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پیشگفتار

ــودن از  ــدن، ‌آگاه ب ــالم مان ــتن و س ــالم زیس ــم س ــل مه ــی از عوام ــد یک بی‌تردی
ــه پزشــکان متخصــص  زمینه‌هــا و شــاخصه‌های حفــظ ســامتی اســت. مراجعــه ب
و مشــاوره گرفتــن از آن‌هــا،‌ مطالعــۀ کتاب‌هــا و مقاله‌هــای معتبــر یــا بهــره بــردن 
ــش  ــرای افزای ــتری ب ــع و بس ــه مناب ــنیداری از جمل ــداری و ش ــانه‌های دی از رس

دانــش افــراد در حــوزۀ ســامتی و حفــظ آن اســت. 
برهمیــن اســاس »مرکــز توانبخشــی قلبی-ریــوی افشــار یــزد« بــا هــدف شناســایی 
ــه  ــان ب ــش تمــام هموطن ــش آگاهــی و دان ــن حــوزه و افزای ــع کاســتی‌های ای و رف
ــق  ــا تحقی ــس از ماه‌ه ــان،‌ پ ــرم آن ــوادۀ محت ــی و خان ــاران قلبی‌عروق ــژه بیم وی
ــی( را  ــطح بین‌الملل ــردی )در س ــر و کارب ــاب مؤث ــوان کت ــوزده عن ــی،‌ ن و بررس
شناســایی کــرده اســت. ایــن کتاب‌هــا بــه لطــف خــدا و تــاش جهــادی پزشــکان 
ــودن  ــاده و روان ب ــر س ــد ب ــا تأکی ــال 1394 - ب ــه، در س ــان زیرمجموع و کارکن
مطالــب- ترجمــه گردیــد )فهرســت تمــام عناویــن منتشــر شــده در صفحــه پایانــی 

همیــن کتــاب آمــده اســت(. 
ــا ایــن اقــدام توانســته باشــیم، گامــی هرچنــد کوچــک در راســتای  امیــد اســت ب

ــم. ــان گرامــی برداری ــای ســامت هموطن حفــظ و ارتق

دانشگاه علوم پزشکی و خدمات درمانی شهید صدوقی یزد
مرکز توانبخشی قلبی-ریوی افشار
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دربارۀ این کتاب

ایــن کتــاب بــرای کســانی کــه می‌خواهنــد اطلاعاتــی در مــورد فشــارخون 

ــالا  ــارخون ب ــه فش ــه مبتلاب ــانی ک ــرای کس ــوص ب ــند و به‌خص ــته باش داش

هســتند یــا دوســتان و خانــواده ایــن افــراد، می‌توانــد مفیــد باشــد.

مواردی که در این کتاب تشریح شده است:

• تعریف فشارخون؛

• دلیل اهمیت کنترل فشارخون؛

• روش‌های پایین آوردن فشارخون؛

• داروهایی که پزشک جهت کنترل و درمان فشارخون تجویز می‌کند.

تذکر: این کتاب به‌هیچ‌عنوان جای توصیه‌های پزشک 
یا پرستار شما را نمی‌گیرد؛ اما می‌تواند به شما کمک کند تا 

حرف‌های آن‌ها را بهتر متوجه شوید.



فشارخون و قلب شما 8

اما من احساس بیماری نمی‌کنم!

ــی ایجــاد بیمــاری  ــه نســبت متفاوت ــف ب ــراد مختل ــالا، در اف فشــارخون ب

ــات بیمــاری خامــوش نامیــده می‌شــود؛  ــن بیمــاری گاهــی اوق می‌کنــد. ای

زیــرا معمــولًا علائمــی نــدارد و اکثــر اوقــات تشــخیص داده نمی‌شــود. تعــداد 

کمــی از افــراد ممکــن اســت ســردرد بگیرنــد؛ البتــه درصورتی‌که فشــارخون 

آن‌هــا خیلــی بــالا باشــد. علائــم تنگــی نفــس و خونریــزی بینــی می‌توانــد 

ــد  ــه می‌توان ــی ک ــا روش ــد. تنه ــارخون باش ــم فش ــع از علائ ــی مواق در برخ

فشــارخون بــالای شــمارا تشــخیص دهــد، ســنجش فشــارخون اســت. در این 

ســنجش، فشــارخون شــما توســط دســتگاه فشارســنج ســنجیده می‌شــود. 

ــر  ــه ه ــر شــما ب ــد. اگ ــا پرســتار شــما انجــام می‌ده ــن کار را پزشــک ی ای

دلیلــی قصــد انجــام یــک برنامــه کنتــرل ســامت )چــکاپ کامــل( داشــته 

باشــید، گرفتــن فشــارخون نیــز بخشــی از ایــن برنامــه خواهــد بــود.
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چرا فشارخون بالا خطرناک است؟

در صــورت افزایــش بیش‌ازحــد فشــارخون، خطــر حملــه قلبــی یــا ســکته 

قلبــی افزایــش می‌یابــد. اگــر فشــارخون بــالا بــه مــدت طولانــی ادامــه یابــد 

و به‌موقــع درمــان نشــود، ممکــن اســت بــه کلیــه و حتــی بینایــی آســیب 

ــادی  ــت غیرع ــش ضخام ــبب افزای ــت س ــن اس ــن ممک ــاند و همچنی برس
ماهیچــه قلــب و درنتیجــه بــزرگ شــدن قلــب )شــرایطی کــه هایپرتروفــی 
بطــن چــپ نامیــده می‌شــود( گــردد. ایــن موضــوع گاهــی اوقــات منجــر بــه 

نارســایی قلــب )کاهــش کارایــی قلــب در پمپــاژ خــون( می‌گــردد.

ــم،  ــت کنی ــود را مدیری ــالای خ ــارخون ب ــه فش ــه چگون ــم ک ــر بدانی اگ
می‌توانیــم جلــوی عــوارض بعــدی را بگیریــم. عوارضــی کــه ممکــن اســت 

ــالا ایجــاد شــود. ــل فشــارخون ب ــه دلی ب

چرا من؟
ــراد  ــر اف ــه اکث ــد ک ــد نشــان می‌ده ــای جدی ــا نیســتید. آماره ــما تنه ش

ــد. ــالا دارن ــارخون ب ــا فش ــال در دنی ــال و بزرگ‌س ــالمند، میان‌س س
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ــم  ــان و ه ــم در زن ــالا )ه ــنین ب ــتر در س ــاً بیش ــالا عموم ــارخون ب  فش
در مــردان( افزایــش یافتــه اســت. جالــب ایــن اســت کــه افــرادی هســتند 
ــد.  ــن موضــوع بی‌اطلاع‌ان ــان از ای ــی خودش ــد؛ ول ــالا دارن ــه فشــارخون ب ک
اطــاع بــه موقــع از فشــارخون بــالا، بــه شــما کمــک می‌کنــد کــه قدم‌هــای 

ــد. ــش آســیب‌های آن برداری ــدام مناســب و کاه ــت اق ــدی لازم را جه بع

فشارخون چیست؟

ــما  ــرخرگ‌های ش ــون در س ــه خ ــت ک ــاری اس ــزان فش ــارخون، می فش

ایجــاد می‌کنــد. بــدن شــما بــرای اینکــه جریــان خــون را در سرتاســر بــدن 

حفــظ کنــد، نیــاز بــه ‌میــزان معینــی فشــار در ســرخرگ‌ها دارد. قلــب شــما 

ــاض و اســتراحت  ــا انقب ــان ســرخرگ‌ها، ب ــدن از می خــون را در سرتاســر ب

ــه  ــرخرگ‌ها ب ــارخون را در س ــان، فش ــر ضرب ــا ه ــب ب ــد. قل ــاژ می‌کن پمپ

ــدازد. ــان می‌ان جری

ــه از  ــارخونی ک ــزان فش ــن می ــالا(: بالاتری ــد ب ــتولی )ح ــارخون سیس فش

ــارخون  ــد. فش ــتولی می‌گوین ــارخون سیس ــت را فش ــده اس ــال ش ــب ارس قل
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ــن  ــا ای ــود. ب ــض می‌ش ــب منقب ــه قل ــد ک ــاق می‌افت ــی اتف ــتولی زمان سیس

ــد. ــور می‌کن ــرخرگ‌ها عب ــان س ــادی از می ــروی زی ــا نی ــون ب ــاض، خ انقب

ــارخون  ــزان فش ــن می ــن(: پایین‌تری ــد پایی ــتولی )ح ــارخون دیاس  فش
ــن دو  ــب بی ــه قل ــد. هنگامی‌ک ــتولی گوین ــارخون دیاس ــده را فش ــال ش ارس

ــد. ــاق می‌افت ــتولی اتف ــارخون دیاس ــد، فش ــتراحت می‌کن ــان اس ضرب

میــزان فشــارخون بــا دو شــماره نوشــته می‌شــود. ایــن دو شــماره 

ــال  ــوان مث ــه عن ــردد. ب ــدا می‌گ ــم ج ــورب از ه ــط م ــک خ ــیلۀ ی ــه وس ب

ــوه  ــر جی ــارخونتان 120/80 میلی‌مت ــد فش ــما می‌گوین ــه ش ــه ب ــی ک وقت

اســت، منظــور ایــن اســت کــه بالاتریــن حــد فشــارخون شــما )فشــارخون 

سیســتولی( 120 و پاییــن تریــن حــد آن )فشــارخون دیاســتولی( 80 اســت.

فشارخون بالا چیست؟

قابلیــت  بــزرگ، اســتحکام طبیعــی و  هنگامــی کــه ســرخرگ‌های 

ــر شــوند،  ــز باریک‌ت ارتجــاع خــود را از دســت بدهنــد و عــروق کوچــک نی

فشــارخون بــالا مــی‌رود. فشــارخون بالاتــر خطــر بیشــتری را بــرای شــما در 
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زمینــۀ مشــکلات ســامتی ایجــاد خواهــد کــرد. اگــر بعــد از اندازه‌گیــری، 

فشــارخون شــما 140/90 یــا بالاتــر باشــد، ممکــن اســت مبتلابــه فشــارخون 

بــالا باشــید.

ــته  ــر 140/90 داش ــارخونی زی ــردم فش ــوم م ــه عم ــت ک ــن اس ــدف ای ه

باشــند. اگــر شــما دارای یکــی از بیماری‌هــای قلبــی عروقــی )مثــل بیمــاری 

کرونــری قلــب یــا ســکته قلبــی( باشــید یــا اگــر مبتلابــه دیابــت یــا بیمــاری 

مزمــن کلیــه باشــید، فشــارخونتان بایــد بــه زیــر 130/80 برســد.

