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 ترک مصرف الکل: حتی در افرادی که فشارخون بالا 
ندارند، خوردن الکل می تواند سبب افزایش فشارخون شود. 
پس لازم اســت که افراد با فشــار خون بالا از نوشیدن الکل 

پرهیز کنند.
 کاهش استرس: برای کاهش استرس باید از روش های 
مختلفی اســتفاده کرد. کار نکردن بیشــتر از اندازه عادی، 
داشتن خواب کافی، تنفس آرام و عمیق، پرهیز از اضطراب، 
کنار گذاشتن افکار منفی و مزاحم، گسترش روابط دوستانه 
بــا دیگران، صبوری و خــوش بین بودن. ایــن کارها تاثیر 
چشــمگیری بر کنترل فشــارخون دارد.  اگر بــا این کارها 
نتوان اســترس را کاهش داد، باید برای کمک گرفتن از یک 

روانشناس یا روانپزشک کمک گرفت. 
باید طبق   اندازه گیری فشارخون در خانه: این کار 
یک روال ثابت انجام بگیرد. اندازه گیری فشارخون در خانه، 
این حسن را دارد که فشار اندازه گیری شده به اندازه واقعی 
بسیار نزدیک است و تحت استرس و خستگی افزایش نیافته 
اســت. بهتر است دستگاه های اندازه گیری فشار خونی که به 
دور مچ یا انگشت بسته می شوند، مورد استفاده قرار نگیرند. 
همچنین در هر ملاقات با کارکنان بهداشتی و یا پزشک، 
از آنها درخواست کنید فشار خون شما را اندازه گیری کنند. 
در اندازه گیری فشــار خون باید به یاد داشت که باید از نیم 
ســاعت قبل، از مصرف غذا و نوشــیدنی خالی به ویژه قهوه 
و چــای خودداری کرد، فعالیت بدنی نداشــت، خالی بودن 
مثانه،  مصرف نکردن ســیگار و قرار نداشتن تحت فشارهای 
عصبــی کمک می کند که اندازه گیری فشــارخون دقیق تر 
انجام شــود. اندازه گیری مرتب و درست فشارخون به بیمار 
و پزشک کمک می کند تا به میزان اثربخشی دارو و عوارض 

احتمالی بیماری آگاهی پیدا کنند. 

 مصرف درســت داروها: دارو باید طبق دستور و در 
ساعت های تعیین شده مصرف شود. اگر عوارض دارو آزار 
دهنده است یا دارو گران اســت، پیش از هر تصمیمی و 
انجام هر کاری باید با پزشک مشورت نمود. هرگونه اقدام 
خودســرانه برای تغییر دارو یا روش استفاده آن می تواند 

خطرهای زیادی به دنبال داشته باشد. 
 ویزیت مرتب پزشــک: در درمان بیماری فشارخون، 
دو نفر مهم ترین نقش را دارند اولی بیمار و دوم پزشــک 
این بیمار. بنابراین وقتی درمان فشارخون به درستی انجام 
خواهد شــد که این دو نفر نهایت همکاری را برای درمان 

داشته باشند. 
 کاهش مصرف نمک: افــراط در مصرف نمک یکی از 

مهم ترین عوامل خطرساز در ابتلا به فشار خون بالا است.
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فشارخون بالا از بیماری هایی نیست که بتوان آن را درمان 
قطعی کرد و پس از پایان درمان، زندگی را مانند گذشــته 
ادامه داد. این بیماری تــا آخر عمر نیاز به مراقبت و توجه 
دارد. مصرف دارو تنها بخشی از درمان بیماری فشارخون 
اســت. در کنار درمان دارویی،  افراد مبتلا به بیماری فشار 
خون بالا باید روش زندگی خود را تغییر بدهند. برای کنترل 

فشار خون باید به این توصیه ها توجه داشت:

 تغییر الگوی تغذیه ای و تغذیه ســالم: باید به یک برنامه 
غذایی هدف دار و مخصوص بیماران فشارخونی روی آورد. کاهش 
مصــرف چربی، مصرف روغن مایع به جــای روغن جامد، افزایش 
مصرف انواع ســبزی ها و میوه ها، حبوبات و موادغذایی سبوس دار 
و لبنیات کم چرب کاهش مصرف نمک و غذاهای شــور و افزایش 
مصرف پتاســیم، پخت غذا به روش های صحیــح مانند بخارپز یا 
آب پز و پرهیز از ســرخ کردن غذاها نمونــه هایی از اصول تغذیه 

