
  پر فشاري خون چيست ؟

پرفشاري خون يعني اينكه مقـدار      .، هيپرتانسيون مي باشد     ) HBP(نام ديگر پرفشاري خون     

فشار خـون نيـروي خـون در مقابـل     . فشارخون در سرخرگهاي شما افزايش پيدا كرده است      

 نوشـته   112/78mmHgديواره رگهاي خوني مي باشد كه به صورت دو عدد مثلا به صـورت               

 عدد بالاتر يا فشار سيستوليك ،عدد مربوط به فشار خون در زماني است كـه قلـب                  .مي شود   

داراي ضربان مي باشد و عدد پايين تر يا فشار دياستوليك، عـدد مربـوط بـه فـشار خـون در                      

 مـي   120/80mmHgفـشار خـون طبيعـي زيـر         . زمان استراحت قلب بين ضربانها مي باشـد         

 ويافـشار   139mmHg-120خون سيستوليك شما بـين      اگر شما بزرگسال بوده وفشار      . باشد

مي باشد، گفته مي شود كه شما مبـتلا  ) يا هر دو   (mmHg 89-80خون دياستوليك شما بين   

 يابيـشتر   140پر فشاري خون، فشار سيستوليك برابر       . به مرحله پيش از فشار خون هستيد        

د به شكل طـولاني مـدتي، بـالا          يا بيشتر مي باشد كه البته باي       90يا فشار خون دياستوليك     / و  

  . بماند 

در بيـشتر مـوارد پـر    . هيچكس دقيقا نمي داند كه علت بيشتر موارد پر فشاري خون چيست      

پرفـشاري  . د، ولي پر فشاري خون قابـل كنتـرل مـي باشـد              باشدرمان نمي   قابل  فشاري خون   

  . مي باشد »  آراميك قاتل تدريجي و«پر فشاري خون درواقع . خون اغلب هيچ علامتي ندارد 

 نفر مبتلا به پر فشاري خون مي باشـد و بـسياري از افـراد از ابـتلاي         1 فرد بزرگسال    3از هر   

درمان پرفشاري خون مشكل و خطرناك نمـي        . خودشان به پر فشاري خون ،آگاه نمي باشند         

اگـر  . پرفشاري خون سبب افزايش ميزان خطر سكته مغزي و حملـه قلبـي مـي شـود                  . باشد  

  .ا فشار خون خود را كنترل كنيد ،سالمتر زندگي خواهيد كردشم



  

  
                                       

به شكل منظم فشار خون     .  است    موضوع  همين  نيز اغلب داراي هيچگونه علامتي نيست و دليل خطرناك بودن آن          پرفشاري خون 
  .ار دهيد خود را چك كنيد و در صورت توصيه پزشك آنرا تحت درمان قر

  چه كساني در معرض خطر بيشتري قرار دارند ؟

 . افراد داراي اعضاي خانواده نزديك مبتلا به پرفشاري خون 

 . سياهپوستان 

 .  سال35افراد بالاي  

 . افراد چاق 

 . افراد فاقد فعاليت جسماني 

 . افرادي كه نمك زيادي مصرف مي كنند 

 . قرس ، بيماري كليويافراد مبتلا به ديابت يا بيماري قند خون ، ن 

 . زنان حامله 

زنانيكه قرص هاي ضدحاملگي استفاده مي كنند ، چاق هستند، در طول حاملگي فشار خونشان بـالا                  

  . بوده است ، سابقه اي خانوادگي از پرفشاري خون داشته يا دچار بيماري خفيف كليوي مي باشند

 .افرادي كه الكل زيادي مصرف مي كنند 

  



  وانم بفهمم كه فشار خونم بالاست ؟من چگونه مي ت

بسياري از افرادمبتلا به پرفشاري خون هـستند        . شما معمولا خودتان به تنهايي نمي توانيد متوجه آن بشويد           

تنها راه آگاهي از پرفشاري خون ،چك كردن منظم فشار خـون توسـط پزشـك          . و لي از آن آگاه نمي باشند      

  .است 

   منجر به چه چيزي مي شود ؟پرفشاري خون كنترل نشده،

 . سكته مغزي 

 . نارسايي قلبي 

 .  يا هر دو قلبيحمله قلبي ، آنژين 

 . نارسايي كليوي 

 ).PAD(بيماري سرخرگهاي محيطي  

  من در رابطه با پر فشاري خون، چه كاري مي توانم انجام بدهم ؟

 .اگر چاق هستيد وزن خود را كاهش دهيد  

 .ئين چربي اشباع ، چربي ترانس ، كلسترول و نمك مصرف كنيد غذاهاي سالمتر حاوي مقادير پا 

در صورت پيروي از ساير اديان الهي توجـه داشـته باشـيد             . مطابق دستور اسلام الكل مصرف نكنيد      

 .بايد محدودشود) درصورت مصرف(كه مصرف الكل 

اليـت جـسماني     دقيقه در بيشتر يا تمام روزهاي هفته فع        30دست كم   . از لحاظ جسماني فعال باشد     

  .داشته باشيد 

 .داروهاي خود را درست طبق دستور پزشك مصرف نماييد  

بدانيد كه سطح فشار خون شما بايد در چه حدي باشد و سعي كنيد كه فشار خونتان در ايـن سـطح              

 .حفظ شود 

  

 



  داروها چگونه به من كمك مي كنند ؟

ند تا رگهاي خوني شل شده و باز باقي بماننـد و            برخي از داروها مانند گشاد كننده هاي عروقي، كمك مي كن          

سبب مي شود تا بدن ) ادرار آور(يك داروي ديورتيك. در نتيجه جريان خون از خلال آنها بهترصورت گيرد    

ساير داروها كمك مي كننـد تـا قلـب شـما ضـربان آهـسته تـري        . شما آب و نمك اضافي خود را دفع نمايد     

  .همراه با قدرت كمتر داشته باشد 

  من چگونه مي توانم بيشتر ياد بگيرم ؟

اگر مبتلا به بيماري قلبي مـي باشـيد يـا قـبلا دچـار               . با پزشك ، پرستار يا مشاور سلامتي خود مشورت كنيد           

ايجـاد تغييـرات در شـيوه    . سكته مغزي شده ايد، ممكن است اعضاي خانواده شما در معـرض خطـر باشـند     

  . است زندگي آنها جهت كاهش ميزان خطر مهم

 شما مي توانيد از كتابچه ها و بروشورهاي علمي جهت انتخاب زندگي سالمتر و كاهش ميزان خطر ، كنتـرل      

دانـايي توانـايي اسـت بنـابراين بيـشتر بياموزيـد و             .بيماري و مراقبت از افراد مورد علاقه تان استفاده كنيـد            

  .بيشتر زندگي كنيد

  آيا پرسش يا توضيحي از پزشك خود داريد ؟

  :براي مثال. دقايقي را براي يادداشت سوالات خود در ملاقات بعدي خود با پزشكتان اختصاص دهيد

  آيا من هميشه بايد دارو مصرف نمايم ؟

  فشار خون من بايددر چه سطحي باشد ؟

 

                                        

  

  

  

  