دلایل فشارخون بالا چیست؟

یــک دلیــل معیــن به‌تنهایــی بــرای فشــارخون بــالا وجــود نــدارد. بــه هــر 

جهــت عوامــل خطرســاز زیــر می‌تواننــد هــر یــک بــه نحــوی در بــالا رفتــن 

فشــارخون نقــش داشــته باشــند:

• نداشتن فعالیت فیزیکی کافی؛

• چاقی یا اضافه‌وزن؛

• مصرف زیاد نمک؛
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• مصرف مشروبات الکلی.

)عوامل خطرساز به عواملی گفته می‌شود که احتمال ابتلا به بیماری را 

افزایش می‌دهد(.

 وراثــت ازجملــه عوامــل دیگــری اســت کــه احتمــال ابتــا بــه فشــارخون 

ــما  ــن ش ــردوی والدی ــا ه ــک ی ــر ی ــن اگ ــد؛ بنابرای ــش می‌ده ــالا را افزای ب

ــال  ــه نســبت بیشــتری احتم ــز ب ــما نی ــند، ش ــته باش ــالا داش فشــارخون ب

دارد کــه بــه فشــارخون بــالا مبتــا شــوید. در تعــداد کمــی از افــراد، عامــل 

کمیــاب دیگــری نیــز کشــف شــده اســت کــه باعــث بــالا رفتــن فشــارخون 

می‌شــود مثــل باریــک شــدن شــریان متصــل بــه کلیــه یــا تولیــد غیرطبیعی 

هورمــون از غــدد آدرنــال.

بیمــاری شــدید کلیــوی نیــز می‌توانــد ســبب فشــارخون بــالا شــود. بعضــی 

از داروهــا، مثــل قرص‌هــای خوراکــی پیشــگیری از بــارداری و یــا داروهــای 
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ــر  ــن فشــارخون شــوند. اگ ــالا رفت ــد ســبب ب ــز می‌توانن مکمــل گیاهــی نی

بــه ایــن نتیجــه رســیدید کــه برخــی از داروهــا و یــا روش‌هــای درمانــی بــر 

فشــارخون شــما اثــر می‌گــذارد، ایــن موضــوع را حتمــاً بــا پزشــک خــود در 

میــان بگذاریــد.

فشارخون پایین چیست؟

فشــارخون پاییــن بــه شــرایطی اطــاق می‌شــود کــه فشــارخون کمتــر از 

90/60 میلی‌متــر جیــوه باشــد. البتــه ایــن بــدان معنــی نیســت کــه لزومــاً 

مشــکلی وجــود دارد. در حقیقــت اشــخاصِ بــا فشــارخون پاییــن، نســبت بــه 

ــا حتــی نرمــال اســت، عمومــاً زندگــی  ــالا و ی کســانی کــه فشارخونشــان ب

ــد. ــری دارن طولانی‌ت
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افت فشارخون چه علائمی دارد؟

برخــی مواقــع فشــارخون پــس از انجــام آزمایــش کشــف می‌شــود. اکثــر 

ــه  ــد. البت ــم قابل‌توجهــی ندارن ــه علائ ــن، هیچ‌گون ــا فشــارخون پایی ــرادِ ب اف

فشــارخون پاییــن )کمتــر از 90/50( گاهــی اوقــات و در برخــی افــراد ممکــن 

اســت ســبب بی‌حالــی و حتــی غــش شــود.

دلیل افت فشارخون چیست؟

ــد.  ــرایط باش ــا ش ــا ی ــی بیماری‌ه ــۀ برخ ــد نتیج ــارخون می‌توان ــت فش اف

ــن  ــه در اولی ــت ک ــر اس ــتید، بهت ــف( هس ــی )ضع ــار بی‌حال ــما دچ ــر ش اگ

فرصــت توســط پزشــک معاینــه شــوید. فشــارخون پاییــن گاهــی اوقــات بــه 

دلیــل عــوارض جانبــی داروهایــی اســت کــه بــرای فشــارخون بــالا و یــا برای 

ــه  ــس درصورتی‌ک ــد. پ ــرف می‌کنی ــردگی مص ــا افس ــی ی ــای قلب بیماری‌ه

ــن اســت،  ــه فشــارخون شــما پایی ــوم شــد ک ــۀ پزشــک معل ــس از معاین پ
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پزشــک بایــد مطمئــن شــود کــه پاییــن بــودن فشــارخون، ناشــی از داروهای 

ــه داروهــای  ــوط ب ــت فشــارخون شــما مرب ــل اف ــر دلی ــی نیســت. اگ مصرف

مصرفی‌تــان بــود، ممکــن اســت پزشــک تشــخیص دهــد کــه بایــد میــزان 

ــد.  ــن کن ــری جایگزی ــای دیگ ــا داروه ــد و ی ــم کن ــمارا تنظی ــای ش داروه

ــر مصــرف بیش‌ازحــد داروهــای  ــد در اث ــت فشــارخون همچنیــن می‌توان اف

گیاهــی باشــد.

افت فشارخون وضعیتی1

 اگــر شــخصی بعــد از تغییــر حــالات بدنــش دچــار افــت فشــارخون شــد، 

بــه آن شــرایط، افــت فشــارخون وضعیتــی می‌گوینــد. به‌عنوان‌مثــال 

زمانــی کــه شــخص بعــد از نشســتن، خــم شــدن و یــا دراز کشــیدن، بایســتد 

و بلافاصلــه احســاس ضعــف کنــد یــا ســرگیجه واضــح داشــته باشــد، ممکــن 

اســت دچــار افــت فشــارخون وضعیتــی شــده باشــد. هــر شــخصی ممکــن 

اســت از لحظــه‌ای بــه لحظــه‌ای دیگــر دچــار افــت فشــارخون کــم گــردد؛ 

Postural hypotension1-
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ــرایط در  ــن ش ــت. ای ــتر اس ــار بیش ــت فش ــی، اف ــارخون وضعیت ــا در فش ام

ــده می‌شــود. ــراد نوجــوان و مســن بیشــتر دی اف

 جهــت تشــخیص بیمــاری، پزشــک شــما دو مرتبــه و به‌صــورت جداگانــه 

ــته‌اید و  ــما نشس ــه ش ــی ک ــه وقت ــک مرتب ــرد: ی ــارخون می‌گی ــما فش از ش

ــع ایســتادن فشــارخون  ــه موق ــه ایســتاده‌اید. درصورتی‌ک ــی ک دیگــری وقت

ــما  ــه ش ــد ک ــخیص ده ــک تش ــت پزش ــن اس ــود، ممک ــر ب ــما پایین‌ت ش

ــۀ  ــرای ارائ ــن ‌رو شــمارا ب ــه افــت فشــارخون وضعیتــی هســتید؛ ازای مبتلاب

ــد. ــزام کن ــدی اع ــای بع آزمایش‌ه

چگونه افت فشارخون را مدیریت کنیم؟

ــا  ــد ب ــت بتوانی ــن اس ــید، ممک ــته باش ــارخون داش ــت فش ــما اف ــر ش اگ

انجــام اقدامــات ســاده‌ای مثــل نوشــیدن آب، بــر ایــن مشــکل غلبــه کنیــد. 

ــما  ــارخون ش ــت فش ــه اف ــد ک ــدا می‌کن ــت پی ــی اهمی ــیدن آب موقع نوش

ــی موجــب  ــن بیماری‌های ــل اســهال باشــد. چنی ــی مث ناشــی از بیماری‌های

ــت  ــار اف ــما دچ ــه ش ــود. درصورتی‌ک ــی ش ــار کم‌آب ــدن دچ ــا ب ــوند ت می‌ش
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ــت  ــی را جه ــات معین ــد اقدام ــید، می‌توانی ــده باش ــی ش فشــارخون وضعیت

پیشــگیری از مشــکلات بعــدی انجــام دهیــد. ایــن اقدامــات مــی تواند شــامل 

ــا  ــح و ی ــد شــدن از تخت‌خــواب در اول صب ــگام بلن ــاط کــردن در هن احتی

نوشــیدن مایعــات کافــی در طــول روز باشــد. خوشــبختانه در اکثــر مــردم 

نیــازی بــه درمــان افــت فشــار نیســت.

چگونه فشارخون اندازه‌گیری می‌شود؟

پزشک یا پرستار شما فشارخون را با استفاده از دستگاه فشارسنج 
اندازه‌گیری می‌کند. این دستگاه‌ انواع مختلفی دارد ازجمله: جیوه‌ای، 

عقربه‌ای و دیجیتالی )اتوماتیک(. دراینجا نوع عقربه‌ای و دیجیتالی آن را 
تشریح می‌کنیم.

فشارسنج عقربه‌ای

 این دستگاه از چهار قسمت به شرح زیر تشکیل شده است )در کنار این 
نوع فشارسنج باید از یک گوشی پزشکی نیز استفاده شود(.

1. کاف یــا بازوبنــد:  یــک پوشــش دو لایــه از جنــس پارچــه اســت کــه بــه 
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دور بــازو پیچیــده مــی شــود؛

2. صفحــه عقربــه‌ای: عــدد فشــارخون سیســتول و دیاســتول را بــر حســب 
ــد؛ ــان می‌ده ــوه نش ــر جی میلی‌مت

ــق  ــن طری ــود و بدی ــاد می‌ش ــی آن کاف ب ــردن پیاپ ــا فش ــه ب ــپ: ک 3. پم
ــردد؛ ــع می‌گ ــت قط ــه در دس ــد ثانی ــرای چن ــون ب ــان خ جری

ــارج  ــوای داخــل کاف خ ــردن آن ه ــا بازک ــه ب ــده: ک ــم کنن ــچ تنظی 4. پی
ــردد. ــرار می‌گ ــدداً برق ــون مج ــان خ ــود و جری می‌ش

اقداماتی که قبل از اندازه‌گیری فشارخون باید انجام داد

1. سی دقیقه قبل از اندازه‌گیری فشارخون از مصرف الکل، سیگار، چای و 

قهوه اجتناب کنید.

2. پنج دقیقه قبل از اندازه‌گیری صاف بنشینید، پاهایتان روی زمین باشد 

و بازوی خود را راحت روی سطحی هم‌سطح قلب خود قرار دهید؛
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3. لباسی بپوشید که بتوانید به راحتی آستین آن را بالا بزنید؛

4. قبل از اندازه‌گیری فشارخون، حتماً مثانه خود را خالی نمایید. مثانه پر 

باعث بالاتر نشان دادن فشارخون می‌گردد؛

نحوۀ اندازه‌گیری فشارخون با فشارسنج عقربه‌ای

1. دست فرد موردنظر را هم‌سطح قلب قرار دهید؛

2. کاف را دور بازوی وی ببندید؛

3. بخش انتهایی گوشی پزشکی را از سمت دیافراگم )قسمت پهن‌تر 

گوشی( در زیر کاف و از سمت داخلی آرنج فرد بگذارید، به‌طوری‌که یک 

سوم آن زیر کاف قرار گیرد؛

4. گوشی را داخل گوش خود بگذارید؛

5.  نبض فرد را پیدا کنید و پمپ فشار سنج را تا حد سی میلی‌متر ‌جیوه 

بالاتر از حدی که نبض لمس شود پر کنید؛



21 فشارخون و قلب شما

6. به آرامی پیچ فشارسنج را باز کنید، به‌طوری که هوای داخل کاف با 

فشار حدود دو تا سه میلی‌متر جیوه در ثانیه خالی شود؛

7.  عددی را که روی عقربۀ فشارسنج همزمان با شنیدن اولین صدا در 

گوشی می بینید، همان فشار سیستول فرد و عددی را که روی عقربۀ 

فشارسنج همزمان با شنیدن آخرین صدا در گوشی می‌بینید، فشار دیاستول 

فرد است.حال می توانید فشارخون فرد را به‌صورت فشار سیستول بر فشار 

دیاستول برحسب میلی‌متر جیوه بیان کنید. شما می‌توانید فشار را به‌صورت 

سانتی‌متر جیوه نیز بیان کنید. به عنوان مثال فشار 13/8 سانتی‌متر جیوه، 

همان فشار130/80 میلی‌متر جیوه است. توجه کنید که خواندن هردو جزء 

فشارخون مهم است.

