
 

 
 
 

 

 
 ستين خوب شما یتندرست یبرا بالا خون فشار

ناميده می  فشار خونکه  ايجاد می شودفشاری وقتی خون از قلب به بدن پمپ می شود و سپس به قلب باز می گردد 
نيز ناميده می شود، باعث تغييرات در ديواره های رگها شده و به مرور زمان " هيپرتونی"فشار خون بالا که . شود

اين امر باعث دشواری پمپ خون توسط قلب شده و اگر . ديواره های رگها سفت و حالت ارتجاعی آنها کمتر می شود
داشتن فشار خون بالا در درجۀ نخست خطر بروز سکته مغزی را افزايش می . درمان نشود می تواند خطرناک باشد

های کليوی و کاهش جريان خون در پاها نيز افزايش ، نارسائی قلب، بيماری (انفراکتوس) دهد، ولی خطر حمله قلبی
 .از اينرو مهم است که فشار خون به سطح مطلوبی کاهش يابد. می يابد

 
 .شما خودتان می توانيد کارهای بسياری برای خوبی حال تان و کاهش خطر ابتلاء به بيماری جدی انجام دهيد

 . اگر سيگاری هستيد، سيگار کشيدن را ترک کنيد •

 . ی مفيد تری بخوريدغذاها •

 .اگر لازم است وزن کم کنيد •

 . از بی حرکت نشستن در مدت زمان های طولانی پرهيز کنيد -تحرک جسمی داشته باشيد  •

 .مشروبات الکلی کمتر بنوشيد •
 از اسِترس خود کم کنيد •

 . اگر برای تغيير شيوۀ زندگی خود به کمک نياز داريد با درمانگاه تماس بگيريد
 

 است چطور ديبدان تا ديريبگ اندازه را تان خون فشار

گاهی اوقات ممکن است علائم . دارای فشار خون بالا هستند ولی اصلاً علائمی احساس نمی کنند ی کهبسياری از افراد
 .  خفيفی مانند سردرد خفيف و احساس خستگی بروز کنند

ميليمتر جيوه است. برای اطمينان از تشخيص فشار خون بالا بايستی  ۹۰/۱۴۰فشار خون مناسب برای اغلب افراد زير 
 فشار خون فرد چندين مرتبه اندازه گيری شود. 
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  شود درمان ديبا بالا خون فشار

  ديده رييتغ را خود یزندگ ۀويش −
کاهش . تأثير می گذاردوزن روی فشار خون . باشدکافی می تواند فقط تغيير شيوۀ زندگی اگر فشار خون کمی بالا باشد 

تحرک جسمی مرتب و منظم، حتی بدون کاهش همزمان . وزن در بسياری از افراد به کاهش فشار خون کمک می کند
. اگر مشروبات الکلی زياد مصرف می کنيد، نوشيدن آنرا کم کنيد. وزن نيز نشان داده که فشار خون را کاهش می دهد

 داشت. نمک  کمرژيم غذائی بايد  بالا فشار خون مقابله با برای. در اغلب موارد فشار خون کاهش می يابد
 

 دارند ازين دارو به افراد از یاريبس

همۀ اين داروها برای مصرف . اغلب افراد دارای فشار خون بالا به نوعی دارو برای کاهش فشار خون نياز دارند
 .نوبت بايد از دارو استفاده کرديک نوبت و گاهی چند روزانه گاهی اوقات . روزانه توليد شده اند

خيلی اغلب عوارض جانبی دارو .  همه داروهای فشار خون که امروزه مصرف می شوند دارای عوارض جانبی هستند
ولی گاهی اوقات لازم است دارو را عوض کرد يا ميزان . ناراحت کننده نيستند و پس از مدتی برطرف می شوندزياد 

 دوزدارو، از دو يا چند دارو با يک  دوز بالا ازت بجای مصرف اغلب موارد بهتر اس در. آنرا کم کرد(دوز) مصرف 
 .شما و دکترتان باهم تصميم می گيريد که کدام دارو برای شما بهترين است. کم مصرف کرد

 
 دينده خاتمه موفق یداروئ درمان کي به

عليرغم اينکه خود را کاملاً تندرست احساس می . داغلب افراد دارای فشار خون بالا به درمان مادام العمر نياز دارن
ولی اگر شما عوامل مؤثر در شيوۀ زندگی خود را در جهت مثبت تغيير دهيد و فشار خون تان تحت کنترل باشد، . کنند

را ولی هميشه تغيير دارو . حتی به درمان فشار خون خاتمه داد احتمالاً دارو را کم کرد و  دوزدر برخی موارد می توان 
 .با دکتر خود مشورت کنيد و يک درمان مؤثر و مطلوب را خاتمه ندهيد

 
  دارند قرار عروق و قلب یها یماريب به ابتلاء یبرا یشتريب خطر معرض در افراد از یبرخ

فشار خون خود بايستی ، ناهنجاری های چربی خون داريد، سيگاری هستيد يا وزن تان بالاست )مرض قند(اگر ديابت 
. اين امر شامل افرادی که خيلی مشروبات الکلی مصرف می کنند نيز می شود .حدوداً سالی يک مرتبه اندازه بگيريدرا 

 .به درمانگاه محلی خود تلفن کنيد تا يک وقت برای اندازه گيری فشار خون بگيريد
 

يا " www.1177.se"اگر می خواهيد مطالب بيشتری در مورد فشار خون بالا بخوانيد به صفحۀ اينترنتی 
"www.sundkurs.se "رجوع کنيد. 




