
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 سلامت قلب و فشارخون 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 .کرد  یم  یاریآب  را   مادرش  باغچه  ی با شلنگ گلها  یروز تابستان  ک یپنج ساله    یآل

رو  او را  را   ی لوتواند ج  یم  ایآ  دینیببتا    شلنگ گذاشت  ی انتها  یانگشت شست خود  خروج آب 

 گرش ید  دست  که او  یزمان   ی داشتن آب سخت تر شد حت  نگه ابتدا آسان بود، اما به سرعت    در.ردیبگ

 .کند  ی ریآب جلوگ دن یاز پاش  نتوانستانگشت شستش گرفت    یرا رو

تقریبا همه این وضعیت را امتحان کردیم.می دانیم که مهم نیست چقدر فشار وارد میکنیم. در نهایت  

 شد.چرا؟ آب از شلنگ خارج خواهد  

تا به حال   د یشا  بدون وجود فشار آب پشت لوله، آب امکان خروج از انتهای شلنگ را نخواهد داشت. 

 نیکه در ا  ی فشار  است. نوع  ی اتیشما ح  یسلامت  ی برا  ز ین  فشار   اما   د،یبه آن فکر نکرده باش  ادیز

 ه یکل  یینارسا  ای  یویکل  یمار یاگر ب  .است  خون   فشار  کرد است  میدر مورد آن صحبت خواه   مبحث

 نیا  دیتوان  یم  د،ی انجام ده   دیبا  یچه کار   دیدانب  اگر   ی در خطر است! ول  زیسلامت قلب شما ن   د،یدار

 . دیخطر را کاهش ده 

با هر ضربان قلب، خون حاوی اکسیژن به سمت   قلب شما ایستگاه پمپاژ بدن شما محسوب می شود.

 شریان ها، وریدها و مویرگ ها پمپ می شود. 

ضربه  100تا    60فشارخون در واقع مقاومت دیواره عروق در برابر عبور خون است. با ضربان حدود  

 در دقیقه بدن شما در هر ثانیه خون حاوی اکسیژن تازه را دریافت می کند.

روش های زیادی وجود دارد که به شما در کنترل فشارخون کمک می کند. در پایان این فصل شما 

 می تونید بهتر فشارخون، مایعات بدن و در نتیجه قلب خودتان را کنترل کنید.

 



 ! م ی شروع کن   د یی ا ی ب

 

 
 

 

 کلیه ها و فشارخون 

 بسیاری از مردم نمی دانند که کلیه های سالم از دو طریق فشارخون را کنترل می کنند: 

کلیه ها تعادل مایعات را ازطریق کنترل  بازجذب آب و نمک و همچنین دفع مایعات اضافی  .1

 از طریق ادرار کنترل می کنند.  

 تولید می کنند.فشارخون  هورمون هایی برای کنترل  همچنین کلیه ها  .2

در   شود.تولید  را    هورمون ها  نینامناسب ا  مقدارافتند، ممکن است    یها از کار م  هیکه کل  یهنگام 

 ی عات برایفشار خون و کنترل ما  مشکلبه    ییبدن شما کمتر قادر به پاسخگو  ،صورت بروز این حالت



به همین دلیل افراد مبتلا   .) فشارخون شما ممکن است افزایش یابد(.خواهد بود  عات یسطح ما  رییتغ

به سایر نسبت  مغزی  های  و سکته  قلبی  در معرض حملات  برابر  کلیه چندین  نارسایی  افراد   به 

 هستند.

 ونه اندازه گیری می شود گ فشارخون چ 

پرستار . پزشک یا  دیکرده ا  ی ریفشار خون خود را اندازه گ  دیکن  ی به دکتر مراجعه م  یوقتبدون شک  

. هوا با فشار وارد کاف شده و به دور بازوی شما فشار چدیپ  یم  شما   یاطراف بازو  درکاف را    کی

 شامل دو بخش است:وارد می کند. فشارخون شما  

 اولین رقم خوانده شده همان ضربان قلب شماست که به آن فشار سیستولیک گفته می شود.  .1

دومین فشار وضعیت قلب در حالت استراحت هست که به آن فشار دیاستولیک گفته می  .2

 شود. 

که قلب   ی هنگامفشار    رایاست، ز  یمنطق   نیاست. ا  کیاستولیبالاتر از د  شه یهم   کیستولیفشار س

 .است  شتریب  شه یهم   که در حال استراحت است  ی شما در حال پمپاژ است تا زمان

 

 فشارخون نرمال) طبیعی( 

 کیستولیسفشار  ،130عدد بالا،  .  باشد  وهیمتر ج  یلیم  130/ 80ممکن است    ی فشار خون معمول  کی

 130»  شود  یم  انیعدد ب  کیفشار خون به صورت    .است  کیاستولید  فشار،  80  ن،ییعدد پا.  است

 «. 80  یرو

 است.   " یع ی طب " بماند    130/ 80  ر ی ز   خون شما   فشار (، اگر  CKD)  ه ی مزمن کل   ی مار ی با ب 



تر   نییپا  یرا حتفشار خون خود    دیبا  یویکل  یماریدهد که افراد مبتلا به ب  ینشان م  ریمطالعات اخ

 بالاتر است:   یهدف کم  ز،یالیاما، در د  کمتر.  ای  و  125/ 75نگه دارد:  

 بعد از درمان.  130/ 80قبل از درمان و   140/ 90

 

 فشارخون پایین 

در محدوده همیشه  اگر فشار خون    90/ 60  مثل   افت فشار خون دارند،  ا ی  نیی افراد فشار خون پا  یبرخ

 یحال  یشود فرد احساس ب  باعث  تواند  یفشار خون م  یاما افت ناگهان،مشکلی نیست،باشد  نییپا

   شود.هوش  یکرده و یا حتی ب

از هوش رفتن راهکار بدن برای حفظ جریان خون و اکسیژن به مغز است. وقتی شما در حال دراز 

کشیده قرار می گیرید، قلب ومغز شما در یک راستا قرار می گیرد ودر نتیجه فشار کمتری برای 

 پمپاژ خون نیاز است. 

 

 فشار خون بالا 

است. )یک عامل خطر حملت قلبی و سکته  140/90فشارخون بالا یا هایپرتانسیون، فشار بالاتر از 

فشار خون بالا ممکن   میلیمتر جیوه است.  80/120مغزی(. پیش فشارخون در واقع فشار بالاتر از  

از افراد   ی م یاز ن  ش یب  باشد.174  /  110بالاتر مانند  یحت  ای  158/ 95  ای،  154/ 80،  142/   90است

 فشار خون بالا دارند.(  نفر    9  ه،یکل  یینفر مبتلا به نارسا   10از هر    )   ه یکل  یمار ی بمبتلا به  



 ، یحمله قلب  ،یغزسکته م  یبرا  یشتریمعرض خطر ب  در  بالا،  کیاستولید  ای   کیستولیافراد با عدد س

 ل یدل  نیبه هم   ، هستند.فتدیاتفاق ب  نکهیاز ا  قبل(  اغلب بدون علامت هشدار دهنده)  هیکل  یینارسا  ای

تواند باعث   ی م  حتی   خون بالا   فشار شود.    یم  دهینام  " قاتل خاموش"است که فشار خون بالا اغلب  

 شود.  یینایناب

 چرا فشار خون بالا خیلی خطرناک است؟ 

اگر فشار خون شما پایین است به این معنی است که خون فشار کمتری را به دیواره عروق وارد  

با انگشت   ،ی آلفشارمثل   )برعکس در فشارخون بالا، فشار زیادی به دیواره عروق وارد می شود.میکند.

 ب ی شما آس یخون  یتواند به رگ ها  یم  روین نیا در طول زمان،. (باغچه لنگیش یانتها ه ب شستش

به اندازه که فقط    .شود  ی م (  رگهایمو  )خون    عروق  ن یتر  فیو ظر  ن یشامل کوچکتر  بیآس  نیبرساند. ا

 . عبور کنند  ها قرمز شما از آن  یبزرگ هستند که گلبول ها   یا

آسیب ها در اثر فشار خون بالا    گلومرول   به نام  ی کننده خاص  لتریف  ی ها  رگیها مو  هیدر داخل کل

 ل یخون بالا دل  فشار   قت،یکردن خون شما هستند. در حق  لتریآنها کمتر قادر به ف  نیبنابرا  می بینند.

 است.  هیکل  یینارساشماره دو  

تا خون را   د کار کن  و سخت تر  شتریب  است که قلب شما مجبور است   یمعن   ن یفشار خون بالا به ا

مرگ   کیشود که علت شماره    یقلب  یی باعث نارسا  تواندیم  ی کار اضاف  نیا   به حرکت درآورد.  بدندر

در مغز مسدود شده   یخون  یها   رگ  تواند باعث شود  یفشار بالا م  .است  ی ویکل  یماریب  بادر افراد  

چشم   ی به عروق خون  ن یهمچن  تواند   ی . فشار خون بالا مودو باعث سکته ش  پاره شده    ی حت  ا یو  

 می شود.  یکور   رساند که منجر به یم  بیآس



 

 سکته قلبی چیست؟ 

انف یا  انسداد کامل در شر  ی اتفاق م  یزمان(،  MIرکتوس میوکارد)احمله قلبی   هیتغذ  انیافتد که 

 قلب عضله    ،یبدون خون کاف.  شود  یقلب م  عضلهاز    یخون به بخش  دنیکننده قلب مانع از رس

 : بروز کند  ی حمله قلب  شودعلائمیاست که باعث م  ی زیهمان چ  نیا  .ردی میو م  دچار کرامپ شده

 شود  ده یچپ کش یفک که ممکن است به سمت بازو  ای  نه یدرد قفسه س •

 مشکل در تنفس   ای  نه یفشار در قفسه س •

 عرق سرد  •

 جه یسرگ  ا یسر    یاحساس سبک  ایحالت تهوع   •

 عبارتند از:  این علائمتواند متفاوت باشد.    ی می  در زنان، علائم حمله قلب

 ( نهیبدون درد قفسه س)نفس    ی احساس تنگ •

 تهوع و عرق سرد علائم آنفولانزا مانند حالت   •

 ح یقابل توض  ر یغ  جهیسرگ  ا یضعف    ، یخستگ •

 فک   ایپشت، شانه ها، گردن    یی درد در قسمت بالا   •

 احساس اضطراب  •

مراقبت در   دیریتماس بگ  با اورژانس   کمک دریافت    یبرا  د،یعلائم را دار  نیچند مورد از ا  ای  کیاگر  

 . دهد  ی مرا به شما  خوب   جهینت  کی  یشانس برا  نیساعت اول بهتر



دیواره   بیآس.  شود  یم   جادیا  انیشر  وارهیدر د   یچرب یها   پلاک رسوب  اغلب توسط    ی حملات قلب

این وضعیت باعث .دهد شیپلاک را افزا  جادیتواند احتمال ا  یخون بالا م   فشار   از ناشی    انیشرهای  

 تنگی شریان شده ودر نتیجه راحت تر مسدود می شود. 

به نظر می رسد التهاب درافزایش رشد پلاک و در نتیجه انسداد عروقی نقش دارد.آزمایشی به نام 

CRP  .قبل از حمله   سالها   سطوح ممکن است  نیا  میزان التهاب در بدن را اندازه گیری می کند

ی التهابباشد تست    یتواند علامت هشدارخوب  ی م  ش یآزما  نیا  نیبنابرا.  ابدی  یم  شیافزا  یقلب

 ای  ی مغز  سکته با اندازه گیری میزان التهاب در شریان ها  تواند    ی ، مPLACتست  به نام   یگرید

 .کند  ی نیب  شی را پما   ندهیآ  یحمله قلب

 

 نارسایی قلبی چیست؟ 

انجمن قلب آمریکا نارسایی قلبی را اینطور تعریف می کند که در این حالت قلب خون را آن میزان 

ضعف در پمپاژ خون باعث برگشت خون به ریه ها و نشت مایع از   پمپاژ نمی کند.که باید دربدن  

تجمع مایع باعث احتقان و تنگی نفس می گردد. این توضیح نشان می دهد به چه عروق می شود.