مزایا و معایب مونیتورهای عقربه‌ای

این نوع فشارسنج‌ها معمولًا از فشارسنج‌های دیجیتالی ارزان‌تر هستند؛ اما 

کار کردن با آن‌ها کمی پیچیده است و به راحتی دچار اختلال می‌شوند و در 
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این شرایط اعداد و ارقامی که نشان می‌دهند، دیگر دقیق و درست نیستند. 

به علاوه ممکن است باد کردن حباب پلاستیکی کمی دشوار باشد. در ضمن 

افرادی که ناشنوایی دارند، نمی‌توانند از چنین فشارسنج‌هایی استفاده کنند؛ 

زیرا با گوشی ضربان سنج، قادر به شنیدن صدای قلب نیستند.

مزایا و معایب فشارسنج‌های دیجیتالی

از آنجایــی کــه فشارســنج‌های دیجیتالــی خــودکار هســتند، یکــی 

محســوب  فشــار‌خون  اندازه‌گیــری  بــرای  دســتگاه‌ها  متداول‌تریــن  از 

می‌شــوند. بــا ایــن دســتگاه میــزان فشــارخون بــه راحتــی خوانــده می‌شــود؛ 

ــه  ــا ب ــتفاده از آن‌ه ــوند. اس ــش داده می‌ش ــه، نمای ــداد روی صفح ــرا اع زی

مراتــب ســاده‌تر از فشارســنج‌های عقربــه‌ای اســت. در ضمــن افــراد ناشــنوا 

ــه شــنیدن  ــاز ب ــرا نی ــد؛ زی ــد از آن اســتفاده کنن ــی می‌توانن ــه راحت ــز ب نی

صــدای قلــب از طریــق گوشــی نیســت. عیــب اصلــی ایــن دســتگاه‌ها ایــن 

ــد و  ــر می‌کن ــدن تغیی ــکان ب ــر ت ــا ه ــداد ب ــت اع ــت و دق ــه صح ــت ک اس
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ــد. ــه باتــری دارن دیگــر ایــن کــه نیــاز ب

ــدل  ــوع و م ــوص ن ــت در خص ــر اس ــتگاه بهت ــد دس ــل از خری ــه: قب توج

ــد  ــورت بگیری ــک مش ــود از پزش ــرایط خ ــب ش ــنج مناس ــتگاه فشارس دس

ــه  ــح آن، آن را ب ــرد صحی ــان از کارک ــت اطمین ــز جه ــد نی ــس از خری و پ

پزشــک و یــا پرســتار نشــان دهیــد و از آنهــا بخواهیدکــه طریقــه اســتفادۀ 

ــد. ــوزش دهن ــما آم ــه ش ــح آن را ب صحی

طریقۀ استفاده از فشارسنج‌های دیجیتالی

ــار  ــتگاه را فش ــۀ دس ــد و دکم ــود ببندی ــازوی خ ــه دور ب ــتگاه را ب 1. دس

ــد؛ ــه کار کن ــروع ب ــا ش ــد ت دهی

ــاد شــدن،  ــاد می‌کنــد و بعــد از ب ــه طــور خــودکار ب 2. دســتگاه کاف را ب

مجــدداً بــه طــور خــودکار شــروع بــه خــارج کــردن بــاد کــرده و فشــار روی 

ــر می‌شــود؛ ــر و کمت دســت کمت

3. بــا نــگاه کــردن بــه صفحــه دســتگاه می‌توانیــد فشــارخون خــود را روی 
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ــز  ــن دســتگاه فشــار سیســتولیک و دیاســتولیک شــمارا نی ــد. ای آن بخوانی

ــد؛ ــش می‌ده ــه نمای روی صفح

4. دکمۀ اتمام کار )خروج( را بزنید تا تمام باد خارج شود؛

ــر  ــه صب ــه دقیق ــا س ــری، دو ت ــرار اندازه‌گی ــه تک ــل ب ــورت تمای 5. در ص

ــد. ــن مراحــل را تکــرار کنی ــد ای ــد و بع کنی

تغییرات در فشارخون

ــه  ــاوت اســت به‌طوری‌ک ــول روز متف ــر شــخص در ط ــزان فشــارخون‌ ه می

ــما  ــر ش ــت. اگ ــر اس ــب پایین‌ت ــع ش ــر و موق ــارخون بالات ــح فش ــع صب موق

ناراحتــی یــا اســترس داشــته باشــید، ممکــن اســت فشــارخونتان موقتــاً بــالا 

رود. بعضــی اشــخاص بــا دیــدن پزشــک دچــار نگرانــی یــا اضطراب می‌شــوند؛ 

ــن  ــردد. ای ــان می‌گ ــن فشارخونش ــالا رفت ــث ب ــوع باع ــن موض ــه ای درنتیج

ــی  ــت. برخ ــده اس ــناخته ش ــفید ش ــوش س ــندرم روپ ــوان س ــوع به‌عن موض

اشــخاص ممکــن اســت بابــت اولیــن ویزیت اســترس داشــته باشــند و فشــارخون 
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آن‌هــا بالاتــر از دفعــات بعــدی نشــان داده شــود؛ بــه همیــن دلیــل پزشــک شــما 

ممکــن اســت فشــارخون شــمارا دو یــا ســه بــار جداگانــه اندازه‌گیــری کنــد.

اندازه‌گیری فشارخون به‌عنوان بخشی از آزمایش‌های کنترل سلامت

مجموعــه  از  قســمتی  به‌عنــوان  می‌توانــد  فشــارخون  اندازه‌گیــری 

آزمایش‌هــای کنتــرل ســامت )چــکاپ( باشــد. یــک برنامــه کنتــرل ســامت 

همچنیــن می‌توانــد شــامل چــک کــردن نبــض و آزمایــش کلســترول باشــد.

کنترل 24 ساعتۀ فشارخون

ــری فشــارخون متوســط  ــت اندازه‌گی ــاعتۀ فشــارخون، جه ــرل 24 س کنت

مــورد اســتفاده قــرار می‌گیــرد. بــا اســتفاده از ایــن ‌روش، می‌تــوان فهمیــد 

ــرای ایــن کار از دســتگاه  ــا خیــر. ب ــد ی ــالا داری ــا شــما فشــارخون ب کــه آی

ــاعته و در  ــورت 24 س ــه ص ــتگاه ب ــن دس ــردد. ای ــتفاده می‌گ ــژه‌ای اس وی

ــه( در  ــک مرتب ــاعت ی ــم س ــر نی ــال ه ــم )به‌عنوان‌مث ــی منظ ــل زمان فواص

ــارخون  ــتید( فش ــواب هس ــما خ ــه ش ــب )هنگامی‌ک ــی ش ــول روز و حت ط
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ــا تحلیــل  شــمارا اندازه‌گیــری و ثبــت می‌کنــد. پزشــک یــا پرســتار شــما ب

اعــداد ثبت‌شــده، فشــارخون متوســط شــمارا بــه دســت مــی‌آورد. اگــر شــما 

بــه کنتــرل 24 ســاعتۀ فشــارخون نیــاز داشــته باشــید، پزشــک یــا پرســتار 

ــد  ــما خواه ــه ش ــتفاده از آن ب ــوۀ اس ــوص نح ــی را در خص ــما توضیحات ش

ــه  ــای روزان ــتر فعالیت‌ه ــام بیش ــن انج ــیله در حی ــن وس ــولًا از ای داد. معم

ــردن(. ــنا ک ــا ش ــن و ی ــام رفت ــه به‌جــز حم ــرد )البت ــتفاده ک ــوان اس می‌ت

استفاده از دستگاه فشارسنج در منزل

ممکــن اســت پزشــکتان بــه شــما توصیــه کنــد کــه در منــزل از دســتگاه 

ــه  ــبیه ب ــزی ش ــد چی ــتگاه می‌توان ــن دس ــد. ای ــتفاده کنی ــنج اس فشارس

دســتگاه فشارســنجی باشــد کــه پزشــک یــا پرســتار اســتفاده می‌کنــد. شــما 

ــد.  ــداری کنی ــکتان خری ــی پزش ــا راهنمای ــب آن را ب ــوع مناس ــد ن می‌توانی

معمــولًا بــرای ایــن کار نــوع دیجیتالــی آن پیشــنهاد می‌شــود؛ چراکــه کار 

بــا آن راحت‌تــر و میــزان خطــای آن کمتــر اســت. پزشــک شــما همچنیــن 
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ــد فشــارخون  ــه بای ــی ک ــز زمان‌های در خصــوص نحــوۀ اســتفاده از آن و نی

خــود را بســنجید، توضیحاتــی خواهــد داد.

