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اهمیت کاهش فشار خون سیستولی

فشار خون چیست؟
ــه  ــدن تلمب ــه سراسر ب ــی کــه خــون را ب ــارت اســت از نیروی فشــار خــون عب

ــوان هیپرتانســیون شــناخته می شــود  ــه عن ــالا کــه ب ــد. فشــار خــون ب می کن

ــد. ــل می کن ــر قلــب و عــروق خونــی شــا تحمی ــاری اضافــه را ب ب

۱20 ← فشــار سیســتولیک )فشــار خــون در زمــان تلمبــه کــردن قلــب( بــه 

واحــد میلــی مــتر جیــوه

80 ← فشــار دیاســتولیک )فشــار خــون در زمــان اســتراحت قلــب( بــه واحــد 

میلــی مــتر جیوه
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فشــار خــون بــالا معمــولاً هیــچ علامتــی نــدارد و عموماً بــه آن قاتــل خاموش 

گفته می شــود.

فشار خون بالا 
می تواند عامل اولیه موارد زیر باشد:

	حمله قلبی

	سکته مغزی

	فراموشی مرتبط با سن

	اختلال حافظه

	نارسایی کلیه

	نارسایی احتقانی قلب

فاکتورهای خطر برای فشار خون بالا عبارتند از:

• چاقی	

• تغذیه حاوی سدیم بالا )نمک(	

• عدم فعالیت	

• سیگار کشیدن	

• سن	

• نژاد	

• وراثت	
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ــاری  ــک بی ــه ی ــون آن را ب ــار خ ــه فش ــالان ب ــش از 70% بزرگس ــلای بی ابت

بســیار شــایع تبدیــل کــرده اســت. بــا افزایــش ســن، کنــترل فشــار خــون بــالا 

سیســتولی اهمیــت می یابــد. بهتریــن فشــار بــرای هــر فــرد میزانــی اســت کــه 

در آن میــزان خطــر بــروز عــوارض بــه حداقــل برســد. در بزرگســالان فشــار 

ــوه اســت. فشــار خــون  ــی مــتر جی ــر ۱20 میل ــده آل زی خــون سیســتولی ای

شرایــط مهمــی اســت کــه نیازمنــد درمــان اســت. می تــوان فشــار خــون را بــا 

ــرات شــیوه زندگــی کاهــش داد.  دارو و تغیی

ــر ۱20  ــه زی هــدف: کاهــش فشــار خــون سیســتولی )در بهتریــن حالــت ب
میلــی مــتر جیــوه(

اقدام کنید. شما می توانید فشار خون را کاهش دهید.

دانستن و ثبت عدد فشار
بــر فشــار خــون خــود در طــول زمــان نظــارت کنیــد و اعــداد آن را در موبایــل 

ــون  ــار خ ــا فش ــد ت ــلاش کنی ــد. ت ــت نمایی ــود ثب ــخصی خ ــه ش ــا در دفترچ ی

سیســتولی خــود را زیــر ۱20 نگــه داریــد.

در مورد فشار خون خود با دکتر گفتگو کنید.
آمــاده باشــید: اعــداد فشــار خــود را بدانیــد و همــواره آن هــا را بــا خــود در 

ملاقــات بــا دکــتر بــه همــراه داشــته باشــید. 

ســؤال بپرســید: از دکــتر بخواهیــد در مــورد تشــخیص بیــاری شــا توضیــح 

دهــد و توصیــه هــای خاصــی در زمینه تغییــرات ســبک زندگــی و دارودرمانی 

بــه شــا ارایــه دهــد.

نقطــه نظــرات خــود را بــه اشــتراک بگذارید: بــا دکتر خــود در مــورد نگرانی ها 
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و برنامــه تغییــر ســبک زندگــی بحث و گفتگــو کنید.

سبک زندگی خود را اصلاح کنید.
ــش وزن را  ــتید، کاه ــه وزن هس ــار اضاف ــر دچ ــید: اگ ــب برس ــه وزن مناس ب

ــد.  ــرار دهی هــدف خــود ق

از لحــاظ جســمی فعــال باشــید: بیشــتر روزهــای هفتــه حداقــل ۳0 دقیقــه در 

روز فعالیــت بدنی داشــته باشــید. 