دلیل به نارسایی قلبی گاهی نارسایی احتقانی گفته می شود.اکثر افراد مبتلا به نارسایی قلبی دچار 

 تورم در پاها نیز هستند. 

 

 ست؟ یچ   ی سکته مغز 

 که   ی رگ خون  کیدهد که   یرخ م  ی زمان  ی(، »سکته مغز AHA)کای گفته انجمن قلب آمر  به



پاره   ایمسدود شده و    گر یذرات د  ایلخته خون    ک ی  توسط  آوردیرا به مغز م یو مواد مغذ  ژنیاکس

می دچار کمبود اکسیژن می شوند اغلب به طور دائمی آسیب  از مغز که    یی هابخش.  است  شده

 .بینند

همانند حملات قلبی، سکته های مغزی )حملات مغزی(، اکثر مواقع در فشارخون های بالا یا به 

 علائم سکته مغزی شامل:   AHAدنبال تشکیل پلاک در دیواره عروق بروز می کنند.طبق اعلام  

 هر دو چشم  ای  کی  د یمشکل در د •

 بدون علت شناخته شده  دیسردرد شد •

 طرف بدن   کیخصوص در   به  پا،   ا یضعف صورت، بازو    ا ی  یحس  یب •

 درک   ایمشکل در صحبت کردن    ،گیجی •

 از دست دادن تعادل   جه،یمشکل در راه رفتن، سرگ •

مراقبت در ساعت   دیریتماس بگ   با اورژانس  کمک  یبرا  د،یعلائم را دار  نیچند مورد از ا  ای  کیاگر  

 . دهد  یمرا به شما  خوب  جهینت  کی   یشانس برا  نیاول بهتر

 فشارخون و مشکلات قلبی 

.در مورد هر کدام دهند  شیرا افزا ی ماریب نیتوانند خطر ابتلا به ا  یم یاز عوامل سبک زندگ یبرخ

 از این بیماری ها با جزئیات بیشتر با شما صحبت خواهیم کرد. 

 BMIفشار خون: اضافه وزن و

 بالاتر   وزنهر چه    .فشار خون بالا همراه است   با نشان داده است که اضافه وزن اغلب  قاتیتحق



کاهش   زیار خون خود را ندهند، فش  ی که وزن خود را کاهش م  یافرادفشار خون بالاتر است. اکثر  ،

 دهند.  یم

چندین روش برای بررسی تناسب وزن با قد شما وجود دارد. یکی از این روش ها شاخص توده بدنی 

(BMI .است ) 

• BMI    باشد.  ه یسوء تغذ  نشانهممکن است به    است که  به معنی کمبود وزن  18.5کمتر از 

• BMI  است.  25تا    18.5  نیسالم ب 

• BMI  نشان دهنده اضافه وزن است.  30تا    25  نی ب 

• BMI  است که فرد چاق است.  ی معن  نی به ا  30از    شتر یب 

• BMI  چاق است.   ار یبس  یبه معنا  40از    شتر یب 

 شما را محاسبه کند.  BMI دیاز پزشک خود بخواه 

 30تا    25  ن یب  BMIبا    افراد  ساله در مورد سلامت در پرستاران نشان داد که   10مطالعه    کی

 صفرا  سهیو سنگ ک  یقلب  ی ماری ب  فشار خون بالا، کلسترول بالا،  داشتنبرای     ی شتریاحتمال ب

 .بود  شتریبرابر ب  20،  35از  بالاتر  BMIبا  در افراد  2نوع    ابتید  ابتلا به خطر.  داشتند

 اضافه وزن و فشار خون: نسبت دور کمر به باسن 

اضافه وزن در ناحیه شکمی نسبت به افزایش وزن در اطراف لگن خطر بیشتری از نظر بروز مشکلات 

بودن است(. از سیب  بهتر  بودن  ب  بی س  سلامتی دارد.) گلابی  بالا  یبرا  ی شتریخطر  ، فشار خون 

 یکمتر  یکه وزن اضاف  "شکل   ی گلاب"  ایلاغر    افراد.  دارد2نوع    ابتیو د  یسکته مغز   ، یقلب  یماریب

 مشکلات هستند.  ن یا  یبرا  یدر معرض خطر کمتر  دارند



 

 
دور   نسبت شما تجمع پیدا کرده،اندازه گیری  بدن    ی را در کجا  یچرب نکهیدانستن ا  یها از راه  یکی

هستید و این  "سیب"به این معنی است که شما شکل یک  عدد بزرگتر از  کمر به باسن است.  

با   هستید.  2نشان می دهد که شما درخطر بیشتر ابتلا به بیماری قلبی، سکته مغزی و دیابت نوع  

خطر را کاهش داده و  ورزش،و    کاهش وزنبا   ه چگوناینکه در مورد    ه یتغذ  متخصص  ایپزشک  

 سالم تر بمانید، مشورت کنید.

 ؟ ست یچ   ( LVH) " بطن چپ "  ی پرتروف ی ها

LVH  تاس  ی ویمشکلات کل  با در افراد    ر یمرگ و م ی و عامل اصل  یقلب  یینارسا  عیعلت شا  ک ی. 

 ژن،یقرمز حامل اکس  یگلبول ها   کمبود. با  دارند یکم خون  یویکل  ی ماریاز افراد مبتلا به ب   یاریبس

بطن چپ،چمبر اصلی  شود.  ی م  ی پرتروفیه  ایتر    م یضخ  نیبنابرا  و  سخت تر کار کند   دیقلب شما با

پمپاژ کننده خون،به منظور فراهم کردن خون بیشتر باید بیشتر کار کند و این وضعیت در طول 

 زمان منجر به بزرگ شدن بطن چپ قلب می شود.

LVH   ی زمان  افراددرصد از    75در  با  یشروع شود. تقر  د یشما از آن آگاه شو  نکهیتواند قبل از ا  یم 

سالم ماندن با   ی. برادباش  وجود داشته  LVH  ی مقدارممکن است  افتند،  یها از کار م هیکه کل



که پزشک   ی هدفدر محدوده  ا  خود رخون    فشار)با نظر پزشکتان( و    دیکن   ورزش   ،یویکل  ی ماریب

از نظر ابتلا به کم خونی آزمایش بدهید. اکوکاردیوگرافی و    .دیحفظ کن ، تعیین کردهشما  

سونوگرافی از قلب می تواند با اندازه گیری ضخامت قلب شما،مشخص می کند در حال حاضر 

 هستید یا خیر و میزان ضخامت بطن تا چه حد است.  LVHمبتلا به 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یی غذا  م ی کاهش نمک در رژ 

تواند   ی شور م  ییغذا   میرژرا نگه دارند.    یاضاف  عیشما مابدن    یشود سلول ها   یباعث م  نمک

 برد  یفشار خون شما را بالا م   بدن در  ادیز  عاتیما. تجمع دهد  شیرا در بدن شما افزا  عاتیما  زانیم

 شور  ی غذاها  نیهمچن  شود قلب شما سخت تر کار کند.  یباعث م   و

. این مشکل زمانی که کلیه های دیبنوش  یشتریب  عات یما  و باعث می شودکند    یشما را تشنه م

 شما توانایی دفع همه مایعات را نداشته باشند، بیشتر هم می شود.

 هشدار:  

نمک می توانند به شما آسیب برسانند جایگزین های   

بسیاری از آنها حاوی  اگر کلیه های شما کار نمی کنند از جایگزین های نمک استفاده نکنید.

مقادیر زیادی پتاسیم هستند که برای افراد مبتلا به نارسایی کلیه مضر هستند.برای کسب 

 اطلاعات بیشتر بخش مربوط به تغذیه را مطالعه کنید. 

 



شود.محدود کردن نمک در ابتدا ش فشارخون می  در برخی موارد، مصرف کمتر نمک منجر به کاه

سخت است. اما بعد از گذشت چند هفته، به طعم غذاها عادت می کنید و برای شما عادی می 

کنسرو شده، و   یوعده، سوپ ها   انیم  ی مانند غذاهاشود.بطوری که شوری زیاد برخی غذاها )

 ! ( را حس می کنید ها  یفروش  هیاغذ

ممکن است   ،داده ایدانجام    وند یپ  ای  درمان با دیالیز هستیدتحت    ای  دیاگر فشار خون بالا دار

خواندن با    .دیکمتر نگه دار  ایگرم    یلیم  2000روزانه خود را به    میسد   پزشک از شما بخواهد

مصرف روزانه   زانیو م   د یانتخاب کن  میکم سد  ی غذاهاشما می توانید   ییمواد غذا  ی برچسب ها

تواند به شما کمک   یم هم  هیکل  ه یمتخصص تغذ  علاوه بر این، دفتر یادداشت کنید.  کیخود را در  

 کند.

 

 دن ی کش  گار ی فشار خون و س 

د. اما در داخل بدن شما، یممکن است احساس آرامش کن  گاریس  دنیکشبا    د،یکش  یم  گاریس  اگر

عروق خون  متضادیاثر    گاریس ن  ی بر  دارد.  در  نیکوتیشما  را سفت   یخون  یهارگر  گایسموجود 

همچنین سیگار ممکن است منجر به صدمات ریزی   .شودیخون م  فشار  شیکه باعث افزا  کندیم

 در دیواره عروقی شود که احتمال تشکیل پلاک و در نتیجه خطر حملات قلبی را افزایش می دهد.

 ی ها  ه یدر کل  ی خون  یشامل رگ ها   نیا  کند.  یرا سفت م   یخون یرگ ها  گاریکه س  م یما فقط گفت

 به   دیتوان ی م  گار یس، با ترک  دیدارهم   ی ویکل  یمار یباگر شما سیگار می کشید و  شود!  ی م هم  شما  

 . دیخود تا حد امکان کمک کن  ه یعملکرد کل



 کلسترول بالا و فشارخون 

ممکن است بدانید که چربی کلسترول مومی شکل است و می تواند در داخل عروق شما تشکیل 

بدهد که منجر به قطع جریان خون منتهی به قلب شده و ایجاد حملات قلبی و مغزی پلاک هایی را  

 کند.

دیواره داخلی عروق پوشش صافی دارد که خون به راحتی در آنها حرکت می کند.فشارخون بالا 

منجر به ایجاد خراش های ریزی در داخل دیواره عروقی می شود.پلاک های چربی در داخل این 

می شوند. پلاک ها شریان ها را باریک تر کرده و مسیر عبور خراش ها گیر کرده و به مرور بزرگ  

از پزشک خود   جریان خون تنگ تر می شود. و همین امر منجر به بالاتر رفتن فشارخون می گردد.

 .دی کلسترول خون خود بپرسنتایج    ن یدر مورد آخر

 و سکته:   ی کاهش خطر حملات قلب   ی برا 

 باشد. تریل  یگرم در دس  یلیم  200کمتر از  د یکلسترول کل شما با •

o HDL  تر یل  یگرم در دس  یلیم  60  دیزن هست   اگر  دیشما با  "خوب" کلسترول    ای 

 باشد. بالاتر  ای  55 د یمرد هست  اگر  شتریب  ای

• LDL  باشدکمتر  ا ی  تریل یگرم در دس  ی لیم  100  باشد  د یشما با "بد "کلسترول    ای. 

 .باشدتریل  یگرم در دس  یلیم  150کمتر از د یشما با  دیریسیگل  یتر •

، ممکن LDL-Pنام    به   ذرات،  نیا  .کنند  یم شی از پزشکان تعداد حامل کلسترول را آزما  یبرخ

 . باشد  و درمان خطر کلسترول  ییکمک به شناسا یبرا  یتر   قیاست راه دق

 : د ی انجام ده   د ی توان   ی که م   یی از کارها   ی برخ بالا باشد،    ی ل ی اگر سطح کلسترول شما خ



 رهی غ  وکلوچه،  ک، یک  د،ینان سف  ،ینیزم  ب یس،  دیبرنج سف:  د ی بخور   د« ی »سف   ی غذاها کمتر   •

 ی ها  دراتی شکر به شکل کربوه   یادی مقدار ز و  کم  بریف  مشترک دارند:  زیچ کیهمه  ...  

.کمتر مصرف شوند  ی م  دیریسیگل  یکلسترول و تر  سطوح   شیغذاها باعث افزا  نیا  ساده.