اســتفاده از دســتگاه فشارســنج در منــزل می‌توانــد بــه شــما کمــک کنــد 

ــته  ــتری داش ــئولیت بیش ــاس مس ــود احس ــت از خ ــوص مراقب ــا در خص ت

باشــید. بهتــر اســت هنــگام ســنجش فشــارخونتان، میــزان فشــارخون و نیــز 

ــد.  ــت کنی ــنجیده‌اید، یادداش ــود را س ــارخون خ ــه در آن فش ــرایطی ک ش

ــا،  ــه فعالیت‌ه ــه چ ــد ک ــی ببری ــا پ ــد ت ــک می‌کن ــما کم ــه ش ــن کار ب ای

داروهــا و یــا غذاهایــی بــر روی فشــارخون شــما تأثیــر می‌گــذارد. ایــن کار 

همچنیــن نشــان مــی دهــد کــه در طــول روز چقــدر فشــارخون‌تان تغییــر 

ــه متوجــه میشــود  ــی ب ــد. پزشــک شــما از روی یادداشــت‌هایتان، پ می‌کن

کــه داروهای‌تــان بــرای کنتــرل فشــارخون بــالای شــما چقــدر مؤثــر بــوده 

اســت. در واقــع اندازه‌گیــری فشــارخون، نوعــی مدیریــت ســامت بــدن بــه 

ــد. ــراد لازم باش ــۀ اف ــرای هم ــد ب ــن‌رو می‌توان ــد و ازای حســاب می‌آی
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هر چند وقت یک‌بار نیاز به اندازه‌گیری فشارخون است؟

اگر شما به‌عنوان بیماری با فشارخون بالا شناخته ‌شده‌اید، باید فشارخون 

خود را به‌طور منظم اندازه‌گیری کنید تا از این طریق بتوانید آن را به‌خوبی 

کنترل کنید. پزشک یا پرستار به شما در مورد دفعات اندازه‌گیری مشاوره 

خواهند داد. اگر شما فشارخون بالا نداشته باشید، دفعات اندازه‌گیری 

طولانی‌تر خواهد بود. اگر سن شما بالا باشد؛ فشارخونتان 140/90 باشد؛ 

خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی- عروقی در شما بالا باشد و یا از نظر سلامتی 

مشکل داشته باشید، ممکن است نیاز باشد که فشارخون خود را منظم‌تر 

از قبل کنترل کنید. معمولًا این کار در اکثر درمانگاه‌ها، مطب‌ها و مراکز 

درمانی انجام می‌شود.
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اندازه‌گیری فشارخون به چه معنی است؟

اگــر فشــارخون بالینــی شــما )فشــارخونی کــه توســط پزشــک در مطــب 

اندازه‌گیــری شــده( زیــر 140/90 باشــد؛ یــا اینکــه 140/90 یــا بالاتــر باشــد؛ 

امــا فشــارخون متوســط روزانــه زیــر135/80 باشــد، جــای نگرانــی نیســت 

ــا  ــوید؛ ام ــناخته نمی‌ش ــالا ش ــا فشــارخون ب ــاری ب ــوان بیم ــه عن ــما ب و ش

ــارخون  ــا فش ــد و ی ــر باش ــا بالات ــما 140/90 ی ــی ش ــارخون بالین ــر فش اگ

متوســط در طــی روز 135/80 یــا بالاتــر باشــد، شــما بــه عنــوان بیمــاری بــا 

ــوید. ــناخته می‌ش ــالا ش ــارخون ب فش

ــه  ــالا شــناخته شــده باشــید، پزشــک ب ــوان فشــارخون ب اگــر شــما به‌عن

شــما خواهــد گفــت کــه بــا تغییــر در ســبک زندگی‌تــان فشــارخون خــود را 

پایین‌تــر بیاوریــد. همچنیــن بســته بــه میــزان بــالا بــودن فشــارخون شــما، 

پزشــک ممکــن اســت بــه شــما داروهــای کاهنــدۀ فشــارخون پیشــنهاد کنــد.

درصورتی‌کــه فشــارخون شــما بــالا باشــد و زیــر چهــل ســال ســن داشــته 
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باشــید یــا اینکــه پزشــک احتمــال دهــد کــه فشــارخون بــالای شــما امــکان 

ــود،  ــوی ش ــکلات کلی ــل مش ــری از قبی ــکلات دیگ ــروز مش ــث ب دارد باع

ــر  ــث بهت ــن کار باع ــد. ای ــاع ده ــص ارج ــه متخص ــمارا ب ــت ش ــن اس ممک

تشــخیص دادن علــت فشــارخون بــالای شــما و همچنیــن بهتریــن درمــان 

ــود. ــان می‌ش برایت

من چه آزمایش‌هایی خواهم داشت؟

ــای  ــد، آزمایش‌ه ــالا داری ــارخون ب ــه فش ــخیص داد ک ــک تش ــر پزش اگ

ــرات  ــه تأثی ــق ب ــن طری ــا از ای ــد ت ــز می‌کن ــان تجوی ــز برایت ــری را نی دیگ

احتمالــی فشــارخون بــالا بــر بدنتــان پــی ببــرد. پزشــک همچنیــن قفســۀ 

ــا  ــد و ب ــه می‌کن ــدن شــمارا معاین ــاط ب ــی برخــی نق ــه طــور کل ســینه و ب

ــد کــه  ــا ببینی ــد ت ــگاه می‌کن ــان ن ــه چشــم هایت دســتگاه افتالموســکوپ ب

آیــا فشــارخون روی عــروق خونــی واقــع در پشــت چشــم اثــر گذاشــته اســت 

یــا خیــر.
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 برخــی آزمایش‌هــای ســاده‌ای کــه جهــت اطمینــان از ســالم بــودن قلــب 

و سیســتم گــردش خــون انجــام می‌شــود، بــه شــرح زیــر اســت:

• آزمایــش‌ خــون: بــرای دانســتن میــزان کلســترول، قنــد خــون و دانســتن 
اینکــه آیــا فشــارخون باعــث آســیب بــه کلیه‌هایتــان شــده اســت یــا خیــر؛

• آزمایــش ادرار: جهــت یافتــن علائمــی از خــون، پروتئیــن و یــا قنــد در 
ادرار؛

• الکتروکاردیوگرافــی )ECG(:یکــی از آزمایش‌هایــی اســت کــه ریتــم و 
فعالیــت الکتریکــی قلــب را ثبــت می‌کنــد.

چه اقداماتی می‌تواند به من در کنترل فشارخون کمک کند؟

کارهای زیر می‌تواند در کنترل فشارخون شما مفید باشد:

• انجام دادن فعالیت فیزیکی؛

•  کاهش وزن درصورتی‌که اضافه‌وزن دارید؛
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• حذف نمک؛

• مصرف ‌میوه و سبزیجات؛

•  قطع مصرف الکل؛

• پرهیز از مکان‌ها و کارهای استرس‌زا.

فعالیت فیزیکی

ــارخون  ــرل فش ــش و کنت ــه کاه ــد ب ــم می‌توان ــی منظ ــت فیزیک فعالی

شــما کمــک کنــد. ســعی کنیــد هــرروز و در هــر مکانــی فعالیــت فیزیکــی 

ــی  ــوع فعالیت ــل برســانید. ن ــه حداق ــی خــود را ب داشــته باشــید و بی‌تحرک

کــه بــرای مدیریــت و کنتــرل فشــارخون شــما و حفــظ ســامت قلــب شــما 

ســفارش شــده اســت، فعالیــت بــا شــدت ملایــم اســت یعنــی فعالیت‌هایــی 

کــه شــما بــا انجــام آن، احســاس گــرم شــدن داشــته باشــید و درعین‌حــال 

ــر روی  ــد، دوچرخه‌ســواری و شــنا. ب ــاده‌روی تن ــل پی ــد؛ مث از نفــس نیفتی

ــد  ــد بیشــتری می‌شــود چراکــه می‌توانی ــاده‌روی تأکی دوچرخه‌ســواری و پی
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ــد. ــان وارد کنی ــای روزمره‌ت ــا را داخــل کاره ــب آن‌ه اغل

انجــام دادن مقدارکمــی فعالیــت فیزیکــی از انجــام نــدادن هیــچ فعالیتــی 

ــی  ــل ده دقیقــه‌ای، روش خوب ــرای شــروع، جلســه‌های حداق ــر اســت ب بهت

اســت. هــدف شــما بایــد ایــن باشــد کــه حداقــل تــا 150 دقیقــه در هفتــه 

ــید. ــته باش ــا را داش ــن فعالیت‌ه ای

بــرای ایــن کار از فعالیت‌هــای فیزیکــی بــا شــدت ملایــم شــروع کنیــد. در 

روزهــای اول می‌توانیــد ده دقیقــه یــا بیشــتر فعالیــت کنیــد و بــه مــرور ایــن 

زمــان را زیــاد کنیــد. هــدف مــا ایــن اســت کــه انجــام چنیــن فعالیت‌هایــی 

ــما  ــانیم. ش ــه برس ــج روز در هفت ــل پن ــه در روز و حداق ــی دقیق ــه س را ب

ــت  ــال در دو نوب ــرای مث ــد. ب ــزا کنی ــه را مج ــی دقیق ــن س ــد ای می‌توانی

ــه آهســتگی شــروع  ــت ده دقیقــه‌ای. ابتــدا ب ــا ســه نوب ــزده دقیقــه‌ای ی پان

کنیــد و به‌تدریــج هــم شــدت ورزش و هــم‌ زمــان ورزش را افزایــش دهیــد. 

همچنیــن زمــان نشســتن و بی‌حرکتــی را حــذف و منحــل کنیــد. اگــر شــما 

»فشــارخون کنتــرل نشــده« داریــد و یــا بــه نوعــی بــه بیمــاری قلبــی مبتــا 
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هســتید، قبــل از انجــام هــر فعالیــت جدیــدی، موضــوع را بــا پزشــک خــود 

یــا متخصــص بازتوانــی قلــب در میــان بگذاریــد.

ــا آمــوزش بدن‌ســازی روی افزایــش  ــرداری ی فعالیت‌هایــی از قبیــل وزنه‌ب

ــرادی  ــرای اف ــا ب ــل ورزش‌ه ــن قبی ــن ای ــذارد؛ بنابرای ــر می‌گ ــارخون اث فش

کــه فشــارخون بــالا دارنــد، مناســب نیســت. اگــر شــک داریــد کــه چنیــن 

ــر در خصــوص  ــا اگ ــر و ی ــا خی ــرای شــما مناســب اســت ی ــی ب فعالیت‌های

ــد انجــام  ــل داری ــا تمای ــد و ی ــی کــه می‌توانی کمیــت و کیفیــت فعالیت‌های

ــب مشــاوره  ــی قل ــا متخصــص بازتوان ــد، از پزشــک خــود و ی ــد، نگرانی دهی

ــی و  ــاران قلب ــی بیم ــز بازتوان ــوص مراک ــه 68 در خص ــد )در صفح بگیری

ــه شــده اســت(. ــی ارائ ــز توضیحات ــن مرک ــای ای برنامه‌ه

وزن و ترکیب بدن

ــتند،  ــاق هس ــا چ ــد و ی ــه‌وزن دارن ــا اضاف ــه در دنی ــرادی ک ــداد اف  تع

به‌ســرعت در حــال افزایش‌انــد. در افــرادی کــه اضافــه‌وزن دارنــد؛ احتمــال 
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ــت  ــی و دیاب ــا بیماری‌هــای قلب ــالا وی ــا کلســترول ب ــه فشــارخون ی ــا ب ابت

بیشــتر اســت.

حفــظ وزن مناســب و تناســب‌اندام خطــر ابتــا بــه فشــارخون بــالا، دیابــت 

و کلســترول خــون را کاهــش می‌دهــد.

