداری،

 با حال، هر به. تنیس مشخص آن دقیق دلیل دقیقاً موارد از بسیاری در اما است مهم بالا خون فشار ایجاد علل درک

 بکس در تغییرات .داشت بالا خون فشار مدیریت و پیشگیری از بهتری درک توانمی موثر، عوامل شناخت به توجه

 .کند کمک بالا خون فشار به ابتلا خطر کاهش به تواندمی سلامتی از مراقبت و زندگی

 

 داریم؟ خون فشاربیماری  نوع چند (7

 یشخصم یلدل گونهیچنوع با گذشت زمان و بدون ه ین. اشودیخوانده م یزن یاساس یپرفشار یه،اول فشارخون (1

 نوع مبتلا هستند. ینافراد به ا یشتر. بدهدیرخ م

 هاییماریه بباشد. ابتلاب یهاول یاز پرفشار یدترشد تواندیو م دهدیاغلب به سرعت رخ م یه کهثانو فشار خون (2

طرف کردن از بر که معمولاً پس نقش داشته باشند یهثانو یداروها ممکن است در بروز پرفشار یمختلف و مصرف برخ

 عبارتند از: علت، فشار خون نیز بهبود می یابد. بعضی علل فشار خون ثانویه

 یویکل بیماری 

 خواب یانسداد آپنه 

 مثل کوآرکتاسیون آئورت قلب یمادرزاد نقایص 

 یروئیدت مشکلات 

 مثل آمفتامین، ضد افسردگیها ، مسکن ها )بروفن، دیکلوفناک و ...( داروها یجانب عوارض 

 مثل کوکائینمواد  مصرف سوء 

 مصرف مزمن الکل یامصرف  سوء 

 غده آدرنال مشکلات 

 یزغدد درون ر یاز تومورها برخی 
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 چیست؟ خون فشاربیماری  از پیشگیری های راه (8

 زیر در. پذیرد صورت متیسلا از مراقبت و زندگی سبک در سالم تدابیر اتخاذ با تواندمی بالا خون فشار از پیشگیری

 :میکنمی ذکر را دهید انجام بالا خون فشار از پیشگیری برای توانیدمی که هاییراه

 کم غذایی مواد ی،ماه کامل، غلات سبزیجات، ها،میوه شامل که سالم غذایی رژیم یک مصرف: سالم غذایی رژیم 

 بالا قند با و مکپرن پرچرب، غذایی مواد مصرف از. کند کمک خون فشار کاهش به تواندمی است، نمک کم و چرب

 .کنید خودداری

 در را نمک فمصر کنید سعی. دهد افزایش را خون فشار تواندمی نمک حد از بیش مصرف: نمک مصرف کاهش 

 .کنید استفاده غذاها به طعم افزودن برای طبیعی هایادویه انواع از و دهید کاهش غذاها

 و سواریدوچرخه شنا، روی،پیاده مانند منظم بدنی فعالیت و ورزشی هایفعالیت انجام: منظم بدنی فعالیت 

 30 حداقل روزانه دکنی سعی. کند کمک خون فشار کاهش و عروق و قلب عملکرد بهبود به تواندمی هوازی تمرینات

 .دهید قرار خود برنامه در را بدنی فعالیت دقیقه

 فعالیت نجاما و سالم غذایی رژیم رعایت با. است خون فشار افزایش در مهم عوامل از یکی چاقی: وزن کنترل 

 .دارید نگه سالم محدوده در را خود وزن کنید سعی منظم، بدنی

 مراقبه، مانند استرس مدیریت هایروش از. دهد افزایش را خون فشار تواندمی استرس: استرس مدیریت 

 .کنید استفاده دیگر بخش آرامش هایروش و یوگا تنفسی، تمرینات

 دهد افزایش را خون فشار تواندمی سیگار و الکل حد از بیش مصرف: سیگار ترک و الکل مصرف کردن محدود .

 .کنید خودداری سیگار از کاملاً است بهتر و کنید محدود را الکل مصرف کنید سعی

 مورد در اورهمش دیابت، مانند مزمن هایبیماری کنترل پزشک، به منظم مراجعه: عمومی سلامت از مراقبت 

 و داروها مداومت مورد رد خود پزشک هایراهنمایی کردن دنبال و کنیددنبالمی و کنیدمی مصرف که داروهایی

 .باشد مؤثر خون فشار کنترل در تواندمی درمانی تغییرات

. دارد نیاز شخصی دتعه و تداوم به و است مدتطولانی روند یک بالا خون فشار از پیشگیری که باشید داشته توجه

 بررسی را شما صخا نیازهای و دهد ارائه شما برای مناسب پیشگیری برنامه تا کنید مشورت خود پزشک با است بهتر

 .کند
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 ها؟ خانم در یا است بیشتر آقایان در خون فشاربیماری  (9

 قاعده یک عنوان به تواندنمی جنسیتی تفاوت این اما. است هاخانم از بالاتر مردان در خون فشار میانگین ،نبالغی در

 .شود مواجه الاب خون فشار مشکل خود با جنسیت به توجه بدون تواندمی فردی هر و شود گرفته نظر در عمومی

 در آن شیوع سال 65 از بالاتر سنین در ولی است، زنان از شایعتر مردان در بیماری این سال 45 از سنین کمتر در

 است.  زنان بیشتر

 

 چیست؟ بالا خون فشار عوارض (10

 برخی. کند ایجاد لامتیس برای جدی عوارض تواندمی بماند، باقی مناسب مدیریت و کنترل بدون اگر بالا، خون فشار

 :از عبارتند بالا خون فشار مهم عوارض از

 کرونری عروق بیماری مانند قلبی هایبیماری ایجاد به منجر تواندمی بالا خون فشار: عروقی و قلبی بیماری 

 عروقی هایبیماری و( مغزی سکته) مغزی عروق حوادث ،(میوکارد اینفارکتوس و قلبی ایسکمی صدری، آنژین)

 .شود مختلف

 به تواندمی که شود، هاکلیه عملکرد کاهش و کلیه عروق به آسیب باعث تواندمی بالا خون فشار: کلیوی بیماری 

 .شود منجر بیماری کلیوی مرحله نهایی نهایتاً و مزمن کلیوی بیماری

 دهد، افزایش را مغزی عروقی هایبیماری انواع و مغزی سکته خطر تواندمی بالا خون فشار: مغزی عروق بیماری 

 .شود منجر حافظه و بینایی کردن، صحبت حرکتی، اختلالات به تواندمی که

 مشکلاتی آن یجهنت به که شود محیطی عروق به آسیب باعث تواندمی بالا خون فشار: محیطی عروقی بیماری 

 .شودمی ایجاد پاها در مزمن هایزخم و( پاها بخصوص) هااندام تورم ،رنگ پریدگی مانند

 بروز باعث و شود منجر چشم شبکیه در عروقی آسیب به تواندمی بالا خون فشار: چشمی هایبیماری 

 املک نابینایی موارد برخی در و ناییبی کاهش به منجر تواندمی که شودمی هیپرتانسیونی رتینوپاتی مانند هاییبیماری

 .شود

 اختلالات ایی،شنو اختلالات چشمی، اختلالات مشکلات به تواندمی همچنین بالا خون فشار: عوارض سایر 

 وزن، اضافه خونی، اختلالات قلبی، احتقانی مشکلات مغز، با مرتبط عروقی های بیماری خواب، اختلالات جنسی،

 .شود منجر جنسی مشکلات و کلیه و تنفسی های بیماری
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 آغاز خود پزشک با را مناسب مدیریت و درمان لزوم صورت در و کرده بررسی منظم طور به را خون فشار که است مهم

 نقش ن،وز مدیریت و استرس کاهش منظم، ورزش مناسب، تغذیه شامل سالم، زندگی سبک رعایت همچنین،. کنید

 .کندمی ایفا آن عوارض از پیشگیری و خون فشار کنترل در مهمی

 

 دارند؟ بالا خون فشاربیماری  نفر چند نفر 100 هر از (11

تا  30ز افرادانفر  یلیونم یصدو س یلیاردم یکفشارخون بالا حدود  2019بهداشت در سال  یطبق گزارش سازمان جهان

 یستند.د مطلع نخو یماریاز ب یماراندرصد ب 46به  یبکه قر یقرار داده است در حال یرسال در جهان را تحت تاث 79

فشار خون (   %21 یماران )ب ینپنجم ا یکاند و و درمان شده ییشناسا(   %42 یماران ) ب یناز ا یمیکمتر از ن همچنین

ز ون بالا جان خود را اخنفر در جهان به علل مرتبط با فشار  یلیونم 10.8سال بالغ بر  یندر هم . دکنترل مطلوب دارن با

 .دست دادند

سال و بالاتر  18 درصد افراد 32حدود ،  1400در سال  یرواگیرغ یها یماریب یمل یمایشپ یجاساس نتا بردر ایران و 

 یلیمترم 90 یکیاستولفشار خون د یاو بالاتر  یوهج یلیمترم 140 یستولیکفشار خون س بالا داشته اند )فشار خون 

د آنها درص 52ع داشته و خود اطلا یماریبه فشار خون بالا از ب بتلام یماراندرصد ب 61.5 یانم ینکه از ا ( و بالاتر یوهج

 ه اند.داشت مطلوبو ده درصد آنها هم فشار خون کنترل ش 42و  کرده اندیم یافتخود دارو در یماریکنترل ب یبرا

 

 بالا چیست؟ خون فشار به مبتلا افراد برای مناسب غذایی رژیم (12

 Dietary - بالا فشارخون توقف برای رژیمی رویکردهای) DASH رژیم مانند سالم، غذایی رژیم یک