 بیسانتخاب نان سبوس دار،  کردن این مواد می تواند به کاهش سطوح چربی کمک کند.  

 ی ها م  وهیو م   جاتیسبز  به خوبی   زی به عنوان نشاسته ن  گرید  ی کدوها  ای  ن یریش  ینیزم

 دارند(.  ز ین  یشما را بهبود بخشند) طعم عال   یسلامتتوانند  

چرب   یی غذاها  • کن   ی ها   ی با  مصرف  کمتر  دما  یها  یچرب:  د ی اشباع  در  جامد   یاشباع  اتاق 

اشباع   ریغ  ی ها  ی قرمز. چرب  گوشت  موجود در  ی ها  یو چرب  ن،یمارگار  کره،:  هستند، مانند

مانند روغن   ییها  روغن   و   ی ماه   ل، یتوان در آج  ی آنها را م  .هستند  ع یحرارت اتاق ما  درجه در  

 یافت.   پخت و پز   ی روغن کنجد و روغن ها  تون،یز

 اگر اضافه وزن دارید، وزن خود را کم کنید.  •

( LDLتواند به کاهش کلسترول بد )  یروز م ی در هر بدن  تیفعال  قهیدق  یس  !باشید فعال   •

اگر .کاهش وزن کمک کند  بهاده و  د  شی ( را افزاHDLکلسترول خوب )  و  شما کمک کند

 ستیوتراپیزیف  کی  ازو  د یبا پزشک خود صحبت کن  دیدار  ازیبه کمک ن  ای  دیفعال نبوده ا  را یاخ

 .ات اصلاحی کمک بگیریدحرک  یبرا

 یکاهش دهنده کلسترول م  یداروها  نیا  " : د ی بپرس   " نی استات " از پزشک خود در مورد  •

کرد،   زیتجو  ن یاگر پزشک استات  ند.قلب کمک کن  ت حملاتوانند به کاهش خطر ابتلا به 

را در بدن  CoQ10ها    نیاستات.دیمصرف کن   Q10  میمکمل کوآنز  د یبا  ایکه آ  دیبپرس



مطالعات نشان داده اند که دادن   شوند. ی عضلان  ضعفتوانند باعث   یمکنند و    ی م  هیتخل

درد در صورت وجود  کند.    ی شوند کمک م  ی م  ز یالیکه د  یبه افراد  CoQ10  یمکمل ها 

 .دیبه پزشک خود گزارش ده  بلافاصله  دیها با نیاستاتهمراه با مصرف   یعضلان

 الکل و فشارخون 

کمتر   زانیم( با مردان   یتا دو تا در روز برا  و زنان  یدر روز برا  یدنینوش  کی  )متوسط    دنینوش

 ی برا  است  نیاز ا  ش یب  دن ینوش  ست،یهنوز مشخص ن  که   یلیاما به دلا  .مرتبط است  ی مشکلات قلب

است   "ی خال" یکالر یدارا  ن یالکل همچن  دهد.  شیتواند فشار خون را افزا  ی قلب مضر است و م

 ن، یهمچنباعث افزایش قند و اضافه وزن ناخواسته شود.  ابت یصورت ابتلا به د درتواند    ی که م

 دچار اضافه وزن شوند. وعده بخورند و  انیم  شتریافراد ب  ی شود برخ  یباعث م  الکل  دنینوش

 خون بالا: ضربه مضاعف   فشار و    ابت ی د 

و فشار خون   ابتیهستند اما د مهم  اریبس  میعوامل خطر که ما در مورد آنها صحبت کرد  نیهمه ا

 یبه رگ ها   ابتید .است  شدید  اریهستند که بس بدن شما  ی رو  "ضربه مضاعف"   کیهم   با  بالا

 رساند: یم  ب یآس  یخون

  تاثیر بگذارد.  خون به پاها انیو جر  قلب ی  تواند رو   یم که  بزرگ    ی عروق خون  بیآس •

 در این حالت شایع است.و از دست دادن اندام    ی قلبهای    ی ماریب

و در   قرار دهد   ر یها را تحت تاث  هیکل وچشم    تواند   ی مکه  کوچک    ی عروق خون  بیآس •

 ی می شود. ویکل  ی ماریو ب  یینایناببرخی موارد منجر به  

 .است  یو یکل  یمار ی و ب  یینایدست دادن اندام، ناب  از  یعلت اصل  ابت ید  ل،یدلا  نیبه ا



 .شود  جادیا  عتریسر  اریبس   باعث شود این آسیب هاتواند    ی م  ابت ید  اضافه کردن فشار خون بالا به

کنترل قند   یبرامهم است که شما تمام تلاش خود را    ار یبس  پس  د،یمبتلا شده ا  ابتیاگر به د

 :یعن ی  نیا.  دیخون انجام ده 

 طبق دستور پزشک قند خون خود را مرتب چک کنید. •

 کنید.   مصرفرا طبق دستور    ابت ید  یداروها •

 . دیکن  رعایتخود را    ییغذا  رژیم •

 . حفظ کنیددر محدوده طبیعی  وزن خود را   •

 کنید.ورزش    به طور منظم  •

 نخواهد بود.  تحت کنترلزین  خون شما فشارکنترل نشده باشد،    یاگر قند خون شما به خوب 

سال هم ممکن است از بیماری خود بی اطلاع   10بزرگسالان مبتلا به دیابت نوع دو حتی تا  

 باشند.

 : د ی بده   ابت ی د   ش یهر سال آزما موارد زیر، شما باید  از    ی ک هر ی صورت وجود  در  

 % در معرض خطر دیابت هستید.  40حد  اگر یکی از والدین شما دیابت دارد شما تا  •

 دارید.  25بالاتر از    BMIاگر   •

تجمع شما در نیمه وسط بدن  بدن  اگر شما به شکل سیب هستید. این یعنی چربی اضافه   •

 .) خطر بیشتر(پیدا کرده است

 سال سن دارید.  65اگر بیشتر از   •

 فشار خون بالا   و   بدون نسخه   ی داروها 



 هستند که   ی باتیترک  یو آنفولانزا دارا  یسرماخوردگ  یاز داروها   یاریبس

 (  ینیب  یکمک به گرفتگ   یبرا  ییداروهاها )دهد. ضد احتقان    شیتواند فشار خون شما را افزا  یم

 هستند.  متهمان اصلی!

 
که فشار خون شما را بالا   یسرماخوردگیا  آنفولانزا    ی داروکه    دیداروساز خود بخواه   ایاز پزشک  

 ، برای شما تجویز کنند.برد  ینم 

 سالم است؟ شما  قلب    در حال حاضر    ا ی که آ   بفهمید چگونه  

 ی را برا  یشاتیآزمادر صورت شک به سلامت قلب شما    ایپزشک ممکن است به طور معمول  

 باشد:   ریممکن است شامل موارد ز  شاتیآزما  نیا  ،   کند،  زیعملکرد قلب شما تجوبررسی  

 .کند  ی م  یریاندازه گ  دن التهاب را در هر نقطه از ب  نه، یتست کم هز  نی ا   :CRPآزمایش التهابی 

که در   یکس  هر  کند  یم   شنهادیپ  ( CDC)کایقلب آمر  انجمن و  یمار یاز ب  ی ریشگیمرکز کنترل و پ

 الات یدرا  CRPسطح متوسط    .دفکر کنبه انجام این تست  قرار دارد    ی قلب  ی ماریمعرض خطر ب

 است.  یخطر مشکلات قلب   شیدهنده افزا  نشان  3از    شتریاست. سطوح ب  1.5متحده  



 که   ما استبدن شتولید شده در   دیاس  نویآم  کی  نیستئیهموس:  ن ی ستئیخون هموس   ش ی آزما 

وهمچنین افزایش سطح کلسترول  باعث تحریک لخته شدن خون در عروق  تواند    یدر سطوح بالا م 

 ن یتامیو و  ک یفول  دیاس است.    تریدر ل  کرومولی م  12کمتر از    سالم  نیستئیهموس سطح  بد  شود.

 سبز ، برگ    جاتیمانند سبز  ک یفول  دیاس  ی حاو یغذاها  ا ی  B12و    B6  ی ها

 .بالا کمک کنند  یل یخ  ن یستئیهموس سطح به پایین آوردن  توانند    یمارچوبه و غلات م  اسفناج،

 : ان ی التهاب شربررسی    ش ی آزما 

 ی ها  سکته و    یحملات قلبپیشگویی کننده   PLAC  تستسطوح بالای    داده شده است    نشان

منجر به پایین آمدن سطح این   نی اسیو ن  نی مانند استات  ییداروهادر آینده است. مصرف    یمغز

 در بدن می شود. التهابی  تست  

 خون:  LDLآزمایش 

آزمایش مقدار دقیق ذرات چربی خون شما را اندازه گیری می کند. پزشکان با دانستن سطح این  

 ول شما به جلوگیری از مشکلات بیشتر کمک ی کنند. رکلست

بزرگ را   ی عروق خون  ایداخل قلب    میکلس  ی عیطب  ر یتواند رسوبات غ  یم  :نه ی عکس قفسه س

 . نشان دهد

 : ( ECG  ا ی   EKGنوار قلب )



 ی کیالکتر  تی فعال  یریاندازه گ  یو پاها برا  بازوها،    نه یقفسه س  یکه رو   ییالکترودهااز    ش یآزما  نیا  در

تواند   ی کشد و م  یطول م  قهیدق  10تا    5حدود    این روش   .شود  یاستفاده م،  رندیگ  ی قرار م  قلب

 نشان دهد. را    LVH  یحت  ای  ی حمله قلب  ن یو همچن   یقلب  تم یرمشکلات  

 نهیقفسه س  یپروب اولتراسوند در بالا  کی  از  یا   قهیدق  تقریبا  30تست    ن یادر    ی:وگراف ی اکوکارد 

، یقلب  ی تواند اندازه حفره ها  ی م  وگرامیاکوکارد  شود.  ی گرفتن عکس از داخل قلب استفاده م  یبرا

داخل   فشار   در  رییتغ  ای  ها   چهیدر  مشکلات  ،آندر اطراف    عیوجود ما  ،قلب  چه یماه و کشیدگی  قدرت  

 . دهدرا نشان    قلب

بر   دنیدو  ا ی  یرو   ادهیپ  ) ورزش    ق یمعمولا  از طررا  قلب    سلامت تست    نی ا   :ی تست استرس قلب 

 .کند  ی م  یریاندازه گ  ، که تحت استرس است  یزمان(  دوچرخه ثابت  ای  ل یتردمروی  

 افتیدربرای قلب  ییممکن است در عوض داروهانباشند ورزش  قادر به انجامکه  یمارانیببرخی از 

این روش شود.    ی استفاده م  ش یقلب در طول آزماو مانیتور کردن  نظارت    یبرایی  الکترودها  .کنند

و   ابت یدبه  در افراد مبتلا  به ویژه  علامت    بدون  ی قلب  ی ماری خاموش قلب )ب  های یماری ببرای بررسی  

استرس باعث اختلال   ایآ  نکه یا  ن ییو تعهمچنین میزان تحمل ورزش  تر است(،    عیفشار خون بالا شا

 ر، به کار می رود.یخ ایشود    ی قلب م  تمیدر ر

 ی کنتراست برا  رنگاز(  ه یثان  10)حدود    عیسر  یل یخ  اسکن  نیا  :عروق کرونر   ی وگراف ی آنژ   ی ت   ی س 

 ی راه کم تهاجم   ک یروش    ن یا.  کند  ی استفاده م،  کنند   یم   هیتغذرا    قلبکه    ییها  انیمشاهده شر

 است.  قلب  از گرفتن عکس    یبرا(    CAT)  ونیزاسیکاتتر  ای  یوگرافیآنژنسبت به  

 .شود  ی انجام م  یک کتتر نازک با    ی ا  قهیدق  30تست    نیا :  ( ی قلب   ون ی زاسی )کاتتر  ی وگراف یآنژ 



تواند   یسپس کاتتر م   وارد می شود.  ا به قلبپ  ا یبازو  طریق عروق  سوزن از  کی  با استفاده ازکتتر  

  انسداد  با تزریق ماده کنتراست ازنظرعروق را  . همچنین می توان  کند  یریرا اندازه گ  قلبفشار داخل  

ممکن است چند ساعت بعد از این کار برای بسته شدن   از قلب عکس تهیه کرد.  ورده  ک  یبررس

 سوراخ کوچک ایجاد شده در دست یا پا و کنترل خونریزی در بخش بمانید.