وزن شما

برخــی افــرادِ دارای اضافــه‌وزن، بــرای اینکــه فشارخونشــان پاییــن بیایــد، 

ــی اســت  ــد راهنمای ــه بع ــدول صفح ــد. ج ــش دهن ــود را کاه ــد وزن خ بای

بــرای تشــخیص اینکــه الآن در چــه وضعیتــی هســتید و وزن مناســب شــما 

ــرار  ــی« ق ــا »چاق ــه‌وزن« ی ــر وزن شــما در بخــش »اضاف ــه اســت. اگ چگون

ــن  ــه ممک ــد؛ چراک ــدام کنی ــود اق ــش وزن خ ــرای کاه ــد ب ــرد، بای می‌گی

اســت ســامت شــما درخطــر باشــد.
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آیا وزن شما مناسب است؟

ــا  ــودن ی ــل، از مناســب ب ــه کمــک جــدول صفحــه قب ــد ب شــما می‌توانی

ــع شــوید. ــودن وزن خــون مطل نب

بــرای ایــن کار ابتــدا مقــدار وزن و قــد خــود را بــه دســت آوریــد؛ ســپس 

ــه  ــد ب ــان می‌ده ــمارا نش ــه وزن ش ــماره‌ای ک ــود از روی ش ــط عم ــک خ ی

ســمت پاییــن بکشــید. در مرحلــۀ بعــد یــک خــط افقــی از روی شــماره‌ای 

کــه بیانگــر قــد شماســت بــه ســمت چــپ بکشــید. جایــی کــه ایــن دو خــط 

ــد. نقطــۀ  ــت بزنی ــد علام ــر را قطــع می‌کن ــد و خــط وزن( یکدیگ )خــط ق

ــرار دارد. ــالا ق ــمت ب ــار قس ــی از چه ــت‌آمده در یک به‌دس

شکل بدن شما

وجــود چربــی زیــاد در اطــراف کمــر و شــکم، خطــر ابتــا بــه بیماری‌هــای 

قلبی-عروقــی، فشــارخون بــالا و دیابــت را افزایــش می‌دهــد.

بــرای اینکــه بدانیــد آیــا چــاق هســتید و ایــن چاقــی تــا چــه حــد بــرای 
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ــد.  ــری کنی ــر اندازه‌گی ــا مت ــود را ب ــر خ ــت، دور کم ــاک اس ــما خطرن ش

پزشــک یــا پرســتار شــما نیــز ممکــن اســت ایــن کار را به‌عنــوان بخشــی از 

کنتــرل ســامت شــما )چــکاپ( انجــام دهنــد. بــرای اندازه‌گیــری دور کمــر 

خــود، ابتــدا نقطــۀ میانــی بــدن خــود را پیــدا کنیــد. ایــن نقطــه می‌توانــد 

ــی  ــن نقطــه در حوال ــراد، ای ــر اف ــی و لگــن باشــد. در اکث ــده پایین ــن دن بی

نافشــان قــرار دارد. قبــل از اندازه‌گیــری، نفــس خــود را بیــرون دهیــد و در 

ــر  ــدازۀ دور کم ــالا ان ــید. ح ــس نکش ــید و نف ــری، آرام باش ــۀ اندازه‌گی لحظ

خــود را بــا جــدول زیــر انطبــاق دهیــد.

اگــر انــدازه دور شــکمتان بــه شرح زیــر 

ــتید ــر« هس ــرض »خط ــا در مع ــد، ش باش

اگــر انــدازه دور شــکمتان بــه شرح زیــر باشــد، 

شــا در معــرض »خطــر جدی« هســتید.

بیش از 102 سانتیمتربیش از 94 سانتیمترمردها

بیش از 88 سانتیمتربیش از 80 سانتیمترزن‌ها
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چه‌کارهایی می‌توانم انجام دهم؟

ــه در  ــد ک ــان نشــان می‌ده ــایز کمرت ــا س ــد ی ــه‌وزن داری ــر شــما اضاف اگ

ــبک  ــر س ــا تغیی ــا ب ــد ت ــاش کنی ــد ت ــتید، بای ــدی هس ــر ج ــرض خط مع

ــود  ــامتی‌تان را بهب ــت س ــد و وضعی ــش دهی ــود را کاه ــی، وزن خ زندگ

ــید. بخش

بهتریــن کار بــرای کاهــش وزن و کــم کــردن انــدازه دور کمــر، انجــام دادن 

کارهــای زیر اســت:

ــن کار  ــد ای ــد: شــما می‌توانی ــش دهی ــود را کاه ــی خ ــری مصرف • کال
را بــا کاهــش مصــرف پروتئیــن، چربــی و قنــد در رژیــم غذایــی خــود، انجــام 

دهیــد.

ــث  ــردن باع ــد: ورزش ک ــش دهی ــود را افزای ــی خ ــت فیزیک • فعالی

ســوزاندن کالــری و به‌تبــع آن کــم شــدن وزن می‌شــود.



فشارخون و قلب شما 40
ــد.  ــش دهی ــداوم کاه ــته و م ــورت آهس ــود را به‌ص ــد وزن خ ــعی کنی س

کــم کــردن وزن بیــن نیــم تــا یــک کیلوگــرم در هفتــه، بــرای ســامت شــما 

ــی انجــام  ــه کاهــش وزن را به‌خوب ــود و باعــث می‌شــود ک ــد ب ــد خواه مفی

ــما  ــامتی ش ــرای س ــی از وزن ب ــزان کم ــی ‌می ــت دادن حت ــد. از دس دهی

ــود. مفیــد خواهــد ب

کاهش نمک

ــالًا  ــد، احتم ــاد می‌خورن ــی خــود نمــک زی ــم غذای ــه در رژی اشــخاصی ک

فشــارخون بــالا دارنــد. تحقیقــات نشــان داده اســت کــه اکثــر مــردم بیشــتر 

ــد  ــن نبای ــراد مس ــه اف ــود ک ــه می‌ش ــد. توصی ــک می‌خورن ــان نم از نیازش

ــق  ــک قاش ــدود ی ــی ح ــد؛ یعن ــک بخورن ــرم نم ــش گ ــتر از ش در روز بیش

ــارخون  ــن فش ــالا رفت ــه ب ــر ب ــک منج ــود در نم ــدیم موج ــوری. س چای‌خ

ــود دارد. ــک وج ــواع نم ــی ان ــدیم در تمام ــن س ــردد و ای می‌گ
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چه کاری باید انجام دهید؟

1- غذاهــای آمــاده و بسته‌بندی‌شــده‌ کــه شــامل نمــک زیــاد 
ــد. ــع کنی ــتند را قط هس

 ســه‌چهارم از نمکــی کــه مــا می‌خوریــم در غذاهــای آماده‌شــده از قبیــل 

ــته‌های  ــک، رش ــوپ‌های خش ــده و س ــروی و بسته‌بندی‌ش ــای کنس غذاه

اســنک‌های  و  برگرهــا  و  سوســیس‌ها  ســس‌ها،  آماده‌شــده،  ســریع 

خوشــمزه نمکــی مخفــی شــده‌اند. از جــدول زیــر بــرای پیــدا کــردن مقــدار 

نمــک در غذاهــا اســتفاده کنیــد.

ــای  ــیر، تکه‌ه ــبزیجات، س ــی، س ــل اضاف ــک از فلف ــای نم ــه ج 2- ب
ــد. ــتفاده کنی ــو اس ــو و آب‌لیم لیم

اگــر به‌جــای نمــک از جایگزین‌هــای بــالا اســتفاده کنیــد، شــاید روزهــای 

ــه  ــد هفت ــد از چن ــا بع ــد، ام ــدان دلچســب به‌نظــر نیای ــذا چن ــم غ اول طع

ــتفاده  ــری اس ــک کم‌ت ــن رو از نم ــد؛ از ای ــد ش ــوض خواه ــما ع ــۀ ش ذائق

ــد. ــتان می‌آی ــتر خوش ــن بیش ــای جایگزی ــد و از طعم‌ه می‌کنی
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استفاده از برچسب مواد غذایی
برای اینکه بدانید نمک یا سدیم موجود در محصولی که استفاده می‌کنید، کم 
است یا زیاد، به »برچسب اطلاعات تغذیه‌ای« که بر روی بستۀ محصول غذایی 

نصب شده‌است، توجه کنید و سپس آن را با اطلاعات زیر مقایسه کنید

ــر  ــم )در ه ــدیم ک ــا س ــک ی ــدار نم مق
ــذا( ــرم غ 100 گ

ــاد )در هــر  ــا ســدیم زی ــدار نمــک ی مق
ــذا( ــرم غ 100 گ

1/5 گرم نمک یا بیشتر0/3 گرم نمک یا کمتر
0/6 گرم سدیم یا بیشتر0/1 گرم سدیم یا کمتر

به مقدار کافی میوه و سبزیجات بخورید

مصــرف میــوه و ســبزیجات، نقــش بســزایی در جــذب ترکیبــی از 

ویتامین‌هــا و مــواد معدنــی خواهــد داشــت. ســعی کنیــد بــه مقــدار کافــی 

از انــواع میــوه و ســبزیجات در رژیــم غذایــی خــود بهــره ببریــد. ایــن نــوع 

رژیــم غذایــی بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا فشــارخونتان را پایین‌تــر 

ــد. ــظ کنی ــامتی‌تان را حف بیاوریــد و س
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آنچه شما می‌توانید انجام دهید

طیــف گســترده‌ای از میــوه و ســبزیجات بخوریــد. میوه‌هــا و ســبزی‌هایی 

کــه مصــرف می‌کنیــد، می‌توانــد تــازه، فریــز شــده، قورمــه شــده، 

ــدارد  ــچ شــواهدی وجــود ن ــا خــام باشــند. هی خشک‌شــده، پخته‌شــده و ی

ــر  ــان اث ــل، هم ــای مکم ــا و ویتامین‌ه ــرف قرص‌ه ــد مص ــت کن ــه ثاب ک

ــد. ــته باش ــبزی‌ها دارد را داش ــا و س ــوردن میوه‌ه ــه خ ــدی ک مفی

سیگار نکشیدن

ــای  ــرای بیماری‌ه ــده ب ــاز عم ــل خطرس ــی از عوام ــیگار یک ــیدن س کش

ــه  ــدن تجزی قلبــی – عروقــی اســت. نیکوتیــن موجــود در ســیگار توســط ب

ــش  ــث افزای ــن باع ــح آدرنالی ــد. ترش ــح می‌کن ــن ترش ــود و آدرنالی می‌ش

ــی  ــود. مدرک ــارخون می‌ش ــش فش ــث افزای ــه باع ــب و درنتیج ــان قل ضرب

ــش فشــارخون  ــه نشــان دهــد ســیگار کشــیدن روی افزای ــدارد ک وجــود ن

ــیگار  ــد، س ــالا داری ــارخون ب ــر فش ــا اگ ــدت دارد؛ ام ــر طولانی‌م ــما اث ش

ــریان‌های  ــریع‌تر ش ــه س ــدن هرچ ــک ش ــبب باری ــد س ــیدن می‌توان کش

ــردد. شــما گ
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ــدم مهمــی  ــا ق ــرک ســیگار تنه ــردی ســیگاری هســتید، ت ــر شــما ف  اگ

اســت کــه شــما می‌توانیــد بــا آن ســامتی قلــب خــود را بــه دســت آوریــد.

