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 راهنماي بيمار

 پيشگيري و كنترل پرفشاري خون 

 

 

 واحد آموزش به بيمار 

 بيمارستان قدس پاوه

روش هاي مختلف درمان و كنترل 

 پرفشاري خون

اندازه گيري فشارخون خـود بـر اسـاس             -
 برنامه اي كه تيم مراقبت تنظيم مي كند.

مصرف به موقع و درست دارو يـكـي از               -
مهمترين گام هاي درمان پرفشـاري خـون         
است. ممكن است. بدون مشورت با پـزشـك     
خود ميزان تجويز شده داروي خود را كم و          
يا قطع نكنيد. قطع ناگهاني دارو مي تـوانـد        
باعث بروز ناگهاني فشارخون شود كه در اين        
صورت عواقب خطرناكي را به هـمـراه دارد.          
اضافه كردن داروها نيز بايد با نظارت پزشك        

 صورت بگيرد. 

اطلاعات كافي در مورد داروها و عـوارض           -
آن كسب كنيد. اگر دچار عوارض ناخواستـه         
شديد به پزشك خود اطلاع دهيد . عـوارض          
برخي از داروهاي كاهنده فشارخون ممـكـن       
است اختلالات جنسي باشد در صورت بـروز        
اين گونه مشكلات با پزشك خود مشـورت          

 كنيد.  

سيگار نكشيد و در معرض دود سـيـگـار            -
 ديگران نيز قرار نگيريد.  

 

مشروبات الكلي مصرف نكنيد . ار رژيم غذايي كم نمك ، كم چرب ،                 - 
كم شيريني و بدون گوشت قرمز استفاده نماييد. از ميوه ، سـبـزي و                  
لبنيات كم چرب استفاده نماييد . حبوبات ، ماهي و مرغ و خشكبـار را          

 جايگزين مواد پر كالري ( پر قند و چربي ) كنيد .  

مواد غذايي شور ( آجيل ، تنقلات و خيار شور ) نخوريد . نـمـك در                    -
 پخت غذا مصرف نكنيد و به ميزان سديم غذاهاي آماده دقت كنيد .  

اضافه وزن و چاقي را درمان كنيد . يك رژيم غذايي سرشار از ميوه ،            -
سبزي و لبنيات كم چرب در مبتلايان به پرفشاري خون خفيـف مـي               
تواند مفيد باشد. ميوه و سبزي منبع غني از پتاسيم ،  فيبر ، منيزيم و            

 لبنيات منبع غني كلسيم است كه در كاهش فشار خون موثرند .  

 مصرف كافئين ( نوشابه ،قهوه و چاي پر رنگ ) را محدود كنيد .   -

روز    ٦الـي       ٥دقيقه پياده روي در       ٣٠كم تحرك نباشيد و حداقل        -
 هفته ورزش منظم ( پياده روي ، دوچرخه سواري ، شنا ) داشته باشيد.

ميزان استرس خود را كاهش دهيد . عصباني نشويد ، بـا ديـگـران                    -
ارتباط بهتري داشته باشيد و مشكلات زندگي را با ديد مـثـبـت حـل                 

 كنيد .   

 

 

 

 

 

 

 

  Pavehhop.Kums.ac.irسايت بيمارستان : 

 ٢٢٦داخلي :   ٠٨٣٤٦١٢٧٤٣٤شماره تماس : 

اصلاح شيوه زندگي با تغييرات زير به طور موثر منجر 
 به كاهش فشارخون شما مي شود : 

داشتن الگوي تغذيه سالم به ويژه كاهش نمك مصرفي و  -
 افزايش مصرف پتاسيم و كلسيم

 كاهش اضافي وزن و درمان چاقي -

 عدم مصرف الكل ، ترك دخانيات ( سيگار و قليان )  -

 فعاليت بدني مناسب و ورزش منظم -

 مديريت استرس و مثبت انديشي در زندگي -



پرفشاري خون يا فشارخون بالا كلمه اي اسـت بـراي            
مواقعي كه فشار خون در ديواره عروق به طـور مـداوم             
بالاتر از حد طبيعي باشد .فشارخون با ميلي متر جيـوه            

 است .  ١٢٠/٨٠اندازه گيري مي شود و معمولا 

تنـگ   -١دو دليل بالا رفتن فشار خون عبارتند از :    
شدن سرخرگ ها در اثر گرفتگي عروق  ، استـرس يـا              

افزايش حجم خون خروجي از قلب  -٢مصرف دخانيات   
 در اثر ازدياد حجم خون يا احتباس آب و نمك در بدن  