 کنتراست بدانم؟ داروی  در مورد    د ی با   ی ز یچه چ 

 ی مار یبباعث پیشرفت سریعتر    تواند  یم  نیبرساند. ا  بیها آس  هیتواند به کل  یکنتراست م  داروی

ساعت   24تا    12( از  N-acetylcysteine)  Mucomystبه نام    ییدارو  مصرفشما شود.    یویکل

آزما  قبل م  شیاز  جلوگکه    شود  یشروع  به  است  آس  ی ریممکن  کند  هیکل  بیاز  .   .کمک 

Mucomyst  گوگرد آن   یبوتا    نوشابه مخلوط کرد  ا ی  وهیتوان آن را با آبم   ی م  که   است  عیما  کی

 ها عبارتند از:   ه یمحافظت از کل  یبرا  دیانجام ده  دیتوان یکه م  یگر ید  ی. کارها دیرا بپوشان

 .کند  ق یکنتراست را رق  اروید  حد امکان تا  که   دیبخواه   ستیولوژیاز راد •

 .دیبنوش  عات یما  اد یبه مقدار ز •

 .دیکن یخودداردر روز انجام کنتراست ضد درد بدون نسخه    ی مصرف قرص هااز   •

مرتبط  یویافراد مبتلا به مشکلات کل  درعارضه نادر    کیبا    ومینیکنتراست به نام گادولداروی      کی

 یم   "کینفروژن  یستم یس   بروزیف" .شود  یم  یداخل  یپوست و اندام ها   شدن  سفت   باعثکه    است

 در صورت داشتن مشکلات کلیوی حتما به رادیولوژیست اطلاع دهید. تواند باعث مرگ شود.

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : ( ز یال ی د تحت  افراد    ی )برا   ع ی از حدما   ش ی ب   تجمع و    فشار خون 

است. تعیین شده    عاتیماندن در محدوده ما  ،یزی الید  مارانیب  یها براچالش  نیرت  از بزرگ  یکی

 یقلب  یی مدت مانند فشار خون بالا و نارسا  یمدت با مشکلات طولان  کوتاه  ی ها متعادل کردن لذت

 . (روز گرم    کیدر   مونادی ل  آب خنک   وانی ل  کیمثل    ) سخت است  

مصرف می   ی اضاف  ع یماکه هر بار که    دیبدان  د یبا  خوب،  انتخاب   یبدن و انتخاب شماست. اما برا  نیا

 میو ضخ  دهیبارکش  کی   قلب شما اگرو    تقلا کند   ی کنترل حجم خون اضاف  ی برا  دیقلب شما با  ،کنید

 .گرددنخود بر یعیاندازه طب  به، ممکن است هرگز  ودش

 سندروم متابولیک چیست؟ 

فشار خون بالا، سکته   ،ی قلب ی ماریخطر ب که است ی از مشکلات سلامت ی مجموعه ا  ک یسندرم متابول

  ریز سه مورد علائم از  شتر یب ایشامل سه  کی متابول سندرم دهد.  ی م شی را افزا 2نوع   ابتیو د  یمغز

 است: 

 شتر یب  ای تری ل یگرم در دس  ی لیم 100قند خون ناشتا  •

 شتریب ای  تر یل  یگرم در دس  یل یم 150سرم   د یریسیگل ی سطح تر •

گرم    یلیم  50 ا یدر مردان  تر یل ی گرم در دس  ی لیم 40( سرم کمتر از"خوب") HDLکلسترول  •

 در زنان   تری ل یدر دس 

 وه یمتر ج ی لیم 85/130از  شتر یخون بفشار  •

 در زنان  نچ یا 35  ایدر مردان  نچ یا 40کمر بزرگتر از  دور  •

 : این است که ی از مشکلات سلامت یریجلوگ  یبرا شانس شما نیبهتر د، یدار ک یاگر سندرم متابول

 کنید.  در روز ورزش  قه ی دق  60تا   30 •

 . د یترک کناگر سیگار می کشید آن را و   د یوزن کم کن •

 شما را کاهش دهد. ی تواند خطر سلامت ی م  درصد از وزن بدن 5  یاز دست دادن حت •

 



عضله شدن    م یکشش و ضخضافی، و همچنین  کردن خون اپمپ  برای    بیشتر  کار با گذشت زمان،  

 باعث نارسایی قلب می شود که علت اصلی مرگ و میر بیماران دیالیزی محسوب می شود. قلبی  

 محدود کردن مایعات: 

اگر نمی خواهید دچار نارسایی قلبی شوید،مایعات خود را محدود کنید.اما اگر شما دیالیز می شوید 

، دلیل خوب دیگری که شما را به محدود کردن مایعات ترغیب می کند، برداشتن حجم زیادی از 

د مایعات در طی یک جلسه دیالیز است.این کار فشار زیادی به بدن وارد می کند و حتی می توان

 باعث افت شدید فشار خون حین دیالیز شود.) هایپوتانسیون(

غش ،   ای  جهیسرگدچار    دارد. شما ممکن است   یاحساس وحشتناک   همودیالیزدر    نییفشار خون پا

و دردناک در هر عضله   دیشد  ی ممکن است گرفتگ  بشوید.  استفراغ  ای  وحشت  احساس   ،عرق سرد  

)وزن خود را   دیوزن خشک خود را بدان  و  دیخود را محدود کن  عات یما  اگر.  دیبدن خود داشته باش

 . دیکن  جلوگیریموارد   نیاز ا  یاری از بس  دیتوان یم، شما  (یاضاف   عیگونه ما  هر  بدون

 د؟ یکن  ی م  افتیاز حد در  ش یب  عاتیکه ما  دیشوبچگونه متوجه  

 : دیکن  یمراقبت خود بررس  می تبا  آنها را    دیچند نشانه وجود دارد که با زیردر  

 



 

 

 زیر چشم های من پف کرده است. •

با فشار انگشت در این نواحی سوراخی ممکن است    ی م ورم کرده است. حتهایمچ پا  ایپاها   •

 برگردد.ایجاد شود که با تاخیر به حالت اول  

  است.  م ورم کردهندستا •

 کنم.  ی م  ی از حد معمول احساس خستگ  شتریب •

 فشار خونم بیش از حد معمول بالا است. •

 تنگی نفس دارم  •

 دچار سردرد هستم  •

 سایر علائم.......  •



از مشکلات، از جمله   زیادی  ی تعدادتواند باعث    ی م  ع یکه اضافه بار ما  دینیبب  د یتوان  ی م  ن،یبنابرا

بالا   فشار برا  خون  برابر    یشود.  ما  اضافهمحافظت در   د؟ یانجام ده   د یتوان  یم  یچه کار   عات یبار 

 ! یادیز  کارهای 

اگر از نمک اجتناب   د.ن ده   یمآموزش  به شما  را    روزانه  عات یما  مجازحد  ه یمتخصص تغذ  ایپزشک  

بهتری حین دیالیز و بین جلسات دیالیز داشته س  ا برای اینکه احس.دیکن  ینم  یاحساس تشنگ  د،یکن

با این روش مطمئنا فشارخون شما بهتر کنترل خواهد شد.اینکه د، محدودیت ها را رعایت کنید.یباش

این یک مرحله بدانید در طول روز مجاز به مصرف چه مقدار مایعات هستید برای شما حیاتی است.

 ی اثبات شده برا  یها   راهاز  ی برخ  نجایدر ا  بسیار مهم برای جلوگیری از بروز مشکلات قلبی است.

 ید و اگر دوست دارید امتحان کنید:چک کن  وجود دارد.آنها راکمتر    عاتیما  دنینوش

 .است  یکاف   ی رفع تشنگ  یبراآب    کمی نوشیدن مقدار  فقط  د، یکه تشنه هست  یزمان •

 .د یکن  ل یمآب  دو قاشق    ای ک یکپسول را با    ا یقرص   •

 ات استفاده کنید.عیما  ی به جا  نگیپود  ای  ب یس  سس •

 .دیبنوشآب  کوچک   ی ها وانیل  ا یفنجان ها    با •

 .دی سرد بخور  وهیتکه م  کی •

ب  عاتیما • پتاسیم کوچک    خ ی  یها   تکه کنند.    یرا رفع م  یتشنگ   شتر یسرد  مایعات کم  از 

 ع یمامصرف    نیاست بنابرا  خ یفنجان    کی   معادل  آب   وانینصف ل  دلخواه خود درست کنید. 

 . شود  یم شتریشما ب



با    دهان   و  دیکن  ینگهدار  خچالیدر    راآب    یاسپر  یبطر  کی •  ع یمااسپری کردن  خود را 

 . دیکن  سی خ، خنک  

 با پزشک خود در مورد داروهایی که باعث خشکی دهان می شوند مشورت کنید. •

 ی شتریب  عاتیما  کار مانع از این می شود که شما  نی. ادیسوپ را با چنگال بخور  ا یغلات   •

 . دیبنوش

در دهان   بزاقترشح    ک یتحر  یبراهمچنین  .دیبمک  ییموی لی یا  یآب نبات سفت ترش نعنا  •

 . دیآدامس بجو  ا یزده    خی انگور  می توانید  

هر روز یک شیشه را که معادل مقدار مجاز مایعات شما هست را پر کنید.زمانی که آب شیشه  •

 شما نیز تمام شده است.روزانه  تمام بشود یعنی میزان سهمیه مجاز مصرف مایعات  

 نمک را محدود کنید. این محدودیت باعث می شود شما کمتر تشنه بشوید. •

 کنترل کنید. اگر دیابت دارید، قند خون خود را   •

 پریکاردیت چیست؟ 

 ی قلب شما در جا  ثبات   به  کاردیپوشاند پر  یقلب شما را م   سطح   از بافت است که   ی نازک  ه یلا  کاردیپر

 . کند  یمحافظت م  عفونتدر مقابل  کند و از آن    ی خود کمک م

پریکاردیت گفته می در بیماری های کلیوی امکان التهاب این پرده افزایش پیدا می کند که به آن 

شود. اگر شما مبتلا به پریکاردیت و همچنین افزایش بار مایع باشید، این مایع اضافی بین پریکارد 

این وضعیت از این جهت خطرناک است که تجمع مایع اطراف قلب و قلب شما تجمع پیدا می کند.



د باعث فشردگی قلب شده و مانع از این میشود که قلب به راحتی بتپد.در این وضعیت شما دچار در

 قفسه سینه و تنگی نفس می شوید ونیازمند اقدامات فوری پزشکی خواهید بود. 

 : سالم ماندن قلب 

برای این وضعیت   دیتوانمی  است که    نیا  یقلب  یمار یخبر خوب در مورد فشار خون بالا وخطر ب

. ما در مورد هر باشددارو  و   یسبک زندگ  ر ییتغ  یممکن است به معنا راه حل    ن یا!  دیانجام ده   ی کار

 گفت.   م یدو به شما خواه 

نقطه شروع این است که شما در مورد برخی موارد مثل فشارخون با توجه به سن و شرایط جسمی 

 این اعداد را یادداشت کرده و با شرایط خود در آینده مقایسه کنید.  خود مشورت کنید.

در مورد فشار خون و شرایطی که لازم است رعایت کنید تا قلبی اگر شما دیالیز می شوید لازم است  

است که فشار خون خود را مرتبا    ی معن  نیبه ا  نیا  سالم داشته باشید با پزشک خود صحبت کنید. 