کاهش استرس

چالش‌هــا در واقــع در مــا ایجــاد انگیــزه می‌کننــد؛ امــا هنگامــی کــه مــا 

نتوانیــم بــا چالــش مقابلــه کنیــم و در رفــع آن ناتــوان باشــیم، دچار اســترس 

می‌شــویم. احســاس تنهایــی می‌توانــد اســترس را در مــا بیشــتر کنــد.

ــا  ــش فشــارخون شــود؛ ام ــد ســبب افزای ــای اســترس‌زا می‌توان وضعیت‌ه

ــورت  ــولًا به‌ص ــارخون معم ــود، فش ــرف می‌ش ــترس برط ــه اس ــی ک موقع

ــه  ــد چگون ــاد بگیری ــه ی ــت ک ــم اس ــی مه ــن خیل ــردد. ای ــال برمی‌گ نرم

ــه  ــه ب ــد؛ چراک ــه کنی ــترس مقابل ــا اس ــه ب ــید و چگون ــته باش ــش داش آرام

شــما کمــک خواهــد کــرد کــه از بــالا رفتــن فشــارخون در کوتاه‌مــدت دور 

ــل  ــود )از قبی ــدت می‌ش ــترس طولانی‌م ــبب اس ــه س ــواردی ک ــید. م باش

نگرانی‌هــای مالــی یــا فشــار کاری(، ممکــن اســت ســبب ایجــاد فشــارخون 

ــدارد. ــالا شــود. البتــه در ایــن خصــوص مــدرک معتبــری وجــود ن ب
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داروهایی برای کنترل فشارخون

داروی قابل‌دسترس زیادی برای کاهش و یا کنترل فشارخون وجود دارد.

چه کسانی نیاز به داروهای فشارخون دارند؟

چنانچــه شــما به‌عنــوان بیمــاری بــا فشــارخون بــالا شــناخته شــده باشــید 

و هریــک از مــوارد زیــر نیــز در مــورد شــما صــدق کنــد، پزشــک اقــدام بــه 

ــز داروهــای کاهنــدۀ فشــارخون می‌کنــد. تجوی

• اگر دارای آسیب عروق خونی در قلب، مغز، کلیه‌ها و چشم‌ها باشید.

• اگر دارای بیماری‌های گردش خون )قلبی – عروقی( باشید؛

• اگر بیماری‌های کلیوی داشته باشید؛

• اگر دیابت داشته باشید؛

• اگر خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی – عروقی در شما افزایش یافته است.
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همچنیــن اگــر فشــارخون شــما بــه طــور مــداوم بســیار بــالا باشــد، ممکــن 

ــایر  ــن س ــر گرفت ــا در نظ ــی )ب ــن داروهای ــتفاده چنی ــما اس ــه ش ــت ب اس

ــه شــود. مشــکلاتتان( توصی

 در صفحــه 51 مــا یــک لیســت از انــواع مختلــف داروهــای مورداســتفاده 

بــرای درمــان فشــارخون بــالا ارائــه داده‌ایــم. بیشــتر مــردم نیــاز بــه دریافــت 

بیشــتر از یــک نــوع داروی کاهنــدۀ فشــارخون دارنــد. تحقیقــات نشــان داده 

اســت کــه تأثیــر اســتفاده از چنــد نــوع داروی کاهنــدۀ فشــارخون، بســیار 

بیشــتر از یــک نــوع دارو اســت.

ــی  ــا نگران ــؤال و ی ــوع س ــر ن ــود، ه ــی خ ــای مصرف ــورد داروه ــر در م اگ

ــد. ــان بگذاری ــود در می ــک خ ــا پزش ــد، آن را ب داری
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سبک زندگی سالمی برای خود داشته باشید

ــرف  ــال مص ــه در ح ــد، هنگامی‌ک ــه بدانی ــت ک ــم اس ــی مه ــن خیل ای

داروهــای کاهنــدۀ فشــارخون هســتید، جهــت حفــظ ســامتی قلبتــان، بــه 

تــاش بــرای داشــتن ســبک زندگــی‌ای ســالم نیــز نیازمندیــد. هنگامی‌کــه 

ــت  ــن اس ــد، ممک ــرف کنی ــاه مص ــد م ــدت چن ــه م ــان را ب ــما داروهایت ش

ــیگار  ــه س ــا ب ــد و ی ــه ورزش نکنی ــا چنانچ ــد؛ ام ــش یاب ــارخونتان کاه فش

ــود. ــد ب ــوز در خطــر خواه ــان هن ــد، ســامت قلبت ــه دهی کشــیدن ادام

 در اغلــب مــوارد، نیــاز اســت تــا فــرد داروهایــش را بــرای مدتــی طولانــی 

ــه نیســت  مصــرف کنــد. بااین‌حــال در مــورد تعــداد کمــی از افــراد این‌گون

ــازنده در ســبک  ــت و س ــرات مثب ــاد تغیی ــا ایج ــن اســت شــخص ب و ممک

زندگــی، فشــارخون خــود را پاییــن بیــاورد و ازایــن‌رو پزشــک توصیــه کنــد 

ــا به‌صــورت آزمایشــی هیــچ داروی کاهنــدۀ فشــارخونی مصــرف نشــود. ت
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اگــر هنــوز فشــارخون مــن بــالا باشــد چــه اتفاقــی میافتــد؟ ممکــن اســت 

ــان  ــده فشــارخون، همچن ــای کاهن ــا باوجــود مصــرف داروه بعضــی وقت‌ه

فشــارخونتان بــالا باشــد.

 اگــر فشــارخون شــما هنــوز بعــد از یــک دورۀ زمانــی پاییــن نیامد، پزشــک 

ــی  ــد داروهای ــا ســعی کن ــد و ی ــر ده ــای شــمارا تغیی ممکــن اســت داروه

ترکیبــی برایتانتجویــز کنــد. چنانچــه همچنــان فشــارخون شــما بــالا بــود، 

پزشــک داروهــای دیگــری را نیــز اضافــه خواهــد کــرد تــا فشــارخون شــما 

بــه انــدازۀ مطلــوب برســد.

ــران  ــر داد، نگ ــان را تغیی ــه داروهای‌ت ــن مرتب ــک چندی ــر پزش ــس اگ پ

ــه  ــن اســت کــه می‌خواهــد فشــارخون شــمارا ب ــن کار ای نشــوید. دلیــل ای

ــال برســاند. حــد نرم
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تداخل با داروهای دیگر

ــا  ــت ب ــن اس ــود، ممک ــز می‌ش ــارخون تجوی ــرای فش ــه ب ــی ک داروهای

برخــی داروهــای دیگــر )نظیــر داروهــای بــدون نســخه‌ای کــه در دســترس 

همــه اســت(، واکنــش نشــان دهــد؛ بنابرایــن همیشــه قبــل از مصــرف هــر 

دارویــی، بــا پزشــک خــود یــا متخصــص داروســاز مشــورت کنیــد. همچنیــن 

اگــر از داروهــای گیاهــی اســتفاده می‌کنیــد، نیــاز اســت کــه ایــن موضــوع 

را بــه پزشــکتان اطــاع دهیــد.
 

زنان باردار و شیرده

اگــر شــما بــاردار هســتید، ســعی در بــاردار شــدن داریــد و یــا اگــر شــیرده 

ــد.  ــدة فشــارخون را مصــرف کنی ــای کاهن ــد بعضــی از داروه هســتید، نبای

به‌طــور مثــال شــما بایــد از مصــرف داروهــای ACE )مهارکننده‌هــای 

ــان و  ــل،‌ انالاپریل،‌لوزارت ــر کاپیتوپری ــی دو( و ARB )نظی ــم آنژیوتانس آنزی

ــان( خــودداری کنیــد. والتارت
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پــس درصورتی‌کــه دارای هرکــدام از شــرایط بــالا هســتید، بایــد موضــوع 

را بــا پزشــک یــا پرســتار خــود در میــان بگذاریــد. آن‌هــا بررســی‌های لازم 

را در خصــوص اینکــه آیــا ایــن داروهــا بــرای شــما مناســب اســت یــا خیــر، 

انجــام خواهنــد داد. ممکــن اســت بــه شــما توصیــه شــود تــا داروهــای خــود 

را تغییــر دهیــد.

 اگــر باوجــود داشــتن شــرایط بــالا، بــه داروهــای کاهنــدة فشــارخون نیــاز 

داشــته باشــید، پزشــک بــا توجــه بــه خطرهایــی کــه شــما و جنیــن داخــل 

شــکمتان را تهدیــد می‌کنــد، بــا دقــت فــراوان داروهــای مناســبی را تجویــز 

خواهــد کــرد. عمومــاً در دوران بــارداری، مصــرف هرگونــه دارویــی بایــد بــا 

نســخة پزشــک باشــد؛ زیــرا ممکــن اســت دارویــی کــه بــرای مــادر مفیــد 

باشــد، بــرای جنیــن خطرنــاک باشــد.
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ــد  ــه بع ــا را در صفح ــن داروه ــالا )ای ــارخون ب ــان فش ــرای درم ــده ب ــای استفاده‌ش داروه
شــرح می‌دهیــم(.

مثال‌هایی برای داروهانوع دارو:
ACE مهارکننده‌های)Enalapril( انالاپریل

)Lisinopril( لیزینوپریل
)Perindopril( پریندوپریل

)Ramipril( رامیپریل

کاندسارتان )Candesartan(آنتاگونیست گیرندۀ آنژیوتانسین دو
)Irbesartan( ایربسارتان

)Losartan( لوسارتان
)Valsartan( والسارتان

مسدودکننده‌های مجرای کلسیم 
)Calcium-channel blockers(

)Amlodipine( آمیلودیپین
)Nifedipine( نیفیدیپین
)Lacidipine( لاسیدیپن
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)Diuretics( تیازیدودیورتیک های شبیه تیازید؛ داروهای ادرارآور
مثل بندروفلوماتازید، کلروتالیدون، 

اینداپامید

 Bendroflumethiazide,
Chlortalidone, Indapamide

دیورتیــک هــای حلقــه‌ای مثــل فوروزمایــد 
)Furosemide(

ــل  ــده پتاســیم مث ــای نگه‌دارن ــک ه دیورتی
آمیلورید،‌اســپیرونولاکتون

)Amiloride, Spironolactone(

داکسازوسین )Doxazosin(مسدودکننده‌های آلفا
)Prazosin( پرازوسین

آتنولول )Atenolol(مسدودکننده‌های بتا
)Bisoprolol( بیزوپرولول
)Metoprolol( متوپرولول
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 1ACE مهارکننده‌های

ــا  ــی از داروه ــه گروه ــین، ب ــدۀ آنژیوتانس ــم تبدیل‌کنن ــدۀ آنزی مهارکنن

گفتــه‌ می‌شــود کــه بــا مهــارِ تولیــد یــا عملکــردِ آنژیوتانســین دو، در درمــان  

فشــارخون بــالا کاربــرد دارنــد. ایــن آنزیــم بــا تأثیــر بــر روی عــروق خونــی 

ــای  ــردد. داروه ــارخون می‌گ ــش فش ــه افزای ــر ب ــردن آن، منج ــگ ک و تن

مهارکننــدۀ ایــن آنزیــم، بــا آرام کــردن و گشــاد کــردن عــروق خونــی، باعــث 

کاهــش فشــارخون می‌شــود. ایــن داروهــا در درمــان فشــارخون بــالا مؤثــر 

هســتند و می‌تواننــد یــا بــه تنهایــی یــا بــا انــواع دیگــر داروهــای فشــارخون 

بــالا اســتفاده شــوند.