Approaches to Stop Hypertension )رژیم. است تأثیرگذار فشارخون کاهش به کمک در DASH 

 .است کامل غلات و سبزیجات ها،میوه جمله از مختلف غذایی گروهای از روزانه هایازخوراکی مشخصی مقدار نیازمند

 کننده باشند: کمک توانندمی نیز زیر واردم

 چرب کم لبنی غذاهای و سبزیجات ها،میوه بیشتر مصرف 
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 شده سرخ غذاهای مثل دارند بالایی کلسترول و شده اشباع چربی که غذاهایی کمتر مصرف 

 آجیل مرغ، ماهی، کامل، غلات با محصولات بیشتر مصرف 

 هاشیرینی و قرمز گوشت کمتر مصرف 

 کم سدیم با غذاهایی مصرف 

 

 شوند؟می خون فشار افزایش باعث غذایی مواد چه (13

 :کنممی ذکر را غذایی ادمو این از مورد چند ادامه، در. دهد افزایش را خون فشار تواندمی غذایی مواد برخی مصرف

 کاهش را مکن مصرف کنید سعی. دهد افزایش را خون فشار تواندمی( سدیم) نمک حد از بیش مصرف: نمک (1

 .برسانید حداقل به را نمکدار هایادویه و ماهی، تن آماده، غذاهای پنیر، مانند نمک از غنی غذاهای و دهید

 چربی با لبنی محصولات قرمز، گوشت در که شده اشباع هایچربی حد از بیش مصرف: شده اشباع هایچربی (2

 شوند،می استفاده هاروغن و...(  و غلات کرم مارگارین،) شده هیدروژنه نباتی مواد خمیری، و چرب دسرهای بالا،

 .دهد افزایش را خون فشار تواندمی

 افزایش را خون ارفش و شده منجر چاقی و وزن افزایش به تواندمی شکر و قند حد از بیش مصرف: شکر و قند (3

 .دهد

 فشار داروهای یبرخ با تداخل همچنین و دهد افزایش را خون فشار تواندمی الکل حد از بیش مصرف: الکل (4

 .دارد خون

 را خون فشار تواندمی کافئین حاوی محصولات و قهوه حد از بیش مصرف: کافئین حاوی محصولات و قهوه (5

 .دهد افزایش موقتاً

 طور به( کامل غله تمحصولا و سبزیجات ها،میوه مانند) پرفیبر غذایی مواد مصرف البته،: پرفیبر غذایی مواد (6

 که شوید مطمئن شناستغذیه یا پزشک مشاوره با است بهتر موارد، این در. است مفید خون فشار کنترل برای کلی

 .است مناسب مصرفی فیبر میزان
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 آنها. دکنی مشورت خود کارشناس تغذیه یا پزشک با خون فشار کنترل و مناسب تغذیه مورد در که است مهم

 .کنند توصیه را مناسب غذایی رژیم و نکات شما، شرایط اساس بر توانندمی

 

 عصرها؟ یا است بیشتر ها صبح خون فشار (14

 ارتفاع" نوانع به پدیده این. شب یا عصر به نسبت باشد بیشتر است ممکن هاصبح در خون فشار عمومی، طور به

 :باشد زیر موارد شامل است ممکن ارتفاع این دلایل. شودمی شناخته "خون فشار صبحگاهی

 در. یابد زایشاف خون فشار است ممکن و است مختلف های فعالیت درگیر بدن روز، طول در: روزانه های فعالیت (1

 .باشید داشته بالاتری خون فشار شدن بیدار از بعد صبح در نتیجه،

 ترتیب و ارک برای شدن آماده شستشو، مانند روزمره های فعالیت شدن، بیدار از بعد: صبحگاهی های فعالیت (2

 .شود خون فشار افزایش باعث است ممکن روزمره امور به دادن

 مواد شامل صبحانه اگر ویژه به شود، صبح در خون فشار افزایش موجب تواندمی صبحانه مصرف: صبحانه تغذیه (3

 .باشد پرچرب و سنگین غذایی

 و اطمینان برای. باشد متفاوت فرد هر در است ممکن خون فشار صبحگاهی ارتفاع دقیق زمانبندی و مقدار حال، هر به

 گیریاندازه رامآ و استراحتی شرایط در و منظم صورت به روز طول در را آن که است مهم خون، فشار درست ارزیابی

 وضعیت تا یدکن مشاوره خود پزشک با است بهتر خود، خون فشار مورد در نگرانی داشتن صورت در همچنین،. کنید

 .دهد ارائه را لازم راهنمایی و کند بررسی را شما

 

 پوست؟ سیاه یا است بیشتر پوست سفید افراد در فشارخونبیماری  (15

 افراد به نسبت بالاتری خون فشار میانگین است ممکن پوستسیاه افراد موارد، برخی در که اندداده نشان مطالعات

 زندگی سبک و اجتماعی عوامل زندگی، محیط ژنتیک، مانند مختلفی عوامل به امر این. باشند داشته سفیدپوست
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پوستش  رنگ به توجه بدون تواندمی فرد هر و نیست عمومی قاعده یکامر  این که داشت توجه باید اما. است مرتبط

 .باشد داشته متفاوتی خون فشار

 خون فشار) پایین خون فشار یا( معمول حد از بالاتر خون فشار) بالا خون فشار که داشت توجه باید این، بر علاوه

 خانوادگی، تاریخچه مانند املیعو. دهد رخ سفیدپوست و پوستسیاه گروه دو هر در تواندمی( معمول حد از ترپایین

 .دباشن تأثیرگذار توانندمی نیز دیگر ریسک عوامل و مزمن هایبیماری وجود جنسیت، سن،

 

 است؟ گیسال چند خون فشاربیماری ابتلا به  شایع سن (16

. شوند بالا خون فشار به ابتلا کریس افزایش باعث توانندمی عوامل برخی اما دهد، رخ سنی هر در تواندمی خون فشار

 بیماری معمولاً نخو فشار که آنجا از. شودمی توصیه سن سال 18 بالای افراد در خون فشار بررسی کلی، طور به

 بسیار( علائم جودو عدم صورت در حتی) سنی هر در منظم صورت به خون فشار آزمون انجام شود،می نامیده خاموش

 .است مهم

 سبک ژنتیک، مانند لعوام دلیل به اما است، رایج کمتر جوان افراد در بالا خون فشار اگرچه جوانتر، افراد مورد در

 کنندمی وصیهت پزشکی منابع برخی دلیل، همین به. دهد رخ است ممکن ،خطر عوامل سایر و چاقی نامناسب، زندگی

 .شود شروع سالگی یازده از جوانتر افراد در خون فشار آزمون که

 

 شوند؟میبالا  خون فشار دچار هم کودکان آیا (17

 مشکل یک نیز کانکود در بالا خون فشار واقع، در. شوند پایین یا بالا خون فشار دچار است ممکن هم کودکان بله،

 دستگاه زا استفاده با اغلب کودکان در خون فشار تشخیص. دارد درمان و تشخیص به نیاز که است مهم پزشکی

 دارید، خود کودک خون فشار مورد در نگرانی شما اگر. گیردمی صورتکودکان  خون فشار گیریاندازه و فشارسنج

 .کنید مشاوره خود پزشک با است بهتر
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 دارد؟ نقش خون فشاربیماری  در روی پیاده آیا (18

 بدنی فعالیت. رنددا بالا خون فشار از پیشگیری و کنترل در مهمی نقش کلی طور به بدنی فعالیت و روی پیاده بله،

 .کنند کمک روقع و قلب سلامت حفظ به و دهند کاهش را خون فشار عوارض توانندمی هوازی تمرینات و منظم

 این. کند کمک خون فشار بهبود تواندمی افراد، اکثر برای دسترس قابل و ساده بدنی فعالیت یک عنوان به روی، پیاده

 را مدت دراز خون رفشا مقدار کاهش و عروقی عملکرد بهبود قلب، ضربان افزایش مانند عوارضی تواندمی فعالیت

 .باشد داشته

 بهداشت سازمان. کنید فعالیت هفته در متعدد روزهای به و مداوم طور به که است این منظم بدنی فعالیت از منظور

 در شدید بدنی فعالیت دقیقه 75 یا متوسط بدنی فعالیت دقیقه 150 حداقل بزرگسالان که کندمی توصیه جهانی

 یا متوسط بدنی الیتفع ساعت یک حداقل روزانه که شودمی توصیه نیز نوجوانان و کودکان برای. باشند داشته هفته

 .باشند داشته شدید

 وضعیت براساس تواندمی شما پزشک. کنید مشاوره خود پزشک با بدنی، فعالیت برنامه یک شروع از قبل که است مهم

 .بدهد بدنی فعالیت ادامه و شروع برای را مناسبی هایراهنمایی فعلی، فعالیت سطح و شما

 

 دهیم؟ انجام کاری چه بایست می درمانی مرکز به رسیدن از قبل تا خون فشار افزایش صورت در (19

 برسید، درمانی مرکز به فوراً  توانیدنمی و کنیدمی تجربه را خون فشار افزایش دیگری فردی یا شما که صورتی در

 :دهید انجام را زیر اقدامات توانیدمی

 و استرس نیدک تلاش. کنید استراحت و برسید آرامش به باید خون، فشار افزایش صورت در: استراحت و آرامش (1

 .دهید کاهش را شدید هایفعالیت

 در رفتنگ قرار. بگیرید قرار راحت جایی در نشسته و آرام محیط یک در است بهتر: راحت جایی در نشستن (2

