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 تعریف 
فشار خون نیرویی است که از طرف خون بهه دیهواره ر  

» نهام دیگهر آنها وارد می شود. افزایش فشار خهون کهه 

بیمهاری خطرنهاکی اسهت زیهرا  می باشهد« قاتل خاموش

باعث می شود تا قلب با فشار و سختی بیشتری کار کرده 

و هم چنین عاملی برای سخت شهدن جهداره ر  هها یها 

»آترواسکلروز« است. این آسیب ها در نهایت به نارسهایی 

 قلب منتهی می شود.

فشار خون بر اسهاس مدهدار و میهزان خطهری کهه بهرای 

 دسته تدسیم می شود: به چند سلامتی افراد دارد

 
 منظور از فشار خون بالا چيست؟

میزان فشار خون  120 / 80بطور کلی فشار خون 

طبیعی برای اکثر افراد محسوب می شود. فشار خون 

برای بالغین غیر طبیعی محسوب  140/90     بالاتر از 

 .می شود 

 

 علایم شایع:

متاسفانه در بیشهتر اوقهات فشهار خهون بهالا ههی  علامهت 

و نشههانه ای از خههود نشههان نمههی دهههد. در حدیدههت یههک 

سوم از کسانی که بهه افهزایش فشهار خهون مبهتلا هسهتند 

 از بیماریشهههههههان ههههههههی  اطلاعهههههههی ندارنهههههههد. 

اگر فشهار خهون شهما بهه طهور ناگههانی خیلهی بهالا بهرود 

کهدام از آن می تواند باعهث ایاهاد علایمهی شهود کهه ههر 

هها یهک زنهط خطهر جدیهد بهرای شهما هسهتند. علایمههی 

 مانند:

 شدید سردرد *

 سر گیاه* 

 مشکلات بینایی*

 درد قفسه سینه* 

 تنفس سخت* 

 ضربان قلب نا منظم * 

 وجود خون در ادرار* 

 خواب آلودگی، گیای* 

 کرختی و مور مور شدن دستها و پاها* 

 سرفه خونی، خونریزی از بینی* 

 
 عوارض :

 سکته مغزی -

 حمله قلبی -

 و نارسایی قلبی نارسایی کلیه -

 عوارض چشمی -

 

 علل:

اثر مشکلات معمولا ناشناخته است. تعداد کمی از موارد در 

 شوند:زیر ایااد می

 بیماری مزمن کلیه* 

 تنگی و گرفتگی عروق* 

 سال ۶۰سن بالای  *

 چاقی، سیگار کشیدن، استرس *

 وابستگی به الکل* 

 رژیم غذایی حاوی نمک یا چربی اشباع شده زیاد *

 کم تحرکی* 

 ارث * 

از گوشتهای چرب و پیه و کره و لبنیات پرچرب پرهیز  -

نموده و باای آن از گوشت مرغ و ماهی که چربی اشباع 

 شدة کمتری نسبت به گوشت قرمز دارند استفاده نمایید. 

سعی نمایید از غذاهای کم نمک استفاده کنید و یا  -

 حداقل سر سفره به غذای خود نمک اضافه ننمایید.

  

 
باای استفاده از روغن نباتی جامد، روغن حیوانی و دنبه  -

و زیتون استفاده  کنادو کره، از روغنهای مایع مانند 

 نمایید. 

مصرف میوه ها و آب آنها را )به شرط اینکه خود تهیه  -

کرده باشید( افزایش دهید بخصوص : زردآلو، موز، طالبی، 

داشته  مصرف آلوزرد، میوه های خشک مثل آلو و کشمش

 .باشید