 عروقی برای گرفتن فشار استفاده نکنید   یدسترساز دست دارای  اما هرگز    )   د یچک کن

 دیتوان  یفشار خون شما بالاست نم ی وقت از آنجا که  (.برساند ب یشما آس یتواند به دسترس  ی م رایز

کار   نیانجام ا  یافتد است. چند راه برا  ی دانستن آنچه اتفاق م  یتنها راه برا  نیا  د«،ی»احساس کن

 وجود دارد:

بار   چند  دیتوان  یکه م  است   یدستگاه فشار خون خانگ  کی  دیخر  د،یدار  یمال  ییراه، اگر توانا  نیبهتر

پاسخ   ی فشار خون و چگونگ  ی مورد الگوها  در را    زها ی چ  ی لیخ  این کار  .دی استفاده کناز آن    در روز 

 .خواهد گفت  آنشما به درمان  



مرکز دیالیز تحت درمان هستید، و در خانه دستگاه فشارخون ندارید، می توانید فشارخون   اگر شما در

 خود را از پرستار خود بپرسید.

خون و کمک به حفظ سلامت قلب خود   فشار کنترل    یبرا  د یتوان  ی وجود دارد که م  ی موارد  نجایدر ا

 : دیانجام ده 

رژیم غذایی سالمی داشته باشید و وزن خود را در محدوده نرمال حفظ کنید. اگر نارسایی کلیه  

دارید رژیم غذایی تعیین شده را دنبال کنید.افرادی که دیالیز می شوند بیشترین محدودیت غذایی 

محدودیت دیالیز روزانه و دیالیز صفاقی نسبت به همودیالیز کمتر است.اگر شما   و مایعات را دارند.

پیوند کلیه شدید باید مراقب کالری مصرفی خود باشید. نمک خود را محدود کرده و مایعات فراوان  

 بنوشید. 

 .د یورزش منظم داشته باش •

 .دیفشار خون خود را طبق دستور مصرف کن  ی قرص ها •

 . دیآن را ترک کن  د، یکش  ی م  گاریاگر س •

 .دیکار را در حد اعتدال انجام ده   نیا  د ینوشیاگر شما الکل م •

وزن خشک شما چقدر است و آن را در محدوده تعیین شده   دیبدان  د، یشویم  زیالیاگر د •

 نگهدارید. 

 نه بفهمم که فشارخون من بالاست؟ و چگ 



 "احساس "را    استرس  ا یاحساس تنش    ایتوانند سردرد    ی م  ی باورند که وقت  نیاز مردم بر ا  یبرخ

حقیقت این است که این موضوع می تواند حقیقت است.    ی عیخون آنها بالاتر از حد طب فشار ،  کنند

 داشته باشد یا نداشته باشد.اما مطمئن ترین راه برای دانستن این موضوع، گرفتن فشارخون است. 

 د یو وزن خود را حفظ کن  د ی سالم داشته باش   یی غذا   م ی رژ 

 داشته باشید.   یسالم تر   ی زندگباعث شود  تواند   ی م  ح یصح  ه یتغذ  که  دهد   یمطالعه نشان م  

 ست؟ یسالم چ  ییغذا  میرژ

 تازه   جات یها و سبز   وه ی م 

پتاسیم را رعایت هر روز از میوه و سبزیجات رنگارنگ استفاده کنید.) اگر دیالیزی هستید رژیم کم 

 ، آناناس تازه. مارچوبه  ای  کدو،. ذرت زرد،  جیهو  ای  زردآلوهویج، هندوانه.    ایقرمز، تمشک    بیس:  کنید(

می کمک    یبه محافظت از سلامت  نی همچنها هم    یمغذ  ز یر  ها.  تمشک  ایبادمجان  ،.یبلوبر  ،کاهو

 کند.

 ی اه ی گ   ن ی پروتئ   و   ی مرغ، ماه   ، ی گوشت بدون چرب 

 ادیز  ایکم    ن یپروتئ  در مورد مصرفشما    ی ها  هی به نحوه عملکرد کل  بستهممکن است پزشک شما  

 . دیکمتر انتخاب کن  یچرب  ی تر را برانازک    ی، برش ها  د یخور  ی گاو م  گوشت اگر    .دهد  شنهادیپ

و محافظت   3چرب امگا    ی دهایاسدریافت    یبار در هفته برا  چندچرب مانند سالمون را  یها  یماه 

، دیمرطوب نگه داشتن آن بپز  یبرامرغ را با پوست    . دیخود اضافه کن  ییغذا  م یبه رژاز قلب خود  

 ن ی پروتئ  ز یمانند توفو ن  ای( و محصولات سو ی نی)و کره بادام زم  لیآج   ا، یلوب  .دیسپس پوست آن را نخور

 ی م  افت ی  چه که در گوشت و ماهی  نسبت به آنچه در آن  ی کامل کمتر  ی ها  ن یپروتئ  نهایدارند. ا



د دارند.  ،  شود تحت  آج  دیبا  د،یهست  زیالیاگر  سو  لیحبوبات،  دلیل  را  ایو  بالا  به  که   ییفسفر 

  دارند،محدود کنید.

 غلات کامل و نان 

بندی ی روی بسته  برچسب ها.  هستند  قندو    یمواد افزودن  ی ادیمقدار ز  یو محصولات نان دارا  غلات

گندم   یها   نانبه دنبال    .دیباش  ه  در هر وعد  بری گرم ف  4  حداقلو به دنبال غلات با    دیرا بخوان  ها 

 پرچرب   ن یماف  ،یبراون  ،کلوچه،دونات   .دیباش  ساده  د ینان سف  ی جا   به   جو دوسر  ا ی  ی کامل، چند دانه ا

 محدود کنید.  یخوراک  کیبه عنوان    رهیو غ  ینیریش،  

 چربی های اشباع نشده 

پز کنیدسالم    کره، روغن    ایفرابکر    تونیروغن ز  ی جا  به و  برا.  پخت  را  ها   ی جستجو  یبرچسب 

 موادملزم به برچسب زدن    ییمواد غذا  دکنندگانی. تولدیاشباع شده بخوان  ی چرب  ی برچسب ها را برا

 ق یاتاق با تزر  ی که در دما  ییروغن ها.  ( هستنددروژنهیه   روغن   ی ترانس )تا حد  ی چرب  ی حاو   ییغذا

و   کند  ی را پردازش نم   چربی های اشباع  نیبدن ا  .شوند  ی ساخته مبه صورت جامد    آنها  به  ژنیاکس

 ترانس  یها   ی چرب  .شوند  2نوع    ابتید  جادیاو    یقلب  ی ماریتوانند باعث ب  یم

 ر یپن  و  یماکارون  ی مانند کراکر، کلوچه، حت  ییکالاهاو  ها و پخته شده   ن یدر اکثر مارگار

 "دروژنهیه   مهی ن  یروغن ها"که    ی و از محصولات  دیرا بخوان  ییمواد غذا  ی برچسب ها.  شوند  یم  افتی

 .دیکن  ی کند خوددار  ی را درج م

 کردن نمک   د محدو 



پنهان   فودها، سس ها و غذاها  در نمک  ها  مانند  شده،  یفرآور  ی فست   ، یفروش  هیاغذ  ی گوشت 

 ج یرا  اریدلمه بس  و  ریپن  یکنسرو شده و حت  یسوپ ها  ،ها  ی، ترش" ها  مکمل"خشک،   یمخلوط ها 

 . دیریبگ  اد یرا    میسد  یبرچسب ها   خواندن.  است

 ( د یشو   ی نم   ز یال ی کم چرب )اگر د  ات ی لبن 

ماست و   ، ترش    خامه درصد است.    2فقط    یبدون چرب  ر یشاست. چربی    م یکلس  ی منبع عال  ریش

 ید؟غذایکم چرب را دوست ندار ر یطعم پن.دیچرب امتحان کنپر  انواع   یبه جا را کم چرب  یبستن

 .دیکوچکتر بخورحجم های  را در    یواقع

 به طور منظم ورزش کنید 

 : اینکه    یبرا  ی راه عال   کیورزش منظم  

 قلب شما قوی تر شود.. •

 .دیخود را کارآمدتر کن یها  هیر •

 .دیخود را باز نگه دار یخون یرگ ها  •

 )واقعا!(.   ی مبارزه با خستگ •

 دارد.شما را لاغرتر نگه   •

 .دی را کاهش ده   هااستخوان  ا ی  تعضلا  دنیخوردن و صدمه د  ن یاحتمال زم •

 دیکندفع عرق  از طریق ورزش بابدن خود را    ی از آب اضاف  ی است مقدار  ممکن    •

 .دیکند آرام شومی  به شما کمک   •

 ی رو  ادهیشنا، پ   وگا، ی  ،یباغبان:  دیاز هر روز فعال باش  یبخش  د ی کن  یسع  دیتوان  یاگر م



قبل از   .دیبر  یکه از انجام آن لذت م  یگرید  تی هر فعال  ای  نگیبول  ،یدوست، دوچرخه سوار  کی  با

 .دی با پزشک خود صحبت کن  دیجد  ت یفعال  هر   شروع

 

 

 مصرف کن   ا شده فشار خونت ر   ز یتجو   ی ها   قرص 



 هیکل  یی و نارسا  CKDدارند. افراد مبتلا به   از یخون بالا به دارو ن فشار کنترل    ی از افراد برا  یاریبس

 ایبه دو    CKDاز افراد مبتلا به    یاریدر واقع، بس  دارند.  ازیکاهش فشار خون خود به قرص ن  یبرا

 . دارند  ازین  محدوده نرمال  ک ی  در  کاهش فشار خون  یبرا  دارواز دو    شتریب

صرفا تغییر سبک زندگی نمی تواند ممکن است دوست نداشته باشید دارو مصرف کنید، اما گاهی  

اگر شما تغییر سبک زندگی و مصرف داروهای فشارخون را با هم ادغام فشارخون شما را کنترل کند.

 کنید بهترین شانس را برای کنترل و حفظ فشارخون در محدوده نرمال خواهید داشت.

همه داروها اینکه    د،ویداشته باش   ت یحساس  دیجد  یدارو  ک یاگرچه نادر است، اما ممکن است به  

 د یتواند به شما کمک کند تا مشخص کن  ی م  دکتر شما   داشته باشند.   یممکن است عوارض جانب 

 ی شما به دارو  بدنو    ابندی  یبه مرور زمان کاهش م  یاز عوارض جانب  یاریبس  .است  مشکل کجا

 یجانب  عوارض که    م یده   ی به شما ارائه م  د ینمودار مف  ک یماژول،    نیا  انیدر پا  کند.   ی عادت م  دیجد

 خواهد کرد. ستیفشار خون را ل  یقرص ها   یاحتمال 

 بهدکتر  نکه یمگر ا  د یقرص فشار خون را قطع نکن  مصرف اما،دیرا فورا  گزارش ده   د یهر گونه علائم جد

 شما بگوید. 

یک قرص فشارخون  جدید را شروع قطع برخی داروها به طور ناگهانی می تواند مضر باشد. وقتی  

می کنید، از رانندگی یا استفاده از ماشین آلات سنگین تا زمانی که بدانید چگونه روی بدن شما 

 تأثیر می گذارد،خودداری کنید.

 



 
 

یعنی باور و درک   نیا  .توانند موثر باشند   یمصحیح  فشار خون فقط در صورت مصرف    ی قرص ها

بالا   دیاحساس کن  را  افزایش آن  دیتوان  یکه نم   یزمان  ی است حت  ممکن  که فشار خون شما   اینکه  

در   ، موثر نیست.است  ادیشما ز  فشار  دیکن  یکه فکر م  یقرص فشار خون فقط زمانمصرف  باشد.

شما   یرا برا  جه ینت  نیتا بهتر  کند  ی فشار خون کمک م  تنظیمکه در    یگر ید  نکاتاز  یبرخ  نجایا

 باشد:  دیآنها ممکن است مف ی ادآوریکه    یموارد، بیان شده است.داشته باشند

برچسب روی دارو مطمئن نیستید که قرص جدید فشارخون خود را چگونه مصرف کنید؟   •

را بخوانید و از پزشک یا داروساز در مورد نحوه و زمان مصرف دارو واینکه آیا باید با غذا 

 مصرف شود یا خیر، سوال کنید.

 ی از این راهها راک ی  د؟ی خود را مصرف کن   ی قرص ها   ی که چه زمان   د ی اور ی ب   اد ی به    د ی توان   ی نم  •

پیدا کردن چیزی که قرص   ای  ، تنظیم ساعت برای یادآوریدارو،    یادآور ی  جعبه :  دیامتحان کن

 های روزانه خود را در آن قرار دهید. 