 .کند کمک خون فشار کاهش به تواندمی راحت تختهای یا صندلی از استفاده و نشسته وضعیت
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 ورود در شده لکنتر و عمیق تنفس. کند کمک خون فشار کاهش به تواندمی آرام و عمیق تنفس: عمیق تنفس (3

 .کنید تمرین را دهان طریق از هوا آرام خروج و بینی طریق از هوا

 مقداری امکان، رتصو در بنابراین،. دهد کاهش را خون فشار موقت طور به تواندمی آب نوشیدن: بنوشید آب (4

 .بنوشید آب

 امنیت برای اما نند،ک کمک خون فشار موقتی کاهش به توانندمی اقدامات این چند هر: درمانی مرکز با تماس (5

 را شما توانندمی آنها. بگیرید تماس خود پزشک یا درمانی مرکز به است بهتر صحیح، درمان و تشخیص برای و خود

 .دهید انجام خون فشار کنترل برای را لازم اقدامات و کنند راهنمایی

 ستا ممکن که دیگری علائم و تنفس در سختی شدید، سرگیجه شدید، قلبی درد مانند اضطراری، موارد در

 .تماس بگیرید درمانی نزدیکترین مرکز با فوراً باید باشند، خطرناک وضعیت دهندهنشان

 

 کنند؟ می تجویز دارو نوع یک خون فشار به مبتلا افراد همه برای پزشکان آیا (20

 دارای فرد هر. شودمی تعیین او خاص شرایط و فرد هر وضعیت براساس معمولاً بالا خون فشار درمان واقع، در. خیر

 .شوند ارزیابی و بررسی پزشک توسط باید که است متفاوتی شرایط و هاویژگی

 اساس بر را ارود چند یا یک تجویز است ممکن پزشک. باشد داروها از ترکیبی شامل است ممکن بالا خون فشار درمان

 که داروها نوع. دبگیر نظر در عوامل دیگر و سلامتی با مرتبط های وضعیت جانبی، عوارض خون، فشار سطح فرد، نیاز

I آنژیوتانسین گیرنده هایمهارکننده شامل شوند، تجویز است ممکن I  (ARBs)، آنزیم تبدیل کننده  هایمهارکننده

 .باشند داروها سایر و هادیورتیک بتابلاکرها، ،(ACE inhibitors) آنژیوتانسین

 تغییرات املش این. شود همراه غیردارویی عوامل و زندگی سبک در تغییر با است ممکن خون فشار درمان همچنین،

 .است وزن مدیریت و استرس کاهش بدنی، فعالیت افزایش نمک، مصرف کاهش غذایی، رژیم در
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 سایر و ایشاتآزم نتایج پزشکی، تاریخچه سلامتی، وضعیت جامع تحلیل و تجزیه و شما ارزیابی براساس شما پزشک

 است ممه بنابراین، .کند تجویز شما برای را درمانی تغییرات سایر و مناسب داروهای که گرفت خواهد تصمیم فاکتورها

 .کنید نبالد دقیقاً را او هایدستورالعمل و کنید صحبت شما برای مناسب درمان مورد در خود پزشک با که

 

 نمود؟ مراجعه پزشک به باید بار یک وقت چند هر دارو تنظیم و خون فشار کنترل برای (21

یکبار توسط پزشک  ماه 3بر اساس دستورالعمل وزارت بهداشت بیماران مبتلا به فشار خون بالا می بایست حداقل هر 

 بهورز مراقبت شوند.و بصورت ماهانه توسط مراقب سلامت یا 

ی افراد بالغ  بالا ). کنید مراجعه پزشک به ای دوره صورت به است نیاز معمولاً  داروها، تنظیم و خون فشار کنترل برای

شارخون فباید  افراد بالغ  (سال و بیشتر حداکثر هر سه سال یک بار حتما فشارخون خودرا اندازه گیری کنند. 15

ست به ای بالاتر د طبیعندازگیری کنند و اگر از حخودرا به طور منظم درمنزل، خانه ها/ مراکز بهداشت و درمانگاهها ا

 و شما یطشرا به بسته است ممکن پزشک و شما هایویزیت بین زمانی فاصله و تعداد پزشک مراجعه کنند. 

 و خون فشار کنترل و ررسیب برای که کنندمی توصیه معمولاً پزشکان کلی، طور به اما باشد، متغیر پزشک هایتوصیه

 .کنید مراجعه منظم صورت به داروها تنظیم

 را داروها تواندمی او. کندیم بررسی را آن نتایج و پردازدمی شما خون فشار سنجش به شما پزشک ها،ویزیت این در

 در تغییرات به زنیا آیا که بگیرد تصمیم شما وضعیت براساس و کند بررسی را معمولی آزمایشات نتایج کند، تنظیم

 در تغییرات درباره هاییتوصیه است ممکن پزشک لزوم، صورت در همچنین،. خیر یا دارد وجود شما داروهای و درمان

 .دهد شما به خون فشار کنترل برای غذایی رژیم و زندگی سبک

 طول در اگر. کنید حبتص آنها بین زمانی فاصله و منظم هایویزیت برنامه مورد در خود پزشک با است بهتر بنابراین،

 پزشک با باید د،کنی خود داروهای به مربوط عارضه هرگونه احساس یا دهد رخ شما وضعیت در تغییراتی درمانی دوره

 .کنید تنظیم خود نیازهای با مطابق را خود هایویزیت برنامه و بگیرید تماس خود
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 نترلک را خود خون فشار باید یکبار وقت چند هر هستندبالا  خون فشاربیماری  به مبتلا که کسانی (22

 کنند؟

 منظم صورت به را خود ونخ فشار که کنندمی توصیه معمولاً پزشکان هستند، بالا خون فشار به مبتلا که افرادی برای

 شما درمان بارهدر تصمیمات بهترین که کند کمک پزشک به میتواند خانه در خود خون فشار کنترل این. کنند کنترل

 .بگیرد

 طور به اما. است پزشکتان هایتوصیه و شما وضعیت به وابسته کنید کنترل را خود خون فشار باید که دفعات تعداد

 هایهدستگا از توانیدمی. کنید گیریاندازه هفته در یکبار حداقل را خود خون فشار که کنندمی توصیه پزشکان کلی،

 پزشکان خون، فشار گیریاندازه بر علاوه. کنید استفاده هستند دسترس در خون فشار گیریاندازه برای که خانگی

 پزشک به این. دهید ارائه انپزشکت به را آنها و کنید ثبت را نتایج هفته در بار چند یا یک که کنندمی توصیه معمولاً

 .دده پاسخ شما درمان در ممکن تغییرات به و کند بررسی را شما خون فشار الگوی که کندمی کمک

 نتایج اگر. کنید گیریاندازه دقت با را خود خون فشار و کنید رعایت را خود پزشک هایدستورالعمل که است مهم

 افتدری او از را لازم ماییراهن و مشاوره و دهید اطلاع پزشکتان به باید هستید، نگران دلیلی هر به اگر یا نیستند نرمال

 .کنید

 

 چیست؟ بارداری فشارخون (23

 بارداری دوران طول در که شودمی اطلاق خونی فشار به(  بارداری دوران در خون فشار یا ) بارداری خون فشاربیماری 

 یا افزایش آنها خون فشار است ممکن و دهدمی رخ زنان خون فشار در تغییراتی بارداری، طول در. دهدمی رخ زنان در

 فشار) سیستولیک خون فشار: شودمی استفاده اصلی مقدار دو بارداری، در خون فشار گیریاندازه برای. یابد کاهش

 .(قلب هایضربان بین خون فشار) دیاستولیک خون فشار و( قلب ضربان هنگام در خون
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 است ممکن ونخ فشار بارداری اول نیمه در کلی، طور به. کند تغییر است ممکن بارداری دوره طول در خون فشار

 در هورمونی عوامل و عصبی سیستم در تغییرات از ناشی معمولاً تغییرات این. یابد افزایش دوم نیمه در و یابد کاهش

 .است باردارزن  بدن

 یکم معمولاً  بارداری خون فشار باردار، زنان اغلب برای. باشد طبیعی هایمحدوده در باید بارداریدوران  در خون فشار

 عمومی معیارهای نوانع به بارداری خون فشار معمول مقادیر. شودمی ثبت بارداری از قبل خون فشار از ترپایین

 :از عبارتند

 (mmHg) جیوه میلیمتر 140 از کمتر(: بالا عدد) سیستولیک خون فشار -

 (mmHg) جیوه میلیمتر 90 از کمتر(: پایین عدد) دیاستولیک خون فشار -

 عنوان به است ممکن زنان از برخی. باشد داشته خاصی بارداری خون فشار وضعیت است ممکن خانمی هر حال، این با

. دارد ندرما و مراقبت به نیاز که شوند( اکلامپسیپره) بالا خون فشار دچار ،بارداری یا بیماریپیش شرایط از اینتیجه

 را غیرمعمول ییرتغ هرگونه و دهید قرار پزشک نظر تحت را خود خون فشار بارداری، طول در که است مهم بنابراین،

 .دهید اطلاع او به

 

 چیست؟ بارداری در خون فشاربیماری  عوارض (24

 است ممکن عوارضی ،باشد دچار بالا خون فشار به بعدتر های هفته یا و بارداری اول های هفته در مادر صورتیکه در

 :کند تهدید را جنین یا و مادر

 جنین به رکمت خونرسانی کند،می تهدید را جنین رشد که مشکلاتی از جنین: یکی به خون جریان کاهش 

 رحم در که جنینی .آیدمی پدید آنها برای رحمی داخل رشد محدودیت دارند، بالا خون فشار که مادرانی معمولا. است

 دارد. قرار مرگ و هاعفونت چون مشکلاتی خطر در معمولاً باشد،داشته  کمی رشد

 مورد این. است دکولمان یا جفت شدن جدا کند،می تهدید را مادر و جنین که خطراتی از یکی جفت: شدن جدا 

  .بگیرد قرار کنترل و درمان تحت سرعت به باید و است حاملگی هایاورژانس از
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 به ناپذیری جبران هایآسیب تواندمی نباشد، کنترل تحت که بالایی خون فشار مادر: اعضای دیگر به آسیب 

 .برساند بدن اعضای سایر و قلب کبد، ها،کلیه

 است زودرس زایمان شود،میداده  بالا خون فشار با مادران برای که احتمالاتی از یکی زودرس: زایمان.  