 ACE مهارکننده‌هــای  بــرای شــما  پزشــک می‌خواهــد  هنگامی‌کــه 

تجویــز کنــد، حتمــاً بایــد تســت‌های خونــی نرمالــی جهــت کنتــرل 

ــی  ــارخونتان بررس ــید و فش ــته باش ــیم داش ــزان پتاس ــه و می ــرد کلی عملک

ــرف  ــای ACE مص ــه مهارکننده‌ه ــی ک ــراد موقع ــی از اف ــداد کم ــود. تع ش

می‌کننــد، ســرفه‌های خشــک و مزمــن و تحریک‌پذیــر رو بــه افزایــش 

ACE-inhibitor1-
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دارنــد. اگــر ایــن اتفــاق بــرای شــما نیــز افتــاد، حتمــاً بــه پزشــک‌تان اطــاع 

ــد. ــوض کن ــمارا ع ــن اســت داروی ش ــد. پزشــک ممک دهی

آنتاگونیست گیرندۀ آنژیوتانسین دو1 :

مســدودکنندۀ گیرنــدۀ آنژیوتانســین یــا ARB نیــز نــام دیگــر ایــن 

داروهاســت. آنتاگونیســت گیرندۀ آنژیوتانســین دو، شــبیه بــه مهارکننده‌های 

ــات  ــی اوق ــه بعض ــاف ACE ک ــا برخ ــی آن‌ه ــد؛ ول ــل می‌کن ACE عم

ــد. اگــر شــما  باعــث ســرفه‌های مکــرر می‌شــدند، مشــکلی ایجــاد نمی‌کنن

ــت‌های  ــه تس ــد، ب ــرف می‌کنی ــین دو مص ــده آنژیوتانس ــت گیرن آنتاگونیس

خونــی نرمــال بــرای کنتــرل میــزان پتاســیم خــون و عملکــرد کلیه‌هــا نیــاز 

خواهیــد داشــت.

Angiotensin-II receptor antagonists1-
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مسدودکننده‌های مجرای کلسیم

ــز  ــیم نی ــت‌های کلس ــیم، آنتاگونیس ــرای کلس ــدودکننده‌های مج ــه مس ب

ــه یــک جریــان نرمــال از کلســیم در داخــل ســلول‌های  می‌گوینــد. شــما ب

ماهیچــه قلــب خــود )جهــت انقبــاض قلــب به‌صــورت نرمــال( نیــاز 

ــه  ــزان کلســیم واردشــده ب ــد. مســدودکننده‌های مجــرای کلســیم، می داری

ــن رو ســبب  ــد و از ای ــریان‌ها را کاهــش می‌دهن ــلول‌های ماهیچــه‌ای ش س

شــل شــدن و گشــاد شــدن آن‌هــا می‌شــوند درنتیجــه، فشــارخون پاییــن 

می‌آیــد.

داروهای ادرارآور

ــق ادرار  ــع آب و نمــک از طری ــه کلیه‌هــا جهــت افزایــش دف ادرارآورهــا ب

کمــک می‌کننــد. همچنیــن بعضــی از ایــن داروهــا می‌تواننــد ســبب شــل 

شــدن و گشــاد شــدن عــروق خونــی شــوند و از ایــن طریــق فشــارخون را 

کاهــش دهنــد. در ابتــدای شــروع مصــرف داروهــای ادرارآور، ممکــن اســت 
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ــه شــکل  ــات )ب ــع بیشــتر مایع ــه دف ــاز ب ــه طــور منظــم نی ــه ب ــد ک دریابی

ــد. ادرار( داری

تیازیــد و دیورتیک‌هــای شــبیه تیازیــد عمدتــاً بیشــترین داروهایــی 

ــما  ــر ش ــوند. اگ ــتفاده می‌ش ــارخون اس ــان فش ــت درم ــه جه ــتند ک هس

ــد از  ــه بع ــد هفت ــولًا چن ــما معم ــک ش ــد، پزش ــرف می‌کنی ــک مص دیورتی

شــروع مصــرف دارو، از شــما آزمایــش خــون )جهــت کنتــرل میــزان پتاســیم 

ــت. ــد گرف ــون( خواه در خ

داروهای دیگری که برای فشارخون بالا استفاده می شود 

گاهی اوقات بیشتر داروهایی که برای درمان و کنترل فشارخون بالا 

استفاده می شود کافی نیست. حتی ممکن است این داروها عوارض جانبی 

غیرقابل‌تحملی نیز داشته باشند.

 داروهای دیگری که برای مقابله با فشارخون بالا استفاده می‌شود. 

مسدودکننده‌های آلفا و بتا هستند.
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اگر مصرف داروهای خود را فراموش کردید

ــچ  ــه هی ــی ک ــورد بیماری‌های ــوص درم ــا، به‌خص ــادآوری مصــرف داروه ی

علائمــی ندارند، مشــکل اســت. خوشــبختانه فراموش کــردن اتفاقــی مقداری 

ــن اگــر  ــر روی فشــارخون شــما نمی‌گــذارد؛ بنابرای ــری ب ــرص معمــولًا اث ق

ــا  ــد، نیــازی نیســت ت برخــی مواقــع مصــرف داروهایتــان را فرامــوش کردی

بــا مصــرف بیشــتر، آن را جبــران کنیــد. فقــط مقــدار معمــول را در دفعــۀ 

بعــد مصــرف کنیــد.

عوارض جانبی

برخی از داروهایی که پزشک برای کنترل فشارخونتان تجویز کرده است، 

ممکن است عوارضی داشته باشد. بسیاری از این عوارض بعد از مدت 

کوتاهی از بین می‌روند.

برخی از عوارض نیز نتیجۀ عملکرد داروست. به‌عنوان‌مثال اگر شما مقدار 

زیادی دارو جهت غلبه بر فشارخون بالایتان مصرف کنید، ممکن است 
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فشارخونتان خیلی پایین بیاید و از این‌رو احساس ضعف و غش کنید. دیگر 

عوارض جانبی )مثل خارش پوست(، مربوط به عملکرد اصلی دارو نیستند.

 بهتر است برای کسب اطلاعات بیشتر در خصوص عوارض جانبی احتمالی 

داروی مصرفی، بروشوری را که در جعبۀ دارو قرار دارد بخوانید. اگر در این 

خصوص نگران هستید و یا نیاز به اطلاعات بیشتری دارید، از پزشک و یا 

داروساز کمک بخواهید.

در صــورت مواجــه بــا عــوارض جانبــی، چــه اقداماتــی بایــد انجــام 
داد؟

برای اینکه بدانید در صورت مواجه‌شدن با عوارض جانبی دارو چه باید 

بکنید، به جدول صفحه بعد مراجعه کنید. اگر بعد از مصرف دارو، دچار 

عوارض جانبی شدید و مشکلات غیرقابل‌تحملی برای شما ایجاد شد، فوراً 

موضوع را با پزشک خود درمیان بگذارید؛ اما مصرف داروهای تجویزشده 

را خودسرانه و بدون دستور پزشک قطع نکنید زیرا ممکن است شرایط را 

نگران‌کننده کند.



59 فشارخون و قلب شما

عوارض جانبی که نیاز به انجام اقدامات دیگری دارد

ــدۀ  ــی شــایع داروهــای کاهن عــوارض جانب
فشــارخون

توصیه یا اقدام موردنیاز

اگــر بلافاصلــه بعــد از شــروع مصــرف 
التهــاب پوســت  دارو، دچــار خــارش و 

شــدید.

اگــر خــارش شــدید و یــا گســترده بــود، در 
صــورت امــکان در حداقــل زمــان موضــوع 
را بــه پزشــکتان اطــاع دهیــد. شــما ممکــن 
داشــته  حساســیت  دارو  ایــن  بــه  اســت 

باشــید.

ســرگیجه  یــا  و  ســردرد  احســاس  اگــر 
شــما  ســن  اگــر  مخصوصــاً  داشــتید. 
ــه  ــوط ب ــما مرب ــرگیجۀ ش ــا س ــت و ی بالاس
ــا  ــته و ی ــت نشس ــه از حال ــت ک ــی اس زمان
ــد. ــت ایســتاده در می‌آیی ــه حال خم‌شــده، ب

ــن  ــد، ممک ــدید باش ــوارض ش ــن ع ــر ای اگ
بیش‌ازحــد  کاهــش  دلیلــش  اســت 
قــرص  دلیــل مصــرف  بــه  فشــارخونتان 
باشــد. پزشــک ممکــن اســت داروهــای 
شــمارا کاهــش دهــد و یــا داروی دیگــری 

را جایگزیــن کنــد.
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ــج‌آور  ــک و رن ــرفه‌های خش ــما س ــر ش اگ
ــد. داری

ممکــن اســت عــوارض مهارکننده‌هــای  
ــوع  ــود موض ــک خ ــا پزش ــد. ب ACE باش
را مطــرح کنیــد. ممکــن اســت پزشــک 

ــد. ــن کن ــی دیگــر را جایگزی داروی

بگذاریــد. اگر احساس خواب‌آلودگی دارید. میــان  در  خــود  پزشــک  بــا 
ــود را  ــد داروی خ ــاز باش ــت نی ــن اس ممک
ــرف آن را از  ــان مص ــا زم ــد ی ــوض کنی ع

ــد. ــر دهی ــب تغیی ــه ش روز ب

اگــر شــما درد کمــی را در ناحیــۀ کلیه‌هــای 
خــود احســاس می‌کنیــد.