میـزان نمـک مصرفـی در غـذای روزانـه خـود را کاهـش دهیـد: غذاهایـی که 

کمـتر فـرآوری شـده را انتخـاب کنیـد و برچسـب روی غذاهـا را بخوانیـد تـا 

غذاهایـی بـا میـزان نمک کمـتر از ۱20 میلی گرم را تهیه کنید، هدف آن اسـت 

کـه میـزان کلـی نمـک مصرفـی خـود را بـه کمـتر از ۱۵00 میلـی گـرم در روز 

برسـانید. غذاها را قبل از نمک زدن بچشـید؛ از گیاهان معطر و ادویه جات به 

عنـوان جایگزیـن جهـت خـوش طعم کـردن غذای خـود اسـتفاده کنید.

اگــر دارو تجویــز شــد، آن را بــه صورتــی کــه دســتور 
داده شــده مصــرف کنید.

بــرای بهتریــن کنــترل فشــار خــون، عــادات بــه ســبک زندگــی صحیــح را بایــد 

بــا دارودرمانــی همــراه نمــود. بیشــتر ایــن داروهــا عــوارض جانبــی کمــی دارند 

و ارزان قیمــت هســتند.
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در فاصلــه بیــن ویزیت هــای پزشــک فشــار خــون خــود را 

ــد. ــرل کنی کنت
از امکانــات موجــود بــرای غربالگــری رایــگان فشــار خــون کــه توســط 

ــز  ــایر مراک ــا س ــگاه ها و ی ــا، باش ــت، داروخانه ه ــز بهداش ــا، مراک درمانگاه ه

محلــی در جامعــه پیشــنهاد می شــود، اســتفاده کنیــد. اگــر فشــار خــون شــا 

بــالا بــود از دکــتر خــود بخواهیــد کــه جهــت کنــترل فشــار در منــزل شــا را 

ــد. ــی کنن راهنای

با دکتر خود صحبت کنید:
• ســؤالات خــود را قبــل از ویزیــت دکــتر یادداشــت کنیــد و در مــورد 	

آنهــا صحبــت کنیــد.

• ــه 	 ــده کــه منجــر ب ــا عوامــل مســتعد کنن ــد ت از دکــتر خــود بخواهی

ــد. ــی کن ــالا در شــا می شــود، را ارزیاب ــاد فشــار خــون ب ایج

• اعداد فشار خون ثبت شده خود را ارزیابی کنید.	

• باید بدانید که دارو درمانی ممکن است لازم گردد.	

• در مورد داروهای اخیر خود بپرسید:	

چــه مــواردی از عــوارض جانبــی محتمــل اســت کــه مــن بایــد از  �

آنهــا آگاه باشــم؟

آیا داروهای جایگزین با قیمت کمتر وجود دارد؟ �

آیــا اضافــه کــردن دارویــی دیگــر می تواند فشــار خون سیســتولی  �

مــن را بــه زیــر ۱20 میلی مــتر جیوه برســاند؟

داروهــای خــود را هان طــور کــه تجویــز شــده اســت مــصرف  �

نماییــد.
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مـصرف داروهـا بـه هـان شـیوه ای کـه تجویـز شـده می تواند مانـع حملات 

قلبـی، سـکته یـا نارسـایی احتقانـی قلـب شـود. در فشـار خـون بـالا شرایـط 

خطرناکی ایجاد می شـود که ممکن اسـت در آنها جریان خون مسـدود گردد. 

مـصرف داروهـای خـود را بخشـی از امـور روزمـره خـود قـرار دهیـد تـا آن را 

فرامـوش نکنید.

• ــا 	 ــد )ب ــصرف نمایی ــر روز م ــابهی ه ــان مش ــود را در زم ــای خ داروه

ــد(. ــگ نمایی ــه هاهن ــع روزان ــا ســایر وقای ــی ی ــده هــای غذای وع

• ــود 	 ــادآوری خـ ــزی و یـ ــرای برنامه ریـ ــی بـ ــای دارویـ ــرف هـ از ظـ

ــد. ــتفاده کنیـ اسـ

• ــه در روز 	 ــی ک ــه جهــت خــط زدن داروهای ــم کارهــای روزان از تقوی

مــصرف شــده اســتفاده نماییــد.

• ــارج 	 ــده را خ ــصرف ش ــامل داروی م ــه ش ــود برگ ــادآوری خ ــرای ی ب

ــد. نمایی

• از خانواده یا دوستان بخواهید به شا یادآوری کنند.	

• حتــاً اطمینــان حاصــل کنیــد کــه مقــدار مصرفــی داروی روزانــه خود 	

را در گــردش یــا مســافرت بــه همــراه داریــد. 