 فشار زیرا شود؛ دچار عیمتنو عروقی و قلبی هایبیماری به مادر آینده، در است ممکن عروقی: قلبی هایبیماری 

 .دهدمی قرار تاثیر تحت را خون گردش سیستم تمامی بالا، خون

 

 چیست؟ خون فشار کنترل در گیاهی داروهای و سنتی طب نقش (25

 معطوف لابا خون فشار درمانی و تشخیصی پیشگیری، راهکارهای به مکمل طب به جهانی توجه اخیر های سال در

 محتوای یا خون و عروق هایدیواره قلب، شامل خون فشار در موثر عوامل ایرانی سنتی طب دیدگاه از. است شده

 اساس همین بر و. شود فرد نخو فشار در تغییر باعث تواندمی عوامل این از یک هر در تغییر که باشدمی رگی داخل

 .روند کار هب آن اصلاح جهت در توانندمی هم مختلفی اقدامات و داروها که کرد بینی پیش توانمی

 تجویز برای رو این از. باشدمی اشیا و داروها افراد، مزاج به توجه ایرانی طب ایپایه مباحث و مبانی از یکی همچنین

 جمزا و او فعلی بیماری یا مزاج سوء فرد، اصلی مزاج به باید بیماری، و بیمار شرایط بر علاوه بیمار یک برای دارو یک

 برای ختلفیم( ترکیبی داروهای) مرکبات یا و( داروها تک) مفردات اساس همین بر. کرد توجه تجویزی داروهای

 دارو همان ولی اشدب مناسب بسیار. گرم مزاج دارای فرد یک برای دارو یک که بسا چه و دارند وجود خون فشار کنترل

 .باشد داشته جدی عوارض تواندمی سرد مزاج دارای فرد یک برای

 شود؟می خون فشار افزایش باعث استرس آیا (26

 خون فشار به بتلام افراد در اتفاق این که شود خون فشار ناگهانی و شدید افزایش باعث تواند می اضطراب و استرس

 سیگار ترک و ییغذا رژیم بهبود منظم، ورزش کمک با را خود استرس کنید سعی. باشد خطرناک بسیار تواند می بالا

 .بگیرید کمک …و عمیق تنفس مراقبه، مدیتیشن، مانند سازی آرام های تکنیک از توانید می همچنین. کنید مدیریت
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 است؟ گرم میلی چند روزانه نمک مصرف مجاز میزان (27

سال است و افراد  50از  قاشق مرباخوری( در روز در افراد کمتر 1گرم )کمتر از  5میزان مجاز نمک مصرفی کمتر از 

نصف قاشق مربا خوری (  روز ) کمتر از گرم در 3مبتلا به فشارخون بالا باید کمتراز  وسال و بیماران قلبی  50بالای 

 نمک مصرف کنند. 

 

 است؟ بیشتر مشاغل از یک کدام در فشارخونشیوع  (28

 عوامل و زندگی بکس سن، ژنتیک، مانند عواملی به کلی طور به و دهد رخ شغلی هر در تواندمی بالا خون فشار

 افزایش را بالا خون فشار به ابتلا خطر توانندمی کاری شرایط و هاشغل از برخی حال، این با. دارد بستگی زا استرس

 :از عبارتند هستند مرتبط بالا خون فشار با معمول طور به که مشاغل از برخی. دهند

 بالا هایمسئولیت و حساس هایگیریتصمیم مدیریت، با مرتبط روزمره فشارهای: ارشد مدیران و مدیران (1

 .شوند افراد گروه این در خون فشار افزایش باعث توانندمی

 و روحی هایبهضر زا، استرس کاری شرایط با درمانی کادرهای سایر و پرستاران پزشکان،: پزشکی هایحرفه (2

 .شود منجر آنها در خون فشار افزایش به تواندمی که کنندمی برخورد زمانی فشارهای

 در خدمات ارائه به نیاز و الاب کار حجم سخت، زمانی فشارهای با ایرسانه صنعت و هارسانه: ایرسانه هایحرفه (3

 .دهند افزایش را خون فشار است ممکن فشرده شرایط

 در کار و بالا از فشار تحمل ها،مهلت به مربوط هایاسترس با پروژه مدیران و دفتری کارمندان: دفتری مشاغل (4

 .شود منجر بالا خون فشار به است ممکن که هستند روبرو فشرده شرایط

 کنند،می فعالیت یعموم نقل و حمل در که افرادی و کامیون رانندگان تاکسی، رانندگان: نقل و حمل هایحرفه (5

 .هستند مواجه مسافران سوی از فشار و فشرده زمانبندی ترافیک، مانند زااسترس کاری شرایط با

 از فشار تنگ، زمانی هایمهلت مانند زااسترس کاری شرایط با پروژه مدیران و دفتری کارمندان: اداری کارمندان (6

 .هستند روبرو فشرده شرایط در کار و بالا
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 برخی در خون شارف افزایش به که کند فراهم را عواملی تواندمی زیاد فشارهای و صدا و سر پر کاری محیط (7

 خون فشار بر مستقیمی ثیرتأ و داده افزایش را اضطراب و استرس توانندمی مداوم و بلند صداهای. شوند منجر افراد

 . شوند خون فشار افزایش و استرس باعث توانندمی نیز کاری فشارهای. باشند داشته

 .باشند تأثیرگذار توانندمی نیز بالا رطوبت و گرم محیط و روشن نورهای مانند دیگری محیطی عوامل (8

 ذکر به لازم حال، این با. شوندمی مرتبط بالا خون فشار با معمول طور به که هستند هاشغل از نمونه چند فقط این

 زندگی سبک و ردیف عوامل به شغلی عوامل از آن تأثیر و دهد رخ شغلی هر در تواندمی بالا خون فشار که است

 .دارد بستگی

 

 شود؟می خون فشار باعث ماکروویو امواج آیا (29

 از وماکرووی امواج. ندارند ونخ فشار بر مستقیمغیر و مستقیم تأثیر ماکروویو امواج که اندداده نشان مطالعات حال به تا

 تحقیقات حال، این با. شوندمی مواد شدن گرم باعث و گذارندمی تأثیر هامولکول در مکانیکی ارتعاشات ایجاد طریق

 .شود مشخص ن،خو فشار جمله از انسان، سلامت بر ماکروویو امواج تأثیر دقیق طور به تا است نیاز مورد بیشتر

 مثال، عنوان به. باشد داشته ایهناخواست عوارض تواندمی ماکروویو هایدستگاه از ناامن یا نادرست استفاده که چند هر

 مستقیم تماس مالاحت است، آن سیستم یا درب در خرابی یا نشتی دارای که کنید استفاده ماکروویوی دستگاه از اگر

 در و بدن دمای ایشافز به منجر است ممکن که یابدمی افزایش شما بدن به زیاد حرارت جذب و ماکرووی امواج با

 به تواندمی آنها منظم رسیبر و ماکروویو هایدستگاه از ایمن و صحیح استفاده بنابراین،. شود خون فشار افزایش نتیجه

 .کند کمک مرتبط سلامتی خطر هرگونه از جلوگیری
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 شوند؟می خون فشار افزایش باعت مدت کوتاه در چرب غذاهای خوردن آیا (30

را  لبی عروقیهای قریابتلا به بیماریهای غیرواگیر ازجمله بیما، خطر زحد روغن ها علاوه بر ایجاد چاقیمصرف بیش ا

ن و سرطا بروز سرطان پروستات رهای حیوانی خط . مصرف زیاد مواد غذایی پرچرب بخصوص چربیافزایش می دهد

 افزایش می دهد. نیز پستان را 

 

 چیست؟ خون فشار کاهش در آبلیمو و آبغوره نقش (31

 یها ورین ندیرس یو حت ردیگ یقرار م یخطرناک یجسمان طیکه فرد در شرا دیآ یبه وجود م یطیاوقات شرا یگاه

ن در نظر خوشارف یاز مواد به عنوان درمان اورژانس یمصرف برخ یطیشرا نیخواهد بود. در چن ریهم د یپزشک تیفور

م، مواد و مزاج گر یاد داراموارد در افر نیاز بهتر یکی. شدمتناسب با مزاج افراد با ستیبا یم شود که الزاماً یگرفته م

انتخاب  که ودشیم دیکأباشند. ت یمزاج سرد م یاست که دارا مویآبغوره و ل مو،یآبل ریترش مزه نظ یها یخوراک

ر دسرد  یها یوراکشده باشد)خ زیتجو یها یمزاج خوراک زیو ن یو نوع مزاج و ماریب طیبر اساس شرا دیها با یخوراک

ن شار خوف شیاست با مراجعه منظم به پزشک معالج از بروز حملات حاد افزا یضرور گرم و بالعکس(. مارانیب