 رید.بخوآمد آن را    ادتانی  نکهیبه محض ا  د؟ی دوز را فراموش کرده ا   ک ی  •

ممکن است داروهای   .دیبا پزشک خود صحبت کن  د؟ی خود را بخر   ی قرص ها   د ی توان   ی نم  •

 فشارخون مشابهی وجود داشته باشند که به خوبی همان داروی تجویزی تاثیر بگذارند.

با پزشک خود در این مورد صحبت کنید، تا عوارض جانبی قرص فشار خون شدید است؟   •

 داروی مشابه ای با همان عملکرد و عوارض کمتر برای شما تجویز کند. 

در مورد داروهایی که مصرف می کنید حتما با پزشک خود نگران تداخلات دارویی هستید؟   •

 مشورت کنید. 

 یرا در جا   آنها  )شرایط نگهداری(د؟ی خود را نگه دار   ی که چگونه قرص ها   د ی ست ی مطمئن ن  •

 .دی کن  یخشک و خنک مانند کمد نگهدار

 

 )بررسی دقیق تر دارو(   قرص فشار خون: 

 یبه روش کلاس. هر نامیده می شود« »کلاسدسته بندی هایی هستند که فشار خون در  یداروها

 با  دیتوان  ی اوقات م  ی شما گاه   برای کمک به پایین آوردن و تنظیم فشارخون کار می کند. متفاوت  

 .دییبگورا  فشار خون    یکلاس داروحروف ژنریک انتهایی دارو،  نگاه کردن به 

 می گوییم:  فشار خون به شما   یداروها در مورد هشت طبقه    ی نجا کم یدر ا

 ها   کیورتید .1

 ACE یمهارکننده ها  .2

 ( ARBs)  نیوتانسیآنژ  رندهیگ  ی مسدود کننده ها .3



 بتا   ی مسدود کننده ها .4

 ( CCBs)  میکانال کلس  ی مسدود کننده ها .5

 آلفا   ی مسدود کننده ها .6

 یمرکزموثر بر سیستم  عوامل   .7

 لاتورهایوازود .8

 

 ها   ک ی ورت ی د

مانع از بازجذب نمک از طریق کلیه ها می  فشار خون هستند که  یاز داروها  ی ها دسته ا  کیورتید

این قرص ها که معمولا قرص ادرار   شوند.این کار از احتباس مایعات در بدن جلوگیری می کند. 

نامیده می شوند، باعث تولید ادرار بیشتر می شوند.اگر نارسایی کلیه دارید، تا زمانی که ادرار تولید 

  د، یدار  تیاگر به سولفا حساس  می کنید باید از این قرص ها مصرف کنید.

سولفا   یها حاو   کیورتیاز د  ی برخاطلاع دهید.داروساز  ا یپزشک  به    ک،یورت ید  ک یاز مصرف    قبل

 هستند.

 

 

 

 

 

 آیا لیتیوم مصرف می کنید؟ 

شما باید هر دو را  می توانند سطح لیتیوم را افزایش دهند. بنابراین اگر ACEمهارکننده های 

 . مصرف کنید، ممکن است نیاز به تنظیم مجدد سطح لیتیوم خود را داشته باشید 

 



 

 

 ACE ی مهارکننده ها 

شما  شریان های گشاد کردنبا  که  فشار خون هستند یاز داروها یدسته ا ACE  یها مهارکننده

از   یبرخ   شود.  یختم م  "pril"با حروف  ا  عموم  ACE  یمهارکننده ها نام ژنریک  کنند.    یکار م

( Altace)  لیپری( و رامCapoten)  لیکاپتوپر  ACE  یهامهارکننده  یبرا  جیرا  یعموم   ی هانام

 هستند.

"ACE " ی در مهارکننده ها  ACE آنژیوتانسین هورمونی  است. ن ینسات و یآنژ ل یتبد میمخفف آنز

 .شود  ی خون م افزایش فشارباعث    ن یااست که توسط کلیه ها برای تنگ کردن عروق تولید می شود.  

را بلوک می کنند وبا جلوگیری از تنگ   نیوتانسیآنژ   لیتبدپاسخ به هورمون    ACE  ی مهارکننده ها

 شده عروق باعث می شوند فشارخون پایین بیاید.

  CKDبه کاهش سرعت    توانند  یم  ACE  یاز مطالعات نشان داده اند که مهارکننده ها  یاریبس

 ی مهارکننده ها  دیالیزی نشده اند، کمک کنند.که هنوز    ابتید  ایدر افراد مبتلا به فشار خون بالا  

ACE  یعیخون طب  فشاراگر  یحتاز طریق ادرار دارند)    نیپروتئدفع  که    یافراددر    یانتخاب  یدارو 

باشد،   ی ویکل  ی ها  انیشر   تنگی از  ی شما ناشبالای  اما، اگر فشار خون    دارند(، محسوب می شود.

 .کنند  بدترمشکل را    نیتوانند ا یم  بدون نسخه   ACE ی مصرف مهارکننده ها

بدتر شدن بیماری از    یتواند نشانه ا  یصورت م   ایها، پاها    دست  تورم   د،یشوینم  زی الیاگر هنوز د

 ی تواند از عوارض جانب  ی تورم ممصرف می کنید،  ،  ACE  مهارکننده  کیاما اگر شما  .  شما باشد  هیکل



 تواند  یاما پزشک شما م .... د یتوان ی شمانم  ؟دی کن شناساییتفاوت را  دیتوان ی چگونه م. ! باشدودار

 . کند  بررسیشما را    هیکه عملکرد کل  دیاز پزشک خود بخواه   د،ی. اگر متوجه تورم شدتشخیص دهد

 .خشک و مداوم دارند  ی هاسرفه،کنند  یمصرف م   ACE یمهارکننده ها   ی که افراد  یبرخ

 در. کند رییتغ ARB کی به دارو ممکن است لازم باشد  ،ودبرطرف نشدر دراز مدت سرفه  نیاگر ا

 می کنیم.مورد آن صحبت  

 م ی پتاس   ی بالا   سطوح و   ACE ی مهارکننده ها 

قلب حتی تواند   ی دهد، که م شیبدن شما افزا دررا   م یتواند سطح پتاس یم  ACEمهارکننده  کی

 از حد بالا عبارتند از:  شی ب  میپتاساز  یی شما را متوقف کند. نشانه ها

 پاها   ایگزگز در لب ها، دست ها    ا ی  یحس  یب •

 نامنظم قلب(   تمی)ر یتم یآر •

 یبدخلق ا ی  یذهن  راتییتغ  ،یجیگ •

 مشکل در تنفس   ا ینفس    یتنگ •

 ضعف پاها  ای  ینیسنگ •

 ( ARB)  ن ی وتانس یآنژ   رنده یگ بلوک کننده های  

ARB  آنژ با مسدود کردن عملکرد  م  انیشر  در  نیوتانسیها  بنابرا  یها عمل   ی رگ ها  نیکنند، 

لوزارتان   جیرا  مواردبرخی از  .  شودی« ختم م sartanبه »  ARB  یعموم   یها نام  مانند.  ی آرام م  یخون

(Cozaarوالسارتان هستند ،). 



 ی افراد  ی ها  ه یبه محافظت از کل  ARBsت که  ، مطالعات نشان داده اسACE  ی مانند مهارکننده ها

از   می کنند.   کمک ،(  هی کل  ب یدر ادرار دارند )نشانه آس  ن ی پروتئو  ابتینشده اند و د  ز یالید  هنوز   که

نم   ARBکه    ییآنجا باعث سرفه  نم   یافراد  درشوند،    ی ها  ها  یکه  مهارکننده   ACE  ی توانند 

 شود.  ی استفاده م(  شوند   یباعث سرفه م)مصرف کنند  

 بتا   ی مسدود کننده ها 

اثرات محرک طب  ی کننده ها  مسدود ، فشار خون بالا را (  )آدرنالین  بدن  یعیبتا با مسدود کردن 

یا شریان ها را گشاد و یا هر دو کار را تواند ضربان قلب را کاهش    ی مکار    ن یا.  دهند  ی کاهش م

 یاز بلوک ها   یشوند. برخ  ی ختم م  "olol"به    بتا  یکننده ها   مسدود  ژنریک  ی نام ها  .دانجام ده 

 (. Tenormin(، و آتنولول )Inderal)  (، پروپرانولولLopressorعبارتند از متوپرولول )  جیبتا را

پ  یکننده ها   مصرف مسدود از    دهیچیبتا  آنها   است   یفشار خون  ی داروهاتر  تاکنون در مورد  که 

مشکلات ممکن است    .است  شتریب  گرید  یداروها  باآنها    تداخلات  احتمال    رایچرا؟ ز  .میصحبت کرده ا

فشار خون   یاز قرص ها  یبیترک  اوقات  یاما گاه   ند.کن  جادیاشدیدتری    یعوارض جانببدتر و  یپزشک

ممکن است از خطرات   بتا   ی کننده ها  مسدود  یایمزا  ن، یاست. بنابرا  از یخون بالا ن  فشار کاهش    یبرا

 باشد.  شتریآن ب

   ط یاز شرا  کی  هر  اگر شما.  دیبه پزشک خود اطلاع ده حتما    دیدارکه    یگر ید  یمشکل پزشکهر  

 شما نباشد:  یانتخاب برا  نیبهتر  بتا های  است مسدودکننده    ممکن   د،یرا دارزیر  

خون شما   قندکاهش    ایقند خون  افزایش  بتا ممکن است علائم    مسدودکننده های)  ابتید •

 ( کنند.  تشدیدرا  



 زم یآمف  ا یمزمن    تیبرونش  ونجه،یآسم، تب   •

 بدترکنند( را    آنهابتا    ی)ممکن است مسدود کننده ها   یرنگ   ا ی  ییغذا  یها  یآلرژ •

 ی عیطب ریغ  دیروئیت •

 پاها   ا یدر دست ها    ف یضعگردش خون   •

 پایین قبل از مصرف دارو ضربان قلب   •

ضد سرفه   یداروها  ن،ی کافئ  مانند   ها   یدنینوش  ایغذاها    ی برخ  مصرف می کنید،   اگر مسدود کننده بتا

، فسفات یندرها یبا ای ومینیبر آلوم یمبتن ی دهایاس یالکل، و آنت ن،یتامسی ه   یآنت ،یو سرماخوردگ

 را کمتر کند.   داروممکن است اثر  

 ( CCB)  م ی کانال کلس   ی مسدود کننده ها 

عروق کار وقلب    یعضلان  ی به سلول ها  میاز ورود کلس  ی ریبا جلوگ  میکانال کلس  یمسدود کننده ها 

 ی و فشار خون را کاهش م  می کند   گشادها را    انیشرو  کردهکار ضربان قلب را کند    نیا.  کنند  یم

به    CCBاز    یاریبس  دهد. م  "نیپیاود"ها  تا    یختم  دو   ای  نیپیآملودمعمول    CCBشوند. 

(Norvascو )نیپیفلود (Plendil) هستند . 