• ــل از 	 ــن نمــودن داروهــا قب ــه جهــت جایگزی ــا داروخان ــه پزشــک ی ب

ــد. ــه کنی ــام دارو مراجع اتم

• ــد 	 ــا هــر روز در دی ــد ت ــرار دهی قــرص هــا را در مــکان مشــخصی ق

ــز آشــپزخانه(. ــا روی می ــای تخــت ی ــز پ شــا باشــد )هاننــد می
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به وزن مناسب برسید

بــه وزن مناســب برســید.  حتــی کاهــش حــدود 4 کیلوگــرم زمانــی کــه شــا 

اضافــه وزن داریــد و چــاق هســتید می توانــد بــه کاهــش فشــار خــون شــا 

کمــک نمایــد.
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از لحاظ جسمی فعال باشید
حداقــل ۳0 دقیقــه فعالیــت بدنــی روزانــه در اکــر روزهــای هفتــه می توانــد 

در پیشــگیری یــا کنــترل فشــار خــون بــالا کمــک کننــده باشــد.

میزان سدیم یا نمک مصرفی را در غذای روزانه کاهش دهید
ــی 	• ــرآوری غذای ــن ف ــه حی ــت ک ــی اس ــر نمک ــدیم بخاط ــترین س بیش

ــود. ــزوده می ش اف

غــذا را قبــل از افــزودن نمــک بچشــید. زمانــی کــه از نمــک کمــتری در 	•

غــذا اســتفاده می کنیــد بــاز هــم غــذا طعــم نمــک خــود را دارد و بــه 

مــرور زمــان شــا بــه غذاهایــی بــا نمــک کمــتر عــادت کــرده و آن را 

ترجیــح می دهیــد.

ســبزیجات تــازه، فریــز شــده یــا کنسرو شــده را »بــدون نمک افــزوده« 	•

بخرید.

از ســبزیجات معطــر، ادویــه جــات و طعــم دهنــده هــای مخلــوط 	•

بــدون نمــک، در غــذا و بــر روی میــز غــذا اســتفاده کنیــد.

ــی 	• ــی از نمــک و چرب ــر بالای ــاً دارای مقادی ــاده« عموم غذاهــای »آم

ــزان  ــا می ــی ب ــواد غذای ــد و م ــی را بخوانی ــب غذای ــتند. برچس هس

ــزان مــصرف غذاهــای  ــد. می ــی کمــتر را انتخــاب نمایی ســدیم و چرب

آمــاده منجمــد، پیتــزا، مخلــوط هــای بســته بنــدی شــده، ســوپ های 

کنــسروی و ســس هــای ســالاد را کاهــش دهیــد زیــرا ایــن هــا حــاوی 

مقادیــر بالایــی نمــک هســتند. 

غذاهــای کنــسروی مثــل تــن ماهــی یــا کنــسرو ســبزیجات را بشــویید 	•

تــا مقــداری از نمــک آنهــا کــم شــود.



کنترل فشار خون و سلامتـــی

15

6
مصرف سیگار یا تنباکو را قطع نمایید

ســیگار کشــیدن فشــار خــون شــا را افزایــش می دهــد و می توانــد نواحــی 

آســیب در عــروق ایجــاد کنــد که ســبب کاهش بیشــتر جریــان خون می شــود. 

مــواد افزودنــی موجــود در تنباکوهــای غیــر دود کردنــی نیــز می توانــد ســبب 

کاهــش قطــر عــروق خونــی و افزایــش فشــار خــون شــا شــود.
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نکاتی در جهت دستیابی به فشار خون سالم
• وقتــی از شــا خواســته می شــود کــه بــرای یــک دورهمی یــا میهانی 	

غــذا فراهــم کنیــد، میــوه یــا ســبزیجات تــازه، بیســکوئیت بــدون نمک 

یــا یــک خــوراک ســالم و خانگــی کــم نمــک بیاوریــد. ســایرین را هــم 

بــه انجــام ایــن کار تشــویق نماییــد.

• وقتــی بــا دوســتانتان کــه بــه افزایــش ســطح فعالیــت روزانــه خــود 	

فکــر می کننــد صحبــت می کنیــد، آن هــا را به ایجــاد تغییــرات کوچک 

تشــویق کنیــد، هاننــد پــارک کــردن خــودرو دورتــر از مقصدشــان. 