ه ب یسترسدتوان به صورت موقت تا مراجعه و  یخون از کنترل خارج شد م فشار کهیدر صورت یکرد ول یریجلوگ

در  .دیاده کناستف لیمانند کاپتوپر کرده زیشما تجو یاراورژانس ب طیشرا یارکه پزشک شما ب ییپزشک معالج از دارو

 .دیجعه کنمرا انساورژبه  ای دیریکاهش نداشت با مرکز اورژانس تماس بگ قهیدق یفشار خون بعد از حدود س کهیصورت

 

 چیست؟   خون فشار در متابولیک سندروم نقش  (32

 شود:ابولیک می تباعث اطلاق سندرم م زیر موارد از مورد سه حداقلوجود  سندروم این در

  زنان در مترسانتی 88 از بیش و مردان در مترسانتی 102 از بیش کمر ، دور شکمی چاقی (1

 میلی گرم در دسی لیتر 150گلیسیرید بیش از  تری (2
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3) HDL زنان در دسی لیتر در گرممیلی 50 از کمتر و در دسی لیتر در مردان گرممیلی 40 از کمتر 

 میلیمتر جیوه 85بیش از  دیاستولیک و 130 از بیش سیستول خون فشار (4

 لیتر  دسی در گرممیلی 110 از بیش ناشتای خون قند (5

 سندروم این ادایج در تحرکی بی و محیطی و ارثی عوامل دارد متفاوتی تعریف مختلف نژادهای در کمر دور شاخص 

 به منجر شکم چاقی است.  التهابی شاخص افزایش و به انسولین، دیابت مقاومت با همراه شکمی چاقی دارند. نقش

،  لپتین ترشح افزایش دیگر سوی از شود. می سبب را انسولین هب مقاومت و گرددمی چرب اسید نشد آزاد و لیپولیز

ش ترشح مراه با کاهو سایر سیتوکینهای التهابی ه ینوژن، فاکتور نکروز کننده آلفا پلاسم کننده فعال کننده مهار

 آدیپونکتین ضد التهابی از سلول چربی در ایجاد این عوارض موثرند.

اومت به دارد. مق کیبا سندرم متابول یکیارتباط نزد یانهیمختلف زم یهاسمیمکان لیبالا بودن فشار خون به دل

 شیمنجر به افزا ورا مختل کند  یخون یهاعملکرد رگ واندتیم ک،یسندرم متابول یهااز مشخصه یکی ن،یانسول

باعث  ک،یبولسندروم متا یامدهایاز پ گرید یکی ،یشکم یفشار خون شود. چاق شیافزا جهیو در نت یمقاومت عروق

 شیه با افزاک یدمیپیل سید ن،ی. علاوه بر اشودیمنجر م ادیکه به فشار خون ز شودیم یالتهاب و عدم تعادل هورمون

 دیدن را تشفشار خو تواندیم شود،یبالا مشخص م یبا چگال نیپوپروتئیو کاهش کلسترول ل دیریسیگل یسطح تر

 کند.

 

 است؟ ممنوع خونی فشار فرد در داروهایی چه مصرف (33

 به نکته این. داشنب توصیهقابل غیر یا ممنوع بالا خون فشار با افراد برخی در است ممکن مواد یا داروها از برخی

 بستگی دارد. بیمار پزشکی دستورات و دشو استفاده است ممکن که داروهایی و خون فشار سطح فرد، سلامتی وضعیت

 کنیدمی استفاده که داروهایی و کنید مشورت خود پزشک با که است مهم هستید، بالا خون فشار دچار که صورتی در

 روی بر آنها تأثیرات و داروها درباره خود دانش و شما شرایط براساس تواندمی شما پزشک. دهید اطلاع ایشان به را

 .دهدارائه  شما به را خاصی هایتوصیه خون، فشار
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 :از عبارتند اندتوصیهقابل غیر یا ممنوع ،بالا خون فشار با افراد برخی در که داروهایی از بعضی

 غیراستروئیدی ضدالتهاب داروهای (NSAIDs) ناپروکسن و ایبوپروفن مانند 

 پزشک مشورت بدون ضداضطراب داروهای یا هادپرسانتآنتی از بعضی 

 بارداری از گیریپیش هورمونی تجهیزات و داروها 

 شود خون فشار موقت افزایش به منجر تواندمی کافئین گرممیلی 300 الی 200 حدودا مصرف:  کافئین. 

. کنید رعایت را پزشکی هایراهنمایی و دستورات همیشه و کنید گفتگو خود پزشک با شودمی توصیه حال، هر به

 .باشند موثر و یمنا شما برای که کند تجویز را داروهایی شما، نیازهای و شرایط اساس بر تواندمی شما پزشک

 چیست؟خون  فشار در زندگی سبک نقش (34

در 80/130 ازدر افراد عادی و کمتر  90/140باعث حفظ فشارخون درمحدوده کمتر از  ، سالم سبک زندگی رعایت

یت ری و مدیرر پیشگیدتشویق و کمک به بیماران برای برخورداری از شیوه زندگی سالم میتواند افراد دیابتی می شود. 

 .قلبی عروقی مؤثر باشد های خطر بیمارینیزکاهش  پرفشاری خون و

 زندگی بکس مختلف عوامل. دمی کنایفای  بالا خون فشار از پیشگیری و کنترل در مهمی اربسی نقش زندگی سبک

 برندمی رنج آن از که دیافرا در را خون فشار کنترل و کنند کمک بالا خون فشار به ابتلا خطر کاهش به توانندمی

 :کرد خواهیم بررسی را خون فشار در زندگی سبک تأثیر زیر در. بخشند بهبود

 کم غذایی ادمو ماهی، کامل، غلات سبزیجات، ها،میوه شامل که سالم غذایی رژیم یک مصرف: سالم تغذیه (1

 .کند کمک خون فشار کاهش به تواندمی است، نمک کم و چرب

 نمک مصرف شودمی توصیه. دهد افزایش را خون فشار تواندمی نمک حد از بیش مصرف: نمک مصرف کاهش (2

 .کنید استفاده لیموآب و سبزیجات گیاهی، هایادویه سیاه، آرد مانند طبیعی هایجایگزین از و داده کاهش را

 .دهد کاهش را خون فشار تواندمی لزوم صورت در وزن کاهش و سالم وزن حفظ: وزن کنترل (3

 تواندمی استقامتی یناتتمر و بدمینتون شنا، روی،پیاده مانند منظم ورزشی هایفعالیت انجام: بدنی فعالیت (4

 .دهد کاهش را بالا خون فشار عوارض و دهد کاهش را خون فشار
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 تمرینات ریقط از استرس مدیریت برای تلاش. دهد افزایش را خون فشار تواندمی استرس: استرس مدیریت (5

 .کند کمک خون فشار کاهش به تواندمی بخشآرامش هایفعالیت و مدیتیشن تنفس، هایتکنیک روانشناختی،

 است بهتر. هدد افزایش را خون فشار تواندمی الکل حد از بیش و مداوم مصرف: الکل مصرف کردن محدود (6

 .کنید استفاده آن معتدل میزان از و کرده محدود را الکل مصرف

 قطع. بگذارد نفیم تأثیر عمومی سلامت بر و دهد افزایش را خون فشار تواندمی کشیدن سیگار: سیگار قطع (7

 .نماید کمک مرتبط عوارض به ابتلا خطر کاهش و خون فشار بهبود به تواندمی سیگار

 

 خون چیست؟ فشار کاهش در تغذیه نقش (35

 خون فشار کنترل به تواندمی مناسب و سالم تغذیه. کند ایفا خون فشار کاهش در مهمی نقش تواندمی تغذیه نوع

 :کنیممی بررسی را خون فشار بر تغذیه سبک تأثیر زیر در. دهد کاهش را بالا خون فشار به ابتلا خطر و کند کمک

 به تواندمی فیبر و معدنی مواد ها،ویتامین از غنی سبزیجات و هامیوه مناسب مصرف: سبزیجات و هامیوه مصرف (1

 تازه سبزیجات و فرنگیگوجه خیار، موز، سیب، پرتقال، از میوه ها مثل روزانه کنید سعی. کند کمک خون فشار کاهش

 .کنید مصرف

 به که هستند لابا فیبر حاوی سیاه آرد و ایقهوه برنج کامل، گندم جو، شامل کامل غلات: کامل غلات مصرف (2

 مصرف شده وریفرآ غلات و سفید آرد محصولات جای به را کامل غلات کنید سعی. کنندمی کمک خون فشار کاهش

 .کنید

 شودمی توصیه. دهد کاهش را خون فشار تواندمی که است 3-امگا چرب اسیدهای حاوی ماهی: ماهی مصرف (3

 .آلاقزل ماهی نتو ماهی سالمون، ماهی مانند چرب هایماهی ویژه به کنید، مصرف ماهی هفته در بار دو حداقل

 مصرف شودیم توصیه. دهد افزایش را خون فشار تواندمی نمک حد از بیش مصرف: نمک مصرف کردن محدود ش 

 .کنید استفاده آبلیمو و سبزیجات گیاهی، هایادویه سیاه، آرد مانند طبیعی هایجایگزین از و داده کاهش را نمک
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. شود خون رفشا افزایش باعث تواندمی شیرینی و قند حد از بیش مصرف: شیرینی و قند مصرف محدودیت (5

 .کنید استفاده هامیوه مانند شیرین طبیعی منابع از آن جای به و داده کاهش را قند مصرف کنید سعی

 فشار تواندمی ستران و شده اشباع هایچربی حد از بیش مصرف: ترانس و شده اشباع هایچربی مصرف کاهش (6