 ، در صورت مصرف الکل   د یکن  یم مصرف    یدنینوشچه    دیمراقب باش  د،یدار  CCB  مصرف به    ازیاگر ن

 د یخطر افت فشار خون خواه   در چراکه    د یاجتناب کن  آن است که به طور کامل از    نیابهترین کار  

در دارو    ی تواند باعث شود تا سطوح سم   ی فروت در روز م  پ یآب گر  وانی ل  ک یاز    شیربیمقاد  .بود

نتایج فروت در صورت مناسب بودن    پیگر  کیخوردن روزانه  .  میت دارویی(س)  شود.  جادیبدن شما ا



.نتایج آزمایشات خود نداشته باشد  یممکن است مشکل  م یتاسپ  یها  تیمحدود  بهآزمایشات با توجه  

 با پزشک بررسی کنید.   را  

 

 آلفا   ی مسدود کننده ها 

مانند   ییهاهورمون)استرس هورمون های  مسدود کردن اثرات    از طریقآلفا    ی مسدود کننده ها

شود ضربان قلب شما  ی باعث م  نیا د.کنن  یکار م  شماقلب    در  آلفا«   یها رندهی»گ  ی رو  ( نیآدرنال

آلفا   ی مسدود کننده ها  .بالا نرود  ، دیروزمره هست  زندگی معمول    یکه تحت استرس ها  یزمان

 جیآلفا را  ی از مسدود کننده ها  یبرخ   .کنند  یم ی ریشما جلوگ  یها   انیشرتنگ شدن  از   همچنین

 پرس(.   ین ی)م  ن ی)کاردورا( و پرازوس  ن یدوکسازوسعبارتند از

 ی پرتروفیشدن پروستات )ه   بزرگدرمان    یآلفا برا  یممکن است از مسدود کننده ها  زیدر مردان ن

 .استفاده شود  پروستات(  می خوش خ



   عوامل فعال مرکزی:

داروها   ن یا  . دهند  ی کاهش م  عروق کوچک   از طریق گشاد کردنفشار خون را    یعوامل با اثر مرکز 

 لی( و متCatapres)نیدیکلونل  شام  آنها شایعترین  شود.    ی ها استفاده م  ک یورتیاغلب همراه با د

توان به  یرا م نیدیکلون امکان تجویز آن در بارداری نیز وجود دارد.(، هستند که Aldometدوپا )

 مصرف کرد.  ی به صورت چسب پوست  ایصورت قرص  

وضعیت از ی که قصد تغییر  این داروها می توانند ایجاد سرگیجه و خواب آلودگی کنند.در صورت

به منظور جلوگیری از افت وضعیتی فشارخون، قبل از ایستادن چند    دارید،  حالت خوابیده به ایستاده

شوید.دارو را به طور ناگهانی قطع نکنید. با قطع   مطمئن  یاز رانندگ  قبلاز تاثیر دارو    لحظه بنشینید.

افزایش یابد یا اینکه منجر به اضطراب شما   عیسر   یلیخمی تواند    فشار خون شما ناگهانی داروها  

 شود. 

 ) گشاد کننده های عروقی(: لاتورها ی وازود 

وازودیلاتور ها دیواره عضلات را شل کرده و عروق را گشاد می کنند و از این طریق باعث کاهش 

  استفاده شوند.فشارخون می شوند. وازودیلاتور ها ممکن است زمانی که سایر داروها تاثیر نگذارند،

 min( و Apresoline ،Apresazide) نیدرالازی ه زمورد استفاده عبارتند ا  جیرا یلاتورهایوازود

oxidil (Loniten)  کمک کند! نیز  د به رشد مونتوان  ی م  نی که همچن 

توانند   یم و  کند  یعمل مفشار خون    ی با اثر مرکز  داروهای مانند    زیفشار خون ن  ی ها قرصنوع    نیا

 .دیبلند شو ی به آرام دیا ده یاگر دراز کش پس  شوند، یخواب آلودگ ا ی جهی احساس سرگ جادیباعث ا

متوقف   یمصرف قرص ها را به طور ناگهان  شوید.مطمئن  از تاثیر داروها بر خود    یقبل از رانندگ



ممکن است احساس اضطراب   ای،  افزایش یابد  عیسر  ی لیتواند خ  ی م  ا فشار خون شم   .با این کار   دیکنن

 .دیکن

قصد دارید در مورد کدام دسته داروی ،  دیدیفشار خون را دقرص های    کلاس های!  که همه    حالا

 فشارخون با پزشک خود مشورت کنید؟ 

 : دیکن  یشده را بررس  بیانهمه موارد    

 ها   کیورتید •

 ACE یمهارکننده ها  •

 ( ARBs)  نیوتانسیآنژ  رندهیگ  ی مسدود کننده ها •

 بتا   ی مسدود کننده ها •

 ( CCBs)  میکانال کلس  ی مسدود کننده ها •

 آلفا   ی مسدود کننده ها •

 یمرکز سیستمداروهای موثر بر •

 لاتورهایوازود •

 

 بهبود سلامت قلب 

توانند   ی که م ی عواملو همچنین  میصحبت کرده ا ی ماژول، ما در مورد سبک زندگ ن یدر ا نجا یتا ا

وجود دارد   زین  ی سبک زندگمرتبط به  از عوامل    یاما برخ   دهند.   ش یرا افزا  ی قلب  ی ماریخطر ابتلا به ب

 . کمک کند  شما  به  ی قلب  هاییماریخطر بیا کاهش خون    فشارکاهش  در    تواند  ی که م



به تواند    یدهد که ورزش م  یاز مطالعات نشان م  یاریبس.  میورزش صحبت کرده اورد  قبلا  در م

قلب   فشار  کاهش  از  محافظت  و  کند.  خون  به تواند    ی م  (شنیتیمد  یحت)   سترس اکاهش    کمک 

 .سلامت قلب کمک کند

، های مالی  صورت حساب  ک،ی، ترافوابطروزمره وجود دارد: شغل، ر  یزندگ  همه جای  استرس در

 ، قرار می گیردهر بار که بدن تحت استرس    ...و  یپزشک، مشکلات سلامت  تیزیو

هورمون ها اثرات   نیا  . کند  ی ترشح م  زولیکورت  و   نی استرس مانند آدرنال  ی شما هورمون ها  بدن

 .دارند(  خون و ضربان قلب شما فشاراز جمله بالا بردن  )بدن    ی رو  یادیز

، هستند که ممکن است  ییزهایچدر زیر !  دیشا  د؟ ی خود کاهش ده   ی استرس را در زندگ  د یتوان  ی م  ایآ

 : دیرسند را علامت بزن یبه نظر م  دی که مف  ییآنها  بخواهید امتحان کنید.

o :بگیرید یادداشت  دفتر  چه  مورد  در    یک  و چه زهایچ اینکه  دهد  می  آزار  را  شما  که  یی 

 شاید با این روش به بعضی راه حل ها برسید.   بنویسید.،  چیزهایی به شما کمک می کند

o   کند، من   یمن را ناراحت م  یزیچاگر    نداره  یرادیا   : د ی باش   حمایت کننده گروه    ک ی به دنبال

 یحت  ا یکند. در شهر  ی ها دست و پنجه نرم م  ینگران ن ی با هم  ،ییجا  در  ی . کسستمیتنها ن

 . کنم  دایگفتگوپ  یبرارا   ی گروه توانم   یم  ن،یآنلا

o  ید باش   م ا آر   کند   ی کمک م   شما   از ورزش که به   ی گر ی د   شکل هر    ا ی   وگا ی . 

o  رون یب  ید پوش  یرا که نم  ییزهایچ  .دیخلاص شو  ی از شلوغ    رید:بب   ن ی استرس خانه  را از ب 

 ی حتبرای بهبود مجدد    یاحساس بهتر  یدآرامش داشته باش  یوقت.  دیبده هدیه    ای  دیزیبر

 . داشت ید اتاق خواه   کیدر  فقط  



o   ی گلدوز  ا ی  یسوزن دوز  ، یاطی خ  ، یباف  ،قلابیبافندگ  :د ی بپرداز   ی دوزسوزن    ی سرگرم   ک ی به 

دست ساز   یایباعث هداآن حتی    جی)و نتا  .کمک کند  شما    تواند به آرام کردن اعصاب   یم

 شود!(   یم   یعال

o   تا   یماین کلاس ها    :د ی خشم شرکت کن   ت ی ر ی مد های  در کلاس تواند به من کمک کند 

 . یدنیبب  دیگری   چشم انداز از روزانه را    ی ها یناراحت

o  از یک کنند،    یم   جادیاسترس ا  شما   یبرا  یاگر مشکلات مال  : ید را مرتب کن خود    ی امور مال

خود صحبت   یسلامت وضعیت  در مورد    یمددکار اجتماع   ک یبا    مشاور کمک بگیرید.همچنین

 نید.ک

o  ی س  ایویراد  کرده ، ازرا خاموش    ونیزیتلو  : ، گوش کنید دهد   ی آرامش م   شما که به    ی ق ی موس  

 ،استفاده کنید.د یآرامش کن  احساس  که باعث شود   ید

o  ما نمیتوانیم همیشه هر آنچه را که در   :اجازه بدهید بعضی چیزها از زندگی شما بیرون بروند

که   آنچه  توانیم  می  اما  کنیم،  کنترل  افتد  می  اتفاق  کنترل  زندگی  را  کنیم  می  انتخاب 

 کنیم.اگر ایمان قوی داشته باشیم ممکن است ما برخی مسائل را رها کرده و به خدا بسپاریم. 

o  افکار منفی در خود شدید، سعی کنید آن را با افکار اگر متوجه  :  ید به افکار خود توجه کن

 مثبت جایگزین کنید.

o   که    یی زها ی چ   در مورد   ، یمددکار اجتماع   ا ی   روانشناس   ک ی مانند    ده ی درمانگر آموزش د   ک ی با

   . د ی صحبت کن ،  کند   ی نگران م   شما را 

o   دنبال نکنید. اخبار را 



o    کنید.  ورزش   

o    موارد....   ر سای 

مطالعات نشان داده  .آرامش بدن و ذهن است  یبرا  یروش  یریادگیمقابله با استرس،    یبرا  گریراه د

رگ   ، .  کمک کند  یقلبمشکلات  تواند به کاهش سرعت    ی م  شنیتیاستراحت و مد  ی ریادگی  که  است

 . دهد  ی را کاهش م یقلب  ی ماری و بخون   فشار و    گشاد کرده ها را  

 دیدراز بکش آرام ؟ دیکن دایپو تمرکز نشستن آرام  ی براوقت  قهیدق 20 ای  15هر روز   دیتوان یم ایآ

از یک فرد با تجربه در مورد بهتر است    اگر جواب شما مثبت است،   د؟ یتنفس خود تمرکز کن  ی و رو

 ا ی  دیکن  دای خود پزندگی  کلاس در منطقه    کینحوه آرامش کمک بگیرید.  

 آموزش دهد به شما  تواند    ی که م  ینوار صوتحتی   ای  ویدیو  کی،  امکان آن وجود ندارد   اگر

 دیباش  یتیوب سا  ایدنبال کتاب    به  د، یکن  دایمنابع را پ  نیاز ا  یکی  دیتوان  ی اگر نم نیز مفید است.  

کار به    .دیاز دست دادن ندار  ی برا  ی زیشما چ  !د ی امتحان کن   . آموزش دهدرا    ه یاول  اصول که به شما  

 :دیرا انتخاب کن  ی کیفعلا فقط    د؟یدار  از ین  یسبک زندگ  ی از انتخاب ها  کیکدام  بر روی  

o   روزانه نمک  محدود کردن مصرف 

o  کاهش وزن 

o   سالم  ییغذا  م یرژ  کیخوردن 

o ح یفشار خون به روش صح  ی مصرف داروها 

o  ورزش منظم 

o گار ی ترک س 



o نترل قند خونک 

o    یکاهش استرس در زندگ 

o عات یما  یتمحدود حفظ  ، هستید ز یالیتحت د  اگر  

هدف   ک ی،    ی شروع عال   یک   برای   .است  کردن آن   شروع ،  یسبک زندگ ر ییبخش تغ  ن یسخت تر

 . یدبساز

 به سمت شما را    ندهیتواند در طول هفته آ یمکه    یریهدف مشخص و قابل اندازه گ  کی

 هدایت کند، بنویسید.  دیکه انتخاب کرد  ی سبک زندگ  رییتغ

 یاست: »برا  نیهدف ا  " ورزش کنم.عبارت است از: »به طور منظم    ی سبک زندگ  ر ییمثال: تغ

 شود.   یدر روز، پنج بار در هفته شروع به راه رفتن خواهم کرد، از فردا شروع م  قهیدق  20

 کیاما قبل از انجام، ما  به اتمام برسانیم.ماندن قلب    سالمماژول را در مورد    نیتا ا  میما آماده ا

 : میده   ی را ارائه م  ی انیکلمه پا

 کیفقط    دیهرگز نبا  شما   یشما به همراه دارد. ول  یرا برا  یادیز  یچالش ها   ی ویکل  یماریب

 ییتا جا  ن،یبنابرا  !می اندازدخطر  را به  شما    یزندگ   ت یفیو ک  ی سلامت  نی. ادیتماشاگر منفعل باش

های   بخش  ایباشد    عاتیخواه فشار خون و ما  .دیو سپس عمل کن  د یریبگ  ادی  دیتوان  یکه م

 . دیکن  یخوب زندگ  ی ویکل  یمار ی ب  با  به شما کمک خواهد کرد  کردی رو  نیا  ، یاز زندگ  یگرید

 

 

 برنامه شخصی برای سلامت قلب و فشارخون 



 

من وارد می کند.فشار خون من حتی بدون   ی خون عروق  وارهید  بهکه خون    فشاری  :فشار خون  

اندازه اینکه من متوجه بشم هم ممکن است بالا باشد.تنها راه مطمئن برای تعیین فشارخو،  

  گیری از طریق دستگاه فشارخون است.

