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 بيماری ناشی از فشار خون بالا 6

فشار خون بالا باعث بروز عوارض زير در بدن مي کنترل نکردن 
 : شود

 حمله يا سکته قلبي

فشار خون بالا باعث سختي و افزايش ضخامت سرخرگ های 

، حمله قلبيکه اين امر باعث  (آترواسکلروز )خوني مي شود

 .مي شود سکته مغزیو  سکته قلبي

 آنوريسم

زدگي ديواره عبارت است از اتساع )باد کردن( يا بیرون آنوريسم

 .يک سرخرگ در اثر ضعف ديواره سرخرگ

پمپ کردن خون در رگ ها علي رغم داشتن فشار خون بالا، 

قلب مي شود. در نتیجه قلب به سختي باعث ضخیم شدن عضله 

 .مي شود نارساييخون را پمپ مي کند و دچار 

 تنگ و ضعیف شدن رگ های خوني در کلیه ها

در اين حالت کلیه ها نمي توانند به درستي کار خود را انجام 

 .دهند

  شدن، تنگي و يا پارگي رگ های خوني در چشم هاضخیم 

 .در اين حالت بینايي فرد کم مي شود

 سندرم متابولیک

يکي از اختلالات مربوط به متابولیسم بدن  سندرم متابولیک

خون بالا،  تری گلسیريدکمر،  است که شامل افزايش اندازه دور

، فشار خون بالا و افزايش   HDLکلسترول خوب ياکاهش 

 .هورمون انسولین است
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اگر فشار خون فرد بالا باشد، احتمال ابتلا به ساير اجزای اين 

سندرم زياداست. هر چقدر اجزای بیشتری از اين سندرم را داشته 

 .و سکته مي شويد بیماری قلبيباشید، بیشتر دچار ديابت، 

 

 و یادگيری مشکل حافظه

فشار خون بالا روی توانايي فکر کردن، يادآوری و يادگیری 
 فرد تأثیر مي گذارد

 

 درمان فشار خون بالا با تغيير شيوه زندگی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مي تواند به کنترل و يا پیش گیری از سبک زندگي تغییر 
خون بالا کمک کند اين تغییرات را مي توان در کنار فشار 

  .مصرف داروهای کاهنده فشار خون نیز ايجاد کرد

 

تغييراتی که می توانيد ایجاد کنيد عبارت هستند 

  :از

 غذاهای سالم بخوريد 

رژيم يکي از رژيم های غذايي معروف در کنترل فشار خون 
مي باشد )رژيم غذايي به منظور قطع فشار   DASHغذايي

و غلات کامل ، سبزيجاتو میوه خون بالا(. اين رژيم بر مصرف 
  .تمرکز دارد لبنیات کم چرب

ني دريافت کنید چرا که به پیش گیری و کنترل فراواپتاسیم 
و به طور کل چربي چربي اشباع فشار خون بالا کمک مي کند و 

  .تام کمتری مصرف کنید

 کنید   نمک غذای خود را محدود

 2411سالم  میزان مناسب سديم دريافتي روزانه برای بزرگسالان
میلي گرم مي باشد ولي اين مقدار در افراد دچار فشار خون بالا 

نمک میلي گرم در روز کاهش مي يابد. چنان که  0511به 
دريافتي از طريق غذا را با کنار گذاشتن نمکدان کاهش مي دهید 

موجود در غذاهای فرآيند شده نیز توجه نمک بايد به مقادير 
کرده و آن ها را محدود کنید؛ غذاهايي مانند سوپ های 

  .و يا غذاهای منجمدکنسروی 

 وزن سلامت خود را حفظ کنید 

کیلوگرم از  2/5 تا 2  هستید، حتي کاهش اضافه وزناگر دچار 
  .وزن شما منجر به کاهش فشار خون مي شود

 فعالیت بدني خود را افزايش دهید 

منظم به کاهش فشار خون و کنترل وزن کمک مي فعالیت بدني 
 کند. 

  .دقیقه در روز ورزش کنید  31سعي کنید حداقل 

 الکل مصرف نکنید

به مي تواند منجر الکل حتي اگر شما فرد سالمي باشید مصرف 
  .افزايش فشار خون شما شود

 سیگار نکشید
به ديواره ی عروقي آسیب وارد مي کند و فرآيند سخت و سیگار 

تنگ شدن شريان ها را تسريع مي بخشد. چنان چه سیگار مي 
آن به شما کمک  کشید از پزشک خود بخواهید در جهت ترک

 .کند

 استرس خود را مديريت کنید

خود را تا جايي که مي توانید کاهش دهید. تکنیک های استرس 

استرس زدايي را تمرين کنید روش هايي مانند ريلکس کردن 

 .کننده استماهیچه ها و تنفس عمیق و خواب کافي نیز کمک 

  .فشار خون خود را در خانه کنترل کنید

کنترل فشار خون در منزل به شما کمک مي کند تا اثر گذاری 

داروهای مصرفي را ارزيابي کنید؛ حتي اين امر مي تواند در 

تشخیص به موقع عوارض بالقوه ی فشار خون بالا توسط پزشک 

  .تان کمک کننده باشد

کنترل باشد با کنترل فشار خون در چنان چه فشار خون شما تحت 
  .منزل مي توان از تعداد دفعات ويزيت دکتر کاست

  .آرامش ذهني و يا تنفس عمیق و آهسته را تمرين کنید

شما مي توانید تنفس عمیق و آهسته را خودتان به تنهايي تمرين 
 .کنید

 پیشگیری کرد: در بیماران ديالیزی  به طرق زيرمي توان
مک به بیمارداد وتوصیه کردکه روزانه بین محدوديت آب ون

لیترمايعات مصرف نکندسديم محلول 0دوجلسه ديالیزبیش از
زمان ديالیزبه جهت عوارض حین ديالیز بالانگهداشته نشود

که حجم وی قابل کنترل نیست حتي ديالیزراطولاني کرد بیماري
 جلسه مي توان ديالیز کرد6هفته ای 

کلیوی داردلوپ ديورتیک  بیماری که عملکردباقي مانده
 بادوزبالاجهت حفظ ادراربیمارکمک کننده است

 وزن خشک بیماربه طورصحیح کنترل شود

بیماری که درانتهای ديالیز افزايش فشارپیدامي کندنشانگرآن است 
 که ازوی آب زيادی گرفته شده است

افزايش  "فشارخون کنترل شده داشته واخیرا"بیماری که قبلا
 .به علت افزايش حجم مي باشد پیداکرده
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