 کنید هاستفاد مغزها و آووکادو زیتون، روغن مانند چربی سالم منابع از کنید سعی. دهد افزایش را خون

 الکل مصرف است هترب. دهد افزایش را خون فشار تواندمی الکل حد از بیش و مداوم مصرف: الکل مصرف کنترل (7

 .کنید استفاده آن معتدل میزان از و کرده محدود را

 نکافئی حاوی محصولات و قهوه حد از بیش مصرف: کافئین حاوی محصولات و قهوه مصرف کردن محدود (8

 به قهوه، جای به زومل صورت در و داده کاهش را آنها مصرف شودمی توصیه. دهد افزایش را خون فشار تواندمی

 .بیاورید روی گیاهی چای یا سبز چای مانند بخشآرامش مصرف برای دیگر گیاهان

 در تغییرات عمالا و خون فشار کنترل برای. دارد خاصی ایتغذیه شرایط و فرد هر که باشید داشته توجه است مهم

 و شما وضعیت اساس بر توانندمی آنها. کنید مشورت خود پزشک یا تغذیه متخصص با است بهتر خود، غذایی رژیم

 .دهند ارائه تریدقیق هایراهنمایی خاصتان، نیازهای

 

 فشارخون چیست؟ و سن افزایش ارتباط (36

 شناخته کلی طور هب بالا خون فشار به ابتلا برای ریسک عوامل از یکی عنوان به خون فشار و سن افزایش بین ارتباط

 فشار افزایش" عنوان به پدیده این. یابدمی افزایش بالا خون فشار بروز خطر سن، رشد و زمان گذشت با. است شده

 .است پیری از طبیعی عارضه یک و شودمی شناخته "سن از عبور با خون

 و عروق پذیریافانعط کاهش عروقی، مقاومت افزایش عروق، عملکرد در تغییرات مانند عواملی پیری، فرآیند طول در

 تجمع همچنین،. وندش خون فشار افزایش به منجر توانندمی مرکزی عصبی سیستم و هاکلیه ساختار در تغییرات

 هاکلیه ملکردع کاهش و هستند، ضروری خون فشار تنظیم برای که معدنی مواد تولید کاهش عروق، دیواره در چربی

 .کنند ایفا سن از عبور با خون فشار افزایش در مهمی نقش توانندمی نیز
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 افراد تمامی و است بالا خون فشار بروز در موثر عوامل از یکی تنها سن افزایش که بدانید است مهم حال، هر به

 درمان لزوم، رتصو در و ارزیابی مورد ناسالم، زندگی سبک مثل ریسک، دیگر عوامل گرفتن نظر در نیازمند سالمند

 و الکل، و نمک مصرف کاهش منظم، بدنی فعالیت منظم، و سالم تغذیه عمومی، سلامتی از مراقبت. هستند مناسب

 و پزشک به مراجعه چنین،هم. باشند موثر سالمندان در بالا خون فشار به ابتلا خطر کاهش در توانندمی وزن کنترل

 .شودمی توصیه نیز دارویی درمان به نیاز و خون فشار بررسی مورد در او با مشاوره

 

 هست؟ بگیرند خون فشاربیماری  هم فرزندانم اینکه امکان دارم خون فشاربیماری  من اگر آیا (37

 به بالا خون فشار. دارد وجود شما فرزندان برای وضعیت این بودن ارثی احتمال دارید، بالا خون فشار شما اگر بله،

 فشار بروز احتمال د،باش داشته بالا خون فشار والدین از یکی اگر. است شده شناخته ارثی و ژنتیکی بیماری یک عنوان

 .دارند طبیعی خون فشار با والدینی که افرادی به نسبت است بیشتر فرزندان در بالا خون

 تواندمی شما رزندانف در بالا خون فشار به ابتلا احتمال و است عامل یک تنها بالا خون فشار بودن ارثی حال، هر به

 عوامل و چاقی ،نامناسب تغذیه دیگر، ژنتیک ناسالم، زندگی سبک مانند بگیرد، قرار نیز دیگری عوامل تأثیر تحت

 آنها به و کنید آشنا یتواقع این با را فرزندانتان که است مهم دارد، وجود شما خانواده در بالا خون فشار اگر. محیطی

 در و باشند داشته منظم بدنی فعالیت کنند، استفاده مناسب تغذیه از دهند، ادامه را سالم زندگی سبک که بیاموزید

 .ندکن دریافت را مناسب درمان و کنند بررسی را خود خون فشار تا کنند مراجعه پزشک به نیاز، صورت

 

 دارد؟ ارتباط خون فشاربیماری  با دیابت بیماری آیا (38

 همراه یکدیگر با انهمزم معمول طور به بیماری دو این. دارد وجود ارتباطی رابطه بالا خون فشار و دیابت بین بله،

 .شوندمی شناخته نشدنی جدا مزمن هایبیماری عنوان به و هستند
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 قلبی هاییماریب بروز برای خطر عوامل مستقل شکل به( یا اولیه اساسی خون فشار) بالا خون فشار و 2 نوع دیابت

 کلیوی یماریب و( مغز به خونرسانی اختلال) مغزی سکته ،(قلبی عروق بلاک) کرونری عروق بیماری مانند عروقی

 مرتبط طریق چندین از بیشتر ریکدیگ به تواندمی 2 نوع دیابت و بالا خون فشار بیماری دو هر بروز. اندشده شناخته

 :باشد

 انسولین از خوبی به تواندنمی و دهدمی نشان مقاومت انسولین به بدن ،2 نوع دیابت در: انسولین به مقاومت (1

 .شود بالا ونخ فشار ایجاد و خون قند سطح افزایش باعث تواندمی انسولین به مقاومت این. کند استفاده

 عروق به آسیب این. شود عروق ضعف باعث و برساند عروقی سیستم به آسیبی تواندمی دیابت: عروقی آسیب (2

 .شود خون فشار افزایش باعث تواندمی

 التهاب این. دهد زایشاف را التهاب و داده قرار تأثیر تحت را ایمنی سیستم عملکرد تواندمی دیابت: التهاب (3

 .شوندمی بالا خون فشار به منجر که کند تحریک را عواملی تواندمی

 بودن بنامناس چاقی، ژنتیک، مانند بالا خون فشار و دیابت بین مشترک عوامل همچنین،: مشترک عوامل (4

 .کنند تحریک را بیماری دو هر توانندمی استرس و کم بدنی فعالیت تغذیه،

 نظر در مرتبط بیماری دو نوانع به را آنها که است مهم کنید،می تجربه را 2 نوع دیابت و بالا خون فشار اگر بنابراین،

 را شما لامتیس عمومی وضعیت بهبود تواندمی دیابت در خون قند کنترل و خون فشار مناسب مدیریت. بگیرید

 و رماند تشخیص، برای خود پزشک با مشاوره صورت، هر در. دهد کاهش را جدی عوارض بروز خطر و کند تسهیل

 شناخته مرتبط هایبیماری عنوان به و دارند ارتباط یکدیگر با بالا خون فشار و دیابت بیماری مناسب مدیریت

 فشار که افرادی برعکس، و هستند بالا خون فشار بروز برای بیشتری خطر دارای 2 نوع دیابت به مبتلا افراد. شوندمی

 .بگیرند قرار 2 نوع دیابت به ابتلا برای بیشتری خطر معرض در است ممکن دارند، بالا خون

 دیابتی افراد در بالا ونخ فشار موارد از بسیاری در که طوری به باشندمی همراه یکدیگر با معمولاً بیماری دو این

 .شوند 2 نوع دیابت دچار است ممکن نیز دارند بالا خون فشار که افرادی و شودمی مشاهده
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 چیست؟ خون فشار داروهای سرانه خود مصرف عوارض (39

 در. باشد داشته ههمرا به جدی عوارض تواندمی پزشک نظارت و مشورت بدون خون فشار داروهای سرانه خود مصرف

 :کنممی ذکر را خون فشار داروهای خودسرانه مصرف از ممکن عوارض از برخی زیر

 فشار توجه قابل هشکا باعث تواندمی خون فشار داروهای حد از بیش مصرف(: هایپوتانسیون) پایین خون فشار .1

 و قلب تپش ساساح دید، تاری افتادگی، خستگی، ضعف، سرگیجه، مانند علائمی تواندمی موضوع این. شود خون

 .باشد داشته همراه به را ناگهانی افتادگی حتی

 را خون فشار داروهای گرا. شوند قلب ضربان افزایش باعث توانندمی خون فشار داروهای برخی: قلب ضربان افزایش .2

 صدری آنژین مانند عوارضی تواندمی که بزند ضربان سریع حد از بیش شما قلب است ممکن کنید، مصرف حد از بیش

 .باشد داشته همراه به را( قلب ضربان نامنظمی) آریتمی یا( سینه قفسه درد)

 سیمپتا و سدیم مانند بدن هایالکترولیت تراز بر تأثیری توانندمی خون فشار داروهای برخی: الکترولیتی اختلالات .3

 کاهش) هیپوناترمی مانند الکترولیتی اختلالات به تواندمی داروها این ناصحیح یا و حد از بیش مصرف. باشند داشته

 قلبی کلاتمش است ممکن خود نوبه به که شود منجر( خون پتاسیم سطح افزایش) هایپرکالمی یا( خون سدیم سطح

 .کند ایجاد را عصبی و

 همراه به را استفراغ و تهوع اسهال، نفخ، مانند عوارضی توانندمی خون فشار داروهای از برخی: گوارشی عوارض .4