 

 کمتر   ای  CKD  :  75 /125با    یعیفشار خون طب •

 . 130/ 80دیالیز:  بعد ازو  140/ 90  دیالیز:قبل ازز:  ی الیفشار خون در د •

 

 90/140از    ش ی ب   : فشار خون بالا  

علامت هشدار دهنده   چی و معمولا  ه  شود  هیکلنارسایی    ای  یحمله قلب  ،یتواند باعث سکته مغز   یم

تلا به دیابت و فشارخون توام با هم، با  .ندیگو  یم   "قاتل خاموش"به آن    لیدل  نیهم   بهندارد.  یا

 بدشانسی دوبرابر محسوب میشه وبرای سلامتی من بسیار خطرناک است. 

 م: بده سالانه آزمایش    داگر موارد زیر را داشته باشم بای

 م.داشته باش  ابتید  یسابقه خانوادگ •

• BMI   باشد.  25از    شتریبمن 

 .دباش  " بیس"شکل    ناحیه میانی بدن بدن من به دلیل تجمع چربی در   •

 سال است.  65سن من بالای   •



 کلاس  نحوه عملکرد  مثال  عوارض جانبی  موارد احتیاط 

 خون   فشار   اگر  • 

 ، باشد   ن یی پا   ی ل ی خ 

  د ی دست دادن شد   از 

تواند به    ی م   بدن   آب 

  ب ی ها آس   ه ی کل 

 برساند 

  ک ی ورت ی از د   ی برخ   • 

 ها 

  ی است حاو   ممکن 

 سولفا باشد 

 یی شنوا   کاهش   • 

 زنگ گوش   • 

  دادن   از دست  • 

 خطرناک: 

 م ی پتاس   -   

 م ی سد   -   

 م ی کلس   -   

 م ی ز ی من   -   

 ( Lasix)   د ی فوروزما   • 

 ( Diuril)  د ی از ی کلروت   • 

 ( Hydro-D) د ی از ی دروکلروت ی ه •

 ( Saluron) د ی از ی دروفلومت ی ه   • 

 ( Enduron)   د ی از ی کلوت ی مت   • 

 ( Lozol)   د ی نداپام ی ا  • 

 ( Aldactone) رونولاکتون ی اسپ •

 

 

 

با جلوگیری از  

بازجذب نمک در  

کلیه ها باعث  

افزایش تولید  

 ادرار می شوند 

دیورتیک  

 ها 

) قرص  

 آب( 

 : سردرد ی آلرژ   • 

  بثورات   تنفس، 

کردن،    ،غش ی پوست 

 تورم 

 خون   فشار   • 

به  دلیل  تواند    ی م 

تنگ شدن شریان  

بدتر  های کلیوی  

 . شود 

استفاده از مسکن   • 

بدون نسخه  های  

 خشک   سرفه   • 

 بالا   م ی پتاس  • 

 ع ی نبض سر   • 

 تورم: صورت،   • 

 دهان، دست   پا، 

 سردرد   • 

 ا ی   ی خواب آلودگ  • 

 ضعف 

 معده   ی ناراحت   • 

 درد مفاصل   • 

 نه ی درد قفسه س   • 

 ( Lotensin)   ل ی بنازپر   • 

 ( Capoten)   ل ی کاپتوپر   • 

 ( Vasotec)   ل ی انالاپر  • 

 ( Monopril)   ل ی نوپر ی فوز   • 

،  Prinivil)  ل ی نوپر ی ز ی ل   • 

Zestril ) 

 ( Accupril)  ل ی ناپر ی کو   • 

 ( Altace)   ل ی پر ی رام   • 

 

گشادکردن  

 شریان ها 

مهارکننده  

های  

ACE 



،محاسبه نه  ا یاست    بیعیبا توجه به قد در محدوده ط توانم بفهمم وزنم    ی که م  یی از راه ها  یکی

 . است  (BMI)شاخص توده بدنی  

 انجام دهم:   خودم خون و کمک به حفظ سلامت قلب  فشار کنترل    یتوانم برا یکار که مراه چند 

 را در محدوده طبیعی حفظ کنید.خود  وزن و    دیسالم داشته باش  ییغذا  میرژ  کی •

 به طور منظم ورزش کنید. •

 .دیمصرف کنطبق دستورشده فشار خون را    ز یتجو  یداروها •

 . یدآن را ترک کن  ید، کش  ی م  گاریاگر س •

 خود سوال کنید.  میکلس  سطح   و  نیستئی مورد هموساز پزشک در   •

  خود را بدانید وبرای حفظ آن تلاش کنید.  " خشکوزن  "،  یدهست یزیالیاگر د •

 

می تواند به کلیه ها  

 آسیب بزند. 

 

 معده   ی ناراحت   •  

 عضلات ی  گرفتگ  • 

 جه ی سرگ   • 

 سردرد   • 

 ی خستگ  • 

 ( Cozaar)  لوزارتان   • 

 ( Diovan)   والسارتان   • 

 

گشاد کردن  

 شریان ها 

  مسدود 

  ی کننده ها 

  رنده ی گ 

 ن ی وتانس ی آنژ 

(ARBs ) 



بک زندگی استرس در همه جای زندگی وحود دارد.کارهایی که من می توانم برای تغییر س

 .انجام بدهم و استرس را مدیریت کرده وفشارخونم را کنترل کنم

 

آنها آورده   اط یاحتموارد  /   یعوارض جانب  وفشار خون    جیرا  یاز داروها   ی نمودار  ریدر ز

 .شده است

 

 فشار خون   ی داروها 

 

 داروهای فشار خون 

 کلاس  نحوه عملکرد  مثال  عوارض جانبی  موارد احتیاط 

ممکن است علائم    • 

افزایش یا کاهش قند  

 خون را تشدید کند. 

  است   ممکن   • 

را    ه ی ر   آسم / مشکلات 

 . بدتر کند 

  ی آلرژ   است   ممکن   • 

 یا   به رنگ 

 ضعف / جه ی سرگ   •

  خواب   •

 ی خستگ / ی آلودگ 

 دست و پا   یسرد   •

  دهان، چشم   یخشک   •

 پوست   و

 ضربان قلب آهسته   •

احساس    ای سردرد    •

 گوش   در  زنگ 

 نفس   یتنگ  •

 ( Sectral)   آسبوتولول   • 

 ( Tenormin)   آتنولول   • 

 ( Kerloneبتاکسولول )   • 

 ( Zebeta)   سوپرولول یب   • 

 ( Cartrolکارتئولول )   • 

 ( Lopressorمتوپرولول )   • 

 ( Corgardنادولول )   • 

 ( Levatolپنبوتولول )  • 

  کردن اثرات مسدود 

 ن، ی آدرنال 

  و   قلب   ضربان کاهش  

کند کردن ضربان  

 نبض 

 

 

 

بلوک کننده های  

 گیرنده بتا 



 . غذا را بدتر کند 

اثرات    است   ممکن   • 

  دارو کاهش پیدا کند 

 با: 

 ن ی کافئ   - 

داروهای ضد    - 

  ی سرفه/سرماخوردگ 

   ن ی ستام ی ه   ی آنت   - 

 الکل   - 

ی  دها ی اس   ی آنت   - 

 وم ی ن ی آلوم حاوی  

 ر بایندرها فسف   ا ی 

 

 

 غش کردن   •

 اختلال در نعوظ   •

  ل ی از دست دادن م   و

مردان و   در   ی جنس 

 زنان 

 ( Visken)   ندولول ی پ  • 

 ( Inderalپروپرانولول )  • 

 ( Blocadren)   لول مو ی ت   • 

خوردن آب گریپ  

فرود می تواند باعث  

ایجاد سمیت دارویی  

بکند) خوردن یک  

رود اشکالی  ف گریپ  

 ندارد( 

 سردرد   • 

 پا   ساق   تورم   • 

 ضعف   ا ی   ی گ خست  • 

 معده   ی ناراحت   • 

 ن یی فشار خون پا   • 

 ( Norvasc)   ن ی پ ی آملود   • 

 ( Cardizem)  ازم ی لت ی د   • 

 ( Plendil)   ن ی پ ی فلود   • 

 ( DynaCirc)   ن ی پ ی سراد ی ا  • 

 ( Cardene)   ن ی پ ی کارد ین   • 

 ( Procardia)   ن ی پ ی فد ی ن   • 

با جلوگیری از ورود  

کلسیم به سلول های  

عضله قلب باعث کند  

شدن ضربان قلب و  

گشاد شدن شریان  

 ها می شوند. 

بلوک کننده های  

 کانال کلسیم 

(CCB ) 



ممکن است باعث  

بدتر شدن نارسایی  

احتقانی  قلب،  

افسردگی و بیماری  

 پارکینسون شود. 

  ا ی نبض آهسته    • 

 تند 

 لثه   ی ز ی درد/خونر   • 

 نفس   ی تنگ   • 

  ا ی   ی بثورات پوست   • 

 مو   زش ی ر 

 غش کردن  • 

،  Covera HS)   ل ی وراپام   • 

Calan  ،Verelan ،، 

Isoptin ) 

 

 

 داروهای فشار خون 

 کلاس  نحوه عملکرد  مثال  عوارض جانبی  موارد احتیاط 

 ن یی پا   خون   فشار  • 

 تورم ساق پا  •

 نه، ی درد قفسه س  •

 نه ی خس س   خس

 وزن   ش ی افزا   •

 معده   ی ناراحت  •

 اضطراب   •

 مثانه   ف ی ضع   کنترل  •

  ا یدردناک،    نعوظ  •

 ی مداوم جنس  ی ناتوان 

 ( Cardura) ن ی دوکسازوس   • 

 ( Minipress)   ن ی پرازوس  • 

 ( Flomax)   ن ی تامسولوس   • 

 ( Hytrin)   ن ی ترازوس   • 

تاثیر هورمون های  

استرس را بر قلب و  

عروق خونی مسدود می  

 کنند. 

بلوک کننده های  

 گیرنده آلفا 



 مفاصل   ای درد کمر  •

 د ی د  ی تار  •

  ی گرفتگ  ای   زش ی آبر   •

 ی ن ی ب 

قطع ناگهانی دارو  

می تواند باعث بالا  

 رفتن فشارخون شود. 

 خشک   دهان   • 

 جه ی سرگ   • 

 ی خواب آلودگ  • 

 بوست ی   • 

 سردرد   • 

 ( Catapres)   ن ی د ی کلون   • 

 ( Aldometدوپا )   ل ی مت   • 

گشاد کردن شریان  

 های کوچک 

عوامل موثر  

 مرکزی 

 

 

 

قطع ناگهانی دارو  

می تواند باعث بالا  

 رفتن فشارخون شود. 

 

 جه ی سرگ   • 

 ی خواب آلودگ  • 

 سردرد   • 

 تهوع،استفراغ،   • 

 اسهال 

 تپش قلب   • 

  ضربان قلب  • 

 ع ی سر 

 ی ن ی آنژ   ی دردها   • 

  مو تر و    ره ی بدن ت   • 

  تر   م ی ضخ های  

 ( ل ی د ی نوکس ی )ما 

 ,  Apresoline)ن ی درالاز ی ه 

Apresazide ) 

 ( Loniten)   ل ی د ی نوکس ی ما   • 

گشاد کننده دیواره  

 عروق 

 گشادکننده ها 

 ( لاتور ی وازود ) 



 تیم آموزشی دیاسیس 