شــود  مطمئــن  اینکــه  بــرای  پزشــک 
ــد،  ــل می‌کن ــتی عم ــما به‌درس ــای ش کلیه‌ه
را  خونــی  آزمایش‌هــای  برخــی  انجــام 
تجویــز خواهــد کــرد. اگــر شــما قبــاً 
مشــکل کلیــوی داشــته‌اید، پزشــک انجــام 
ایــن آزمایش‌هــا را به‌طــور منظــم بــرای 

ــرد. ــد ک ــز خواه ــما تجوی ش
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آیا هنوز هم می‌توانم رانندگی کنم؟

ــما  ــی ش ــن روی توانای ــی دارد؛ بنابرای ــی کم ــم خیل ــالا علائ ــارخون ب فش

بــرای رانندگــی اثــر نمی‌گــذارد؛ ولــی اگــر داروهایــی کــه مصــرف می‌کنیــد 

ــر  ــی اث ــما در رانندگ ــی ش ــر توانای ــه ب ــود ک ــی می‌ش ــاد علائم ــبب ایج س

ــد. ــی کنی ــد رانندگ ــذارد، نبای ــی می‌گ منف

ــد.  ــا پزشــکتان درمیــان بگذاری  اگــر چنیــن اتفاقــی رخ داد، موضــوع را ب

ممکــن اســت پزشــک بــا جایگزیــن کــردن دارو، شــرایط را بــرای رانندگــی 

کــردن شــما فراهــم کنــد.

اگــر فشــارخون بالایــی داریــد و درعین‌حــال بــا خودروهــای ســنگین و یــا 

مســافربری رانندگــی می‌کنیــد و یــا اگــر داروهایــی کــه مصــرف می‌کنیــد 

ســبب ایجــاد علائمــی می‌شــوند کــه بــر روی رانندگــی کــردن شــما تأثیــر 

دارد، 
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ــا کارفرمــای خــود  ــا سرپرســت آژانــس حمل‌ونقــل و ی ــاز اســت کــه ب نی

ــد  ــا می‌توانی ــه آی ــد ک ــود را بســنجید و ببینی ــرایط خ ــان بگذارید.ش در می

بــا ایــن شــرایط بــه رانندگــی ادامــه دهیــد یــا خیــر. بهتــر اســت از پلیــس 

راهنمایــی و رانندگــی و یــا شــرکت بیمــه‌ای کــه خــودرو شــمارا بیمــه کــرده 

اســت، مشــاوره بگیریــد. شــاید لازم باشــد کــه رانندگــی را موقتــاً و یــا بــرای 

همیشــه کنــار بگذاریــد و یــا بــا توجــه بــه شــرایط خــود، خــودرو و یــا شــغل 

خــود را تغییــر دهیــد.

تعطیلات خود را چگونه سپری کنیم؟

اگر فشارخون بالا دارید و قصد دارید که به تعطیلات بروید، بهتر است 

موضوع را با پزشک خود در میان بگذارید.

 همیشه به یاد داشته باشید که تا آخر تعطیلات داروها را منظم و به‌طور 

کامل مصرف کنید. مقداری از دارو را در کیف‌دستی خود داشته باشید و 
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لیســتی از آن را نیــز بــا خــود نگــه داریــد تــا اگــر داروهــای شــما گــم شــد 

و یــا تمــام شــد، بــرای شــما مشــکلی ایجــاد نگــردد.

ســفر هوایــی روی فشــارخون اثــر نمی‌گــذارد؛ امــا عجلــه کــردن در ســفر 

ــش  ــبب افزای ــت س ــن اس ــنگین ممک ــای س ــردن چمدان‌ه ــا ک و جابه‌ج

ــای ســنگین  ــل باره ــردن و از حم ــه ک ــن از عجل ــردد؛ بنابرای فشــارخون گ

به‌خصــوص بــرای مســافت‌های دور بپرهیــزد.

بارداری

ــار  ــارداری دچ ــار در دوران ب ــن ب ــرای اولی ــت ب ــن اس ــراد ممک ــی اف برخ

ــا  ــارداری ی ــارخون ب ــارخون، فش ــوع فش ــن ن ــوند. ای ــالا ش ــارخون ب فش

فشــارخون ناشــی از بــارداری نامیــده می‌شــود. ایــن شــرایط ممکــن اســت 

ــره اکلامپســی1 «  ــام »پ ــه ن ــر ب ــر و خطرناک‌ت ــه عارضــه‌ای جدی‌ت منجــر ب

شــود.

pre-eclampsia1-
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 اگــر پزشــک شــما تصــور کنــد کــه بــه پــره اکلامپســی دچــار شــده‌اید، 

ــای  ــد و کلیه‌ه ــرد کب ــوۀ عملک ــورد نح ــی در م ــت آزمایش‌های ــن اس ممک

شــما انجــام دهــد و یــا شــمارا در بیمارســتان بســتری کنــد.

ــی  ــی را در ط ــه داروهای ــد، لازم اســت ک ــالا باش ــما ب ــارخون ش ــر فش اگ

ــد. ــرف کنی ــود مص ــارخون خ ــردن فش ــرل ک ــت کنت ــارداری جه دوران ب

ــادی  ــت ع ــه حال ــد از زایمــان ب ــارداری معمــولًا بع فشــارخون ناشــی از ب

ــاق  ــدی اتف ــای بع ــت در بارداری‌ه ــن اس ــکل ممک ــن مش ــردد. ای برمی‌گ

ــد. نیفت

ــدون  ــید ب ــادر باش ــد ق ــته‌اید، بای ــالا داش ــارخون ب ــاً فش ــر قب ــی اگ حت

ــوزاد  ــن داخــل شــکمتان شــود، ن ــا جنی اینکــه خطــری متوجــه شــما و ی

را بــه دنیــا بیاوریــد. البتــه بــرای ایــن کار بــه نظــارت ویــژه نیــاز خواهیــد 

داشــت.
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قرص‌های ضدبارداری

قــرص »ضدبــارداری خوراکــی« می‌توانــد گاهــی اوقــات ســبب بــالا 

رفتــن فشــارخون شــود؛ بنابرایــن اگــر شــما از چنیــن قرص‌هایــی اســتفاده 

ــارخون  ــم فش ــور منظ ــه به‌ط ــک مرتب ــاه ی ــش م ــر ش ــد ه ــد، بای می‌کنی

خــود را کنتــرل کنیــد. اگــر فشــارخون بــالا داشــته باشــید، پزشــک ممکــن 

اســت نــوع قــرص شــمارا عــوض کنــد و یــا روش دیگــری را برای پیشــگیری 

ــا  ــود ی ــی خ ــد از پزشــک عموم ــما می‌توانی ــد. ش ــارداری پیشــنهاد کن از ب

ــد. ــورد بگیری ــن م ــای لازم را در ای ــواده، توصیه‌ه ــوزش خان ــک آم کلینی
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)HRT( هورمون درمانی

ــان اســت کــه نشــانه‌اش، توقــف  یائســگی دوره‌ای طبیعــی در زندگــی زن

ــت  ــن اس ــن دوره ممک ــت. ای ــی اس ــع قاعدگ ــا و قط ــت تخمدان‌ه فعالی

ناگهانــی یــا تدریجــی اتفــاق بیفتــد. قاعدگــی معمــولًا در اواخــر دهــۀ پنجــم 

ــن دوره مثــل پوکــی  ــه ای ــوط ب زندگــی روی می‌دهــد. برخــی مســائل مرب

ــه کمبود‌هــای  ــر ســن، ب ــی، عــاوه ب اســتخوان و بیماری‌هــای قلبــی عروق

ــون  ــل لازم اســت هورم ــن دلی ــه همی ــوط می‌شــود و ب ــم مرب ــی ه هورمون

ــی نیــز در ایــن ســنین، موردتوجــه باشــد. البتــه درســت اســت کــه  درمان

هورمــون درمانــی بــه پیشــگیری بعضــی از علائــم یائســگی کمــک می‌کنــد 

ــرد؛ ــره ب ــی به ــای قلبی-عروق ــا بیماری‌ه ــه ب ــد جهــت مقابل ــا از آن نبای ام
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 زیــرا نتایــج تحقیقــات اخیــر، اســتفاده از آن را بــه منظــور مقابلــه بــا ایــن 

ــد. ــنهاد نمی‌کن ــا پیش بیماری‌ه

ــر روی فشــارخون، هنــوز به‌طــور کامــل بررســی  ــی ب ــر هورمــون درمان اث

نشــده اســت؛ بنابرایــن مدرکــی صحیــح و روشــنی در خصــوص ارتبــاط بیــن 

ــون  ــت هورم ــما تح ــر ش ــدارد. اگ ــود ن ــی وج ــون درمان ــارخون و هورم فش

درمانــی هســتید، بایــد هــر شــش مــاه یــک مرتبــه به‌طــور منظم فشــارخون 

خــود را کنتــرل کنیــد.

ــر روی   درصورتی‌کــه در خصــوص عــوارض احتمالــی هورمــون درمانــی ب

ــان  ــود درمی ــک خ ــا پزش ــوع را ب ــتید، موض ــران هس ــود نگ ــارخون خ فش

ــد. بگذاری
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بازتوانی قلبی چیست؟

هدف از بازتوانی قلبی این است که:

1- بــه شــما کمــک شــود تــا بعــد از یــک حادثــۀ قلبــی یــا بعــد از درمانــی 

ماننــد عمــل جراحــی قلــب، بهبــود یابیــد و بــه یــک زندگــی در حــد امــکان 

طبیعــی و عــادی بازگردیــد؛

2- عــد از بازگشــت از بیمارســتان، رونــد ســامتی شــما تســریع یابــد و در 

ســطح خوبــی حفــظ شــود.

محتوای برنامه بازتوانی قلبی

هــر بیمــاری کــه در مرکــز بازتوانــی قلــب پذیــرش می‌شــود، تحــت برنامــه‌ای 

قــرار می‌گیــرد کــه بــر اســاس نیازهــای فــردی و عوامــلِ خطــرِ تأثیرگــذار بــر 
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بیمــاری، تنظیــم می‌گــردد. ایــن برنامــه شــامل مــوارد زیــر اســت:

ــۀ نحــوۀ تشــخیص، پیشــگیری و  ــواده او در زمین • آمــوزش بیمــار و خان
ــی؛ ــای قلب ــان بیماری‌ه درم

• کنتــرل عوامــل ایجادکننــده و تشــدید کننــدۀ بیمــار قلبــی )فشــارخون 
بــالا، چربــی خــون بــالا، دیابــت، چاقــی و مصــرف ســیگار(؛

• انجام فعالیت‌های ورزشی در بخش بازتوانی و یا منزل بیمار؛

• مشاورۀ شغلی، تغذیه و روانشناسی.

بازتوانی قلبی برای چه کسانی مناسب است؟

• افرادی که حملۀ قلبی داشته‌اند؛
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• افرادی که دفیبریلاتور قلبی )باتری( گذاشته‌اند؛

• افراد سالمند و کسانی که سکته قلبی )M.I( داشته‌اند؛

• بیمارانی که درد سینۀ قلبی و نارسایی قلب دارند؛

• بیمارانی که عمل بای پاس عروق کرونر )C.A.B.G( و یا آنژیوپلاستی 
عروق کرونر )P.T.C.A( داشته‌اند؛

• بیمارانی که پیوند قلب یا عمل جراحی دریچۀ قلب داشته‌اند.
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