 .باشند داشته

 است ممکن ماش که دیگری داروهای با است ممکن خون فشار داروهای خودسرانه مصرف: دیگر داروهای با تداخل .5

 نتیجه در و شده ردیگ داروهای اثر کاهش یا افزایش باعث تواندمی تداخل این. باشد داشته تداخل کنید مصرف

 .آورد وجود به جدی مشکلات

 رعایت را خود پزشک دستورات و کنید مشورت خود پزشک با است بهتر خون فشار داروهای مصرف برای نتیجه، در

 روی بر را لازم نظارت و کند تجویز را مناسبی داروهای شما، سلامتی وضعیت اساس بر تواندمی شما پزشک. کنید
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 تجربه داروها مصرف از پس که ناخواسته عوارض یا علائم هرگونه مورد در حتماً  همچنین،. باشد داشته شما خون فشار

 .دهید اطلاع خود پزشک به کنیدمی

 

 چیست؟ خون فشار ناگهانی بالارفتن علت (40

 شامل سیستم این. ددار مهمی نقش کند،می مدیریت بدن در را خون فشار تنظیم که ،(اتونومخودکار ) عصبی سیستم

 در اختلال. (پایین خون فشار تنظیم بخش) پاراسمپاتیک و( بالا خون فشار تنظیم بخش) سیمپاتیک: است بخش دو

 تغییرات فشار خون شود. به تواندمی سیستم این صحیح عملکرد

 جانبی رضعوا نفس، تنگی مدت، طولانی ایستادن گرما، شدید، استرس، مغز به خون تغذیه کاهش، عصبی مشکلات

 شوند. خون فشار ناگهانی بالارفتن توانندمی عفونی و تنفسی هایبیماری مانند هاییوضعیت و جراحی عمل از بعد

 

 دارد؟ ارتباط خون فشار با یائسگی آیا (41

 یعنی زنانه جنسی هایهورمون سطح یائسگی، طول در. باشد همراه خون فشار در تغییرات با است ممکن یائسگی بله،

 داشته اتونوم عصبی سیستم بر تأثیری توانندمی هورمونی تغییرات این. یابدمی کاهش بدن در پروژسترون و استروژن

 .است خون فشار تنظیم مسئول که باشند

 خود خون فشار رد تغییراتی است ممکن زنان از برخی دهد،می رخ یائسگی فرآیند طی که استروژن، سطح کاهش با

 .است خون فشار ناگهانی کاهش و طبیعی حد از بالاتر خون فشار افزایش شامل این. کنند تجربه

 تجربه تواندمی فرد هر و افتدنمی اتفاق زنان همه برای نهایتاً یائسگی طی در خون فشار در تغییرات این حال، هر به

 سلامتی دیگر طشرای و زندگی سبک پزشکی، سابقه ژنتیکی، عوامل مانند دیگری علل همچنین،. باشد داشته متفاوتی

 .باشند داشته خون فشار در نقشی توانندمی نیز
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 نیست؟ مناسب خون فشار برای روغنی نوع هچ مصرف (42

 است بهتر هستند، بالا شده اشباع هایچربی حاوی که هاییروغن کنند،می مبارزه بالا خون فشار با که کسانی برای

 عروقی قلبی بیماری خطر لعوام به و دهند افزایش را (LDL) بد کلسترول سطح توانندمی هاچربی این. شوند محدود

 نوع چندین. کنید مصرف بیشتر شباعغیرا یا اشباعنیمه هایچربی با هاییروغن توانیدمی آن، جای به. باشند مرتبط

 :از عبارتند هستند، مفید خون فشار کاهش در که سالم روغن

 هاچربی این. تاس 9-امگا چرب اسیدهای مانند بالا شباعغیر هایچربی دارای زیتون روغن: زیتون روغن (1

 .کنند کمک خون فشار بهبود به توانندمی

 .کند کمک خون فشار کاهش به تواندمی که است بالا ناشباع هایچربی دارای نیز کانولا روغن: کانولا روغن (2

 و قلب سلامت بهبود به تواندمی که است 3-امگا و 6-امگا چرب اسیدهای حاوی کنجد روغن: کنجد روغن (3

 .دهد کاهش را خون فشار نتیجه، در و کند کمک عروق

 کمک خون فشار کاهش به تواندمی که است 6-امگا چرب اسیدهای حاوی آفتابگردان روغن: آفتابگردان روغن (4

 .کند

 خون فشار کنترل در تواندمی که است 9-امگا و 6-امگا چرب اسیدهای حاوی روغن این: سفید کنجد روغن (5

 .باشد مفید

 مقدار چنین،هم. نکنید استفاده خون فشار کاهش برای روغنی نوع هر از که است مهمی نکته همیشه حال، این با

 تا کنید ورتمش خود پزشک یا تغذیه متخصص با است بهتر. باشد معقول باید نیز شما غذایی رژیم در روغن مصرف

 .بدهد خون فشار کنترل برای را خاصی هایتوصیه و کند راهنمایی شما برای مناسب غذایی رژیم

 

 وجود دارد؟بالا خون  فشار و پرخاشگری چه رابطه ای بین (43

 مواردی، در. باشند داشته ارتباط یکدیگر با غیرمستقیم و مستقیم طور به توانندمی خون فشار و پرخاشگری

 است ممکن بالا خون فشار با افراد دیگر، موارد در و شوند خون فشار افزایش باعث توانندمی زیاد استرس و پرخاشگری
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 و فردی شرایط به خون فشار و پرخاشگری بین ارتباط. باشند داشته استرس تجربه و پرخاشگری به بیشتری تمایل

 :کنممی اشاره آنها از برخی به زیر در که دارد بستگی متعددی عوامل

 تنظیم مسئول هک کنند تحریک را اتونوم عصبی سیستم توانندمی پرخاشگری و استرس: اتونوم عصبی سیستم (1

 باعث دو هر که شودمی پاراسمپاتیک فعالیت کاهش و عصبی سیمپاتیک فعالیت افزایش باعث این. است خون فشار

 .شوندمی خون فشار افزایش

. شود زولکورتی مانند استرس هایهورمون ترشح افزایش باعث است ممکن استرس: استرس هایهورمون (2

 .دهندمی افزایش را خون فشار که کند فعال را عواملی تواندمی کورتیزول

 بیش مصرف .شود غذایی عادات تغییر به منجر است ممکن استرس و پرخاشگری افراد، برخی در: غذایی عادات (3

 .دهد افزایش را خون فشار تواندمی قند و نمک چربی، در غنی غذاهای حد از

 هایراه و دکنن توجه خود سلامت به کمتر است ممکن زدهاسترس و پرخاشگر افراد: سلامت بر تمرکز عدم (4

 .شود خون فشار ریتمدی در بیشتر مشکلات به منجر تواندمی این. نکنند دنبال را خون فشار کنترل برای مناسب

 ممکن افراد بین خون فشار بر آن دقیق تأثیر و است پیچیده خون فشار و پرخاشگری بین ارتباط که بدانید است مهم

 به تواندمی دیگر موثر هایروش و سالم زندگی سبک با همراه پرخاشگری، و استرس مدیریت. باشد متفاوت است

 . کند کمک خون فشار کنترل

 

 خون وجود دارد؟ فشار و و آرامش معنوی چه رابطه ای بین سلامت (44

 معنوی، سلامت بین روابط از برخی به زیر در. باشند داشته خون فشار بر مثبتی تأثیرات توانندمی آرامش و معنویت

 :کنممی اشاره خون فشار و آرامش

 سترسا. کند کمک اضطراب و استرس کاهش به تواندمی معنوی سلامت و آرامش تجربه: استرس کاهش (1

 درونی، آرامش و آرامش هتجرب با. ببرد بالا را خون فشار و داده افزایش را سمپاتیک عصبی سیستم فعالیت تواندمی

 .کند کمک خون فشار کنترل به تواندمی این و یابدمی کاهش استرس میزان
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 و کافی وابخ. کنند کمک خواب کیفیت بهبود به توانندمی آرامش و معنوی سلامت: خواب کیفیت بهبود (2

 اختلال به منجر است ممکن ناراحتی و استرس حال، عین در. کنند کمک خون فشار تنظیم به توانندمی بالا کیفیت

 .دهد افزایش را خون فشار نتیجه، در و شود خواب در

 سالمی زندگی سبک هب تا کنند کمک افراد به توانندمی آرامش و معنوی سلامت: سالم زندگی سبک با ارتباط (3

. است استرس تمدیری و مدیتیشن، منظم، ورزش مناسب، تغذیه مانند مواردی شامل سالم زندگی سبک. باشند پایبند

 .کنند کمک خون فشار کاهش به توانندمی همگی عوامل این

 و هاورمونه عصبی، سیستم روی فیزیولوژیکی تأثیرات است ممکن آرامش و معنوی سلامت: فیزیولوژیک اثرات (4

 .کنند کمک خون فشار تنظیم به توانندمی تأثیرات این. باشند داشته عروقی-قلبی فعالیت

 بر آنها دقیق ثیرتأ و هستند پیچیده خون فشار و آرامش معنوی، سلامت بین روابط که بدانید است مهم حال، این با

 روانی بهداشت متخصصان با توانیدمی نتیجه، بهترین برای. دارد محیطی عوامل و فردی متغیرهای به بستگی همدیگر

 .کنید ریافتد خون فشار مدیریت و معنوی سلامت تحقق برای مناسب هایراهنمایی تا کنید مشورت خود پزشک و

 