تغییــرات کوچــک می توانــد منجــر بــه پیشرفــت هــای بــزرگ شــود. 

• انــدازه گیــری فشــار خــون را یــاد بگیریــد و بــه دیگــران بیاموزیــد تــا 	

بتوانیــد بــه دوســتان و خانــواده خــود کمــک کنیــد تــا از میزان فشــار 

خــود آگاه شــوند و آن را کنــترل نماینــد.

• ــه 	 ــون خــود ب ــط پیرام ــا محی ــه هــای خــود را ب ــد آموخت ــلاش کنی ت

ــد. ــل کنی ــان منتق ــه اطرافی ــود را ب ــام خ ــد و پی ــتراک بگذاری اش

• از فشــار خــون ثبــت شــده خــود کپــی تهیــه کــرده و در دورهمــی یــا 	

ملاقــات هــای گروهــی بــه همــراه ببریــد.

• ـــرای 	 ـــود را ب ـــون خ ـــار خ ـــتگاه فش ـــا دس ـــد ت ـــویق کنی ـــران را تش دیگ

کالیـــبره کـــردن و تنظیـــم نـــزد دکـــتر خـــود ببرنـــد. کالیـــبره کـــردن 

ســـبب می شـــود تـــا دســـتگاه میـــزان فشـــار خـــون را بـــه درســـتی 

تشـــخیص دهـــد.
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ایده هایی جهت ارتقاء فشار خون سالم
فشارخون اخیر من ..........................................

120 mmHg                       140 mmHg                                                    

                     فشار خون بالا                       پیش فشار خون بالا            مطلوب )بهترین(

سطح فشار خون سیستولی

اهداف شخصی فشار خون من: 

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................
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مکانــی را در محــل زندگــی خــود بیابیــد کــه بتوانیــد در آنجــا فشــار خــون 

خــود را چــک نماییــد. ایــن مــکان ممکــن اســت یــک دســتگاه فشــار اتوماتیک 

در داروخانــه یــا خدمــات رایــگان در درمانــگاه باشــد.

بــه ایــن مــکان برویــد و فشــار خــون را انــدازه بگیریــد. ســپس فشــار خــون 

خــود را بــر روی موبایــل یــا در دفترچــه خــود ثبــت نماییــد.

تجربه شما چگونه بود؟ چه پیشنهادی برای سایرین دارید؟

...........................................................................................

 ...........................................................................................

بــا یــک دوســت یــا عضــو خانــواده در مــورد فشــار خــون صحبــت کنیــد. از 

ــه  ــد. از برگ ــزان فشــار خــون خــود را می دانن ــا می ــا آنه ــه آی ــا بپرســید ک آنه

اطلاعــات فشــار خــون اســتفاده نماییــد.

به عنوان مثال بگویید:

مــن در کلاســی مربــوط بــه ســلامت ســالمندی شرکــت می کنــم. آیــا ممکــن 

اســت بــا شــا در مــورد فشــار خــون و عوامــل خطــر آن صحبــت کنــم؟

تکالیف خانگی: بخش 1

مراحل دستیابی به اهداف: 

.......................................................................................................۱

.......................................................................................................2

.......................................................................................................۳
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ــاوت  ــه صــورت متف ــد چــه کاری را ب ــه بع ــود؟ دفع ــه ب ــه شــا چگون مکالم

ــد داد؟ ــام خواهی انج

تکالیف خانگی: بخش 2
کابیـت هـای آشـپزخانه خـود را جسـتجو کنیـد و چهار غـذای متفـاوت که به 

طـور معمـول در یـک هفتـه می خوریـد را جـدا نماییـد. اسـامی ایـن غذاها و 

میـزان محتـوای سـدیم آنهـا در جدولی مشـابه نمونه زیر وارد نماییـد. این برگه 

را بـا خود بـه سـوپرمارکت ببرید.