 

 

فشار خون در طول روز در نوسان است ، مي توانـد بـا               
تغيير وضعيت از خوابيده به نشسته و ايستاده ، فعاليت          

رواني ، بـالا و      -و ورزش ، استراحت يا تغييرات روحي      
پايين برود و معمولا در ساعات اوليه صبح بعد از بيـدار            
شدن نسبت به بقيه روز بالاتر است . فشارخون شب ها            

درصد كاهش پيدا مي كند . اگر فشار خـون      ٢٠تا  ١٠
باشد شما مبتلا  ١٤٠/٩٠شما در دفعات متعدد بالاتر از  

 به پرفشاري خون هستيد . 

فشار خون بالا از مهمتريت علت عوامل خطر 

بروز نارسايي  قلبي ، سكته قلبي و مغزي و 

 نارسايي كليه است . 

 علائم پرفشاري خون 

فشار خون بالا معمولا علامتي ندارد ولي سردرد پس از بيدار شدن از             
خواب صبحگاهي در ناحيه پس سر اغلب اولين علامتي اسـت كـه               
ديده مي شود. ساير علائم غير اختصاصي هستند يعني ممكن اسـت             

 -١با افزايش فشار خون ارتباط داشته يا نداشته باشند . از جملـه :            
خستگي زودرس و ناتواني جنسي ، گاهي         -٣تپش قلب     -٢سرگيجه  

در اثر شدت فشارخون درد قفسه ي سينه يا تنگي نـفـس و خـون            
 دماغ اتفاق مي افتد . گاهي عوارض به جاي علائم بروز ميكند.  

 چه عوارضي پرفشاري خون را مشكل ساز مي كند ؟  

با گذشت زمان و اغلب در زماني كه افراد پا به سن مي گذارند ، در                  
اثر رسوب چربي و سفتي عضلات ديواره سرخرگ ها دچار سختي و             
تصلب شرايين مي شوند كه افزايش فشارخون اين فرايند را تسـريـع             
مي كند ، آسيب مويرگي هاي كليه و چشم ممكـن اسـت در اثـر                   
فشارخون بالا اتفاق بيافتد كه خود را با نارسايي كليه و تـغـيـيـرات                 
بينايي نشان مي دهد. عروق بزرگتر نيز سخت و شكننده مي شوند و              
ممكن است قادر به تامين ميزان خون مورد نياز اعضاي بدن نباشنـد            
 چون به راحتي دچار گرفتگي يا لخته مي شوند. سكته قلبي و مغزي

فشارخون بالا در بسياري از موارد در مراحل اوليه علامتي ندارد. 
بسياري از افراد بدون اطلاع از بيماري دچار پر فشاري خون 

هستند ، به همين دليل افراد سالم بايد فشارخون خود را حداقل 
 سالي يك بار كنترل كنند. 

از عوارض اين وضعيت است. همچنـيـن در هـنـگـام                
پرفشاري خون قلب مجبور است با شدت بيشتري كـار           

 كند. ممكن است عروق مغزي دچار خونريزي شوند. 

 پيشگيري

بسياري از اقدامات پيشگيري از پرفشاري خون مشابهبا        
پيشگيري از بيماري عروق كرونر است . اين اقـدامـات             
عبارتند از : تعديل شيوه زندگي با ترك سيگار ، اصـلاح             
رژيم غذايي شامل مصرف كمتر نمك و چربـي اشـبـاع         
شده ، افزايش مصرف ميوه و سبزيجات ، تعديل ميـزان           
كالري مصرفي ، كاهش وزن ، فعاليت بدني مـنـظـم و              

 كنترل استرس . 

ثابت شده مصرف قرص هاي ضد بارداري خـوراكـي ،             
سروصدا ، گرما و ارتعاش نيز در افزايش فشارخون مـي         

مه    تواند دخالت داشته باشد ، از آن ها دوري كنيد .              ه
افراد جامعه ( به ويژه گروه هاي در معرض خطر بـا         
سابقه خانوادگي و عوامل خطر فوق ) بايد اهميـت         

 و ضرورت كنترل منظم فشارخون را درك كنند . 

ميزان موفقيت درمان به همكاري و پـذيـرش بـيـمـار              
بستگي دارد ، چرا كه درمان پرفشاري خون بـايـد در              
طول عمر ادامه يابد.  در صورت تشخيص فشارخون بالا           
، شما بايد به طور منظم فشارخون خود را اندازه گيـري            

 كنيد و آن را تحت كنترل داشته باشيد. 