سالم است.
 رســیدن به وزن ایده آل: در صورت وجــود اضافه وزن، 
باید کاهش وزن و رســیدن به وزن طبیعی مورد توجه قرار گیرد. 
کاهش وزن حتی به اندازه 2 کیلوگرم، اثر فوق العاده ای بر کاهش 
فشارخون خواهد داشــت. برخی بررسی ها نشــان داده است که 
کاهش یک کیلوگرم وزن اضافه، فشــارخون را یک میلیمتر جیوه 

کاهش می دهد.
 افزایش فعالیت بدنی: انجــام ورزش روزانه و منظم برای 
مبارزه با کم تحرکی برای رســیدن به وزن مناســب کمک کننده 
اســت. انجام حداقل نیم ساعت فعالیت بدنی با شدت متوسط در 
حداقل ۵ روز در هفته را می توان به عنوان یک الگوی مناســب در 

نظر گرفت.
 ترک مصرف دخانیات: تنباکو ســبب می شود که سرعت 
ساخته شدن پلاک در دیواره سرخرگ ها افزایش پیدا کند و بیمار 
فشــارخونی با عوارض قلبی عروقی بیماری روبرو شــود. اگر کنار 
گذاشــتن دخانیات برای فرد دشوار است، باید از پزشک برای حل 

این مشکل کمک بگیرد. 

مدیریت دراز مدت فشارخون بالا

دو نکته مهم: 
 بعد از 50 سالگی، موارد افزایش فشار 

سیستولیک بیشتر دیده می شود. چون در این 
سنین، رایج ترین نوع بیماری فشارخون، همان نوعی 
است که در آن، فشار خون سیستولیک افزایش پیدا 
می کند، اما فشار دیاستولیک طبیعی باقی می ماند. 
 در افرادی که فشارخون در محدوده آستانه 
است، تقریبا یک نفر از هر سه نفر در سنین ۶۴-

۳5  سالگی و یک نفر از هر دو نفردر سن بالای ۶5 
سالگی به فشار خون دچار می شوند.

فشارخون طبیعی چیست؟

برای این که خون در سرخرگ ها جریان پیدا کند و موادغذایی 
را به اعضای مختلف بدن برســاند، نیاز به نیرویی دارد که خون را 
به گردش درآورد. این نیرو، فشــار خون نامیده می شود. انقباض 
و انبساط عضلات قلب و ســرخرگ ها این نیرو را ایجاد می کند. 
فشــارخون یعنی فشــاری کــه از طرف خون به دیــواره داخلی 
رگ های بدن وارد می شــود. اگر دیواره ســرخرگ هــا به دلیل 
رســوب چربی توانایی انقباض و انبساط خود را از دست بدهند، 
فشــارخون افزایش می یابد. وقتی می گوییم کسی فشارخون بالا 
دارد یا به بیماری فشــارخون بالا مبتلاست، منظور این است که 
شــخص مزبور دچار افزایش فشــارخون سرخرگی شده است. در 
این وضعیت، قلب نیز باید با شدت و قدرت بیشتری فعالیت کند.
از نظر علمی عبارت »پرفشــاری خون« یا »فشــار خون بالا« 
مناسب تر از »فشار خون« است. به دلیل اینکه همه انسان ها باید 
فشارخون عادی را داشته باشند تا خون بتواند در رگ ها گردش 

عادی خود را انجام دهد.

پرفشاری خون

بیماری فشــارخون بالا بی ســروصدا پیشــرفت می کند و 
عــوارض خود را ایجاد می کند. مشــکلاتی که به دنبال این 
بیماری بوجود می آید، متنوع است و مهم ترین آن ها عبارتند 
از ســکته قلبی، سکته مغزی، نارسایی قلبی، نارسایی کلیوی، 

آنوریسم )اتساع عروقی( و تخریب شبکیه چشم. 