دفعــه بعــد کــه شــا بــرای خریــد بــه ســوپرمارکت می رویــد، روزی را انتخاب 

کنیــد کــه وقــت کافــی جهــت مطالعــه و مقایســه برچســب غذاهــا داشــته 

باشــید. غذاهایــی را تهیــه کنیــد کــه شــبیه بــه مــواردی باشــد کــه در منــزل 

داریــد ولــی میــزان ســدیم کمــتری داشــته باشــد. میــزان ســدیم آنهــا را زمانــی 

کــه بــه منــزل رســیدید ثبــت نماییــد. آنهــا را بــا آنچــه کــه در کابینــت داشــتید 

مقایســه نماییــد. چــه میــزان ســدیم را بــا انتخــاب گزینــه هــای کــم نمــک از 

ــد کمــتر از  ــاد داشــته باشــید شــا بای ــه ی ــد؟ ب غذاهــای خــود حــذف نمودی

2۳00 میلــی گــرم ســدیم در روز مــصرف نماییــد. 
نوع غذای موجود در 

آشپزخانه

سدیم موجود در 

غذاهای آشپزخانه

سدیم موجود در 

غذاهای کم نمک

میزان حذف 

سدیم

mg۱2۵ mg2۵۵ mg ۳80نمونه: کنسرو نخود فرنگی

mgmgmgحبوبات

mgmgmgسس سالاد

mgmgmgکنسر سوپ

mgmgmgغذای آماده منجمد
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از محصــولات کــم نمــک بــرای تهیــه غــذای مــورد علاقــه خــود اســتفاده کنیــد. 

خانــواده و دوســتان خــود را جهــت چشــیدن و خــوردن غــذای کــم نمــک خود 

ــوت کنید.  دع

ایــن مهانــی فرصــت مناســبی بــرای بحــث و گفتگــو بــا میهانــان در مــورد 

اهمیــت کاهــش مــصرف نمــک اســت. اگــر شــا بــه آنهــا نگوییــد کــه ایــن غذا 

کــم نمــک اســت، آنهــا هرگــز نخواهنــد فهمیــد. غذایــی کــه شــا تهیــه کردیــد 

نمونــه قابــل توجهــی از ســهولت و لــذت بخــش بــودن تــدارک غذاهــای کــم 

نمــک می توانــد باشــد.
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آیا ممکن است فشار خون سیستولی من بسیار کم باشد؟
بلــه اگــر فشــار خــون سیســتولی )حــد بالایــی( شــا بــه طــور دایــم زیــر ۹0 

میلی مــتر جیــوه باشــد و بــرای شــا مشــکلاتی نظیــر غــش کــردن یــا سرگیجــه 

ایجــاد نمایــد، شــا بایــد بــا دکــتر خــود در ایــن مــورد صحبــت کنیــد. بــرای 

ــه بررســی آنهــا  فشــار خــون »پاییــن« دلایلــی وجــود دارد کــه دکــتر شــا ب

می پــردازد.

میزان سدیم چگونه می تواند بر فشار خون تأثیر بگذارد؟
خــوردن میــزان زیــاد ســدیم می توانــد منجــر بــه احتبــاس مایعــات در بــدن 

گــردد. ایــن مایــع اضافــی فشــار مــازادی را بــر شراییــن وارد می کنــد کــه نهایتاً 

ســبب افزایــش فشــار خــون می گــردد. اکــر افــراد بیــش از دو برابــر میــزان 

توصیــه شــده نمــک مــصرف می کننــد.

ــون  ــار خ ــش فش ــه کاه ــد ب ــه می توان ــی چگون ــت فیزیک فعالی
کمــک نمایــد؟

فعالیــت فیزیکــی منظــم بــه ایجــاد یــک وزن بدنــی مناســب کمــک می کنــد 

و ســبب می شــود تــا قلــب شــا قــوی تــر گــردد. یــک قلــب قــوی می توانــد 

خــون را بــا تــلاش کمــتری تلمبــه کنــد و متعاقــب آن فشــار کمــتری بــه شرایین 

وارد می شــود.

چرا فشار خون با افزایش سن، افزایش می یابد؟
زیرا با افزایش سن خاصیت کشسانی جدار عروق خونی کاهش می یابد.

سوالات متداول
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سوالات متداول

چــرا در صــورت طبیعــی شــدن فشــار خــون، بــاز هــم بایــد بــه 
دارو درمانــی ادامــه دهــم؟

ــرا داروهــا آن را کنــترل  فشــار خــون شــا در محــدوده »طبیعــی« اســت زی

ــا  ــون ش ــار خ ــا فش ــد ت ــه دهی ــا ادام ــصرف داروه ــه م ــس ب ــد. پ ــرده ان ک

طبیعــی باقــی بمانــد. بــدون مشــورت بــا پزشــک معالجتــان داروهــا را تغییــر 

ندهیــد. 

ســؤالاتی کــه هنــوز در ذهــن مــن در مــورد فشــار خــون وجــود 
دارد عبــارت اســت از:

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................

.......................................................................................................................
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