 ؟ به چه صورت می باشد خون فشار گیری اندازه صحیح نحوه (45

 نشسته ندلیص روی آرام و مناسب دمای با محیط در دقیقه 5 حداقل خون فشار گیری اندازه از قبل باید فرد (1

 .باشد

 .باشد نکرده مصرف سنگین غذای و محرک مواد قهوه، الکل، سیگار، گذشته دقیقه 30 طی بیمار (2

 فرد معاینه شونده باید سبک و آستین های لباس به اندازه کافی گشاد باشد لباس (3

 .باشد نکرده استفاده مردمک گشادکننده چشمی ی قطره یا دکونژستانت هیستامین آنتی قرص (4

 .باشد نداده انجام شدید فعالیت گذشته ساعت نیم طی در (5

 .نباشد فرد پر مثانه (6

 .نزند حرف او با هم دیگری فرد و کند سکوت فشارخون گرفتن حین در (7

  اندازه گیری از دست راست می باشد. و نشسته وضعیت فشارخون، گیری اندازه برای وضعیت بهترین (8
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 تا کند تکیه زیچی روی بر باید و باشد آویزان نباید شونده معاینه فرد دست خون، فشار گیری اندازه حین رد (9

 . باشد شل دست عضلات

 

 زند؟ می صدمه داخلی های اندام چه به نشده کنترل و بالا خون فشار (46

 ممکن مشکل این. شود بدن داخلی هایاندام به آسیب باعث طبیعی طور به تواندمی نشده کنترل و بالا خون فشار

 که داخلی هایاماند از برخی زیر در. شود منجر جدی هایبیماری و علائم به زمان طول در تدریجی طور به است

 :است شده آورده بگیرند قرار بالا خون فشار تأثیر تحت است ممکن

 کرونری عروق بیماری مانند قلبی هایبیماری بروز احتمال و برساند آسیب قلب به تواندمی بالا خون فشار: قلب (1

 .دهد افزایش را قلبی نارسایی و قلب عضله عملکرد کاهش ،(قلب عروق در خون جریان کاهش)

 دیواره در چربی ترسوبا تشکیل باعث و شود منجر خونی عروق آسیب به تواندمی بالا خون فشار: خونی عروق (2

 کمتر ترمیم) خونی عروق انسداد باعث توانندمی رسوبات این. شود( کلسیم و کلسترول چربی، از ترکیبی) عروق

 .شوند مغزی سکته و قلبی سکته مانند عروقی-قلبی هایبیماری بروز خطر افزایش و( خون جریان

 ناکافی خونرسانی ثباع است ممکن خون فشار افزایش. شود منجر مغزی آسیب به تواندمی بالا خون فشار: مغز (3

 ایجاد را( تمرکز و هحافظ مشکلات جمله از) شناختی اختلالات و مغزی سکته مانند عوارضی و شده مغزی هایبافت به

 .کند

 تدریج به است ممکن ینا. شود منجر اندام این به آسیب و کلیه عملکرد کاهش به تواندمی بالا خون فشار: کلیه (4

 .کند ایجاد را( ورم)ادم  و خون، با ادرار کم، ادرار خستگی، مانند علائمی و شود مزمن کلیوی بیماری بروز به منجر

 چشمی بیماری زبرو باعث که شود چشم شبکیه در خونی عروق به آسیب باعث تواندمی بالا خون فشار: چشم (5

 اصلاح قابل دید کاهش و بینایی اختلال به منجر نهایت در و شودمی( شبکیه به آسیب) هیپرتانسیون رتینوپاتی مانند

 .شودمی
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 کنترل را خون فشار که است مهم برساند، آسیب بدن مختلف هایاندام به تواندمی بالا خون فشار اینکه به توجه با

 منظم ورزش الم،س تغذیه مثل زندگی، سبک در تغییر شامل این. دهید انجام را مناسب درمان لزوم صورت در و کرده

 خون رفشا کنترل برای را خاصی داروهای شما پزشک است ممکن نیاز صورت در همچنین،. است استرس کاهش و

 را خود ونخ فشار که است مهم جدی، عوارض بروز خطر کاهش و بهتر عمومی سلامتی یک داشتن برای. کند تجویز

 .کنید رعایت را خود پزشک دستورات و کنید کنترل و بررسی منظم صورت به

 

 دارد؟ در فشارخون چه تأثیری حجامت یا دادن خون (47

 روش دو به که است درمانی ایشیوه اصطلاحی، لحاظ از و است کردن حجم ایجاد معنای به لغوی لحاظ از حجامت

 و خون فشار مانند هابیماری از برخی درمان و بهبودی برای و شودمی انجام( تیغ با) تر و( تیغ بدون) خشک

 .دارد کاربرد...  و سکته بخشیتوان

 قلبی ده نبرو گرم، خون پرفشاری در. شود می بندی طبقه سرد و گرم دسته دو به ایرانی طب در خون پرفشاری

 مزاج گرم) گرم ونخ فشار درمان در بنابراین. شود می ای ضربه حجم یا قلب ضربان افزایش باعث که یابد می افزایش

 یابدمی افزایش یانیشر سمپاتیک تون یا خون ویسکوزیته سرد، خون فشار در. شودمی توصیه جو مانند غذاهایی ،(ها

 غذای و خشک حجامت نندما روشهایی و سازیآرام هایتکنیک با لذا و است همراه روانی استرس با هم معمولاً که

 .شودمی درمان زیتون مانند گرم

 تعیین یطیمح شرایط و عادات سن، بیمار، روحی و جسمی وضعیت براساس درمانی، شیوه این انجام عمومی شرایط

 بنابراین. بود خواهد ضروری حتماً هاآن رعایت که دارد وجود درمانی روش این برای نیز هاییممنوعیت البته و شودمی

 اخذ از پس امر این که باشد خبره پزشکان یا ایرانی طب متخصصین نظر با حجامت، انجام به نیاز تشخیص است لازم

 .شد خواهد محقق دقیق معاینه انجام و کامل حال شرح
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 کنیم؟ مراجعه پزشک به بالا خون فشار برای زمانی چه (48

میگردد بیمار  پیشنهاد .کنید مراجعه انپزشکت به منظم بطور باید است، شده داده تشخیص بالا شما فشارخون اگر

 مراجعه کند.هورز و بصورت ماهانه به مراقب سلامت یا بماه یکبار به پزشک  3مبتلا به فشار خون بالا حداقل هر 

 برای. کنید صحبت باره این در انپزشکت با باشید داشته نیاز شما که باشد هم دیگری هایزمان است ممکن اگرچه

 :مثال

 باشد بالا همچنان شما فشارخون و ندهد نشان واکنشی شده تجویز درمان به شما بدن اگر. 

 یا کند ظیمتن را دارو دوز بخواهد انپزشکت است ممکن شدید، فشارخون داروهای از جانبی عوارض دچار اگر 

 .کند تجویز دیگری داروی

 .باشد می خوبی حلراه و مراجعه به پزشک تماس شرایط این در

 

 را دریافت کنند؟ دندانپزشکی بالا میتوانند درمانهای خون آیا بیماران مبتلا به فشار (49

 دانسته مجاز پزشکیدندان اورژانسی کارهای انجام برای را جیوه متر میلی 110 روی 180 تا حد خون فشارعلمی  منابع

 تحت دندانپزشکی درمان زا بعد بیمار با و شود آورده پایین خوراکی داروهای با بیمار خون فشار است لازم البته که اند

 . بگیرد قرار در ساعته یک پیگیری

 به فشارشان میزان هک زمانی تا را دندانپزشکی خدمات از یکسری نتوانند است ممکن دارند بالا خون فشار که بیمارانی

 و که دندان شیدنک(  کشی عصب)  دندان ریشه درمان دندان، پرکردن جمله از.  نمایند دریافت ، برسد نرمال حد یک

 .شود اربیم در قلبی حملات بروز باعث است ممکن و باشد تاثیرگذار خون فشار رفتن بالا روی بر میتواند

 عروقی کننده منقبض حاوی که دندانپزشکی بیحسی ماده تاثیر تحت است ممکن دارند، بالا خون فشار که بیمارانی

 حسی بی از یا و(  کمتر یا کارپول 2)  شود محدود باید بیحسی داروی نوع این از استفاده لذا گیرند، قرار هم هستند
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 رفتن بالا مثلا آن از ناشی عوارض یا پزشکی اورژانسی موارد بروز از تا شود استفاده عروقی کننده منقبض فاقد موضعی

 . شود جلوگیری فشارخون

 

 رد؟ک مراجعه پزشک به باید بلافاصله بالا، خون فشار به فرد مبتلا در چه علائمی وجود در صورت (50

 سینه قفسه روی (دو هر یا) فشار یا درد 

 افتادن و سنکوپ احساس 

 نفس تنگی 

 جناغ( زیر) معده روی ناراحتی احساس 

 سرد تعریق 

 بینایی انیناگه کاهش بدن؛ طرف یک در پا یا بازو صورت، حسی بی یا ناگهانی ضعف: مغزی ی حمله علایم 

 سر؛ یسبک شدید؛ و ناگهانی سردردهای نامفهوم، تکلم یا کردن صحبت سختی به چشم؛ یک در مخصوصاً

 ناگهانی افتادن و تعادل حفظ در ناتوانی

 هنگام اراحتین و سوزش ادرار، دفعات افزایش پا، و دست کردن ورم کمر، پایین در درد مانند کلیوی علائم 

 .ادرار در خون وجود و کردن ادرار

 کرد مراجعهک پزش به سریعتر چه هر باید باشد جیوه متر میلی 180/  110 از بالاتر خون فشار میزان اگر. 
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