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مقدمه -۱   

 

دهید یا نگران  سلامتتان اهمیت میاگر این کتاب را در دست دارید، احتمالًا یا خودتان به  
اید! فشار خون یکی سلامتی یکی از عزیزانتان هستید. در هر صورت، جای درستی آمده

ویژه در دوران سالمندی، باید به آن  ترین موضوعاتی است که در زندگی هر فرد، بهاز مهم 
به این مسئله    توجه کنیم. اما چرا این موضوع تا این حد مهم است؟ بیایید با هم نگاهی

 .بیندازیم

هایمان فشار خون مثل یک نگهبان خاموش در بدن ماست. این نیرو که خون را در رگ 
کند تا کارشان را درست هایمان کمک می اندازد، به قلب، مغز و همه اندامبه جریان می
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تواند مشکلاتی  انجام دهند. اما وقتی این فشار از حد طبیعی بیشتر یا کمتر شود، می
آیند، اما تأثیر بزرگی روی زندگی ما دارند.  هی به چشم نمیایجاد کند؛ مشکلاتی که گا

کند، چون با بالا رفتن سن، بدن ما  برای سالمندان، این موضوع اهمیت بیشتری پیدا می
 .شود و نیاز به مراقبت بیشتری داردتر می کمی حساس 

طبق  شار خون بالا در میان سالمندان بسیار شایع است.  شاید جالب باشد بدانید که ف
سال درگیر فشار خون بالا هستند. در    60درصد افراد بالای    60، بیش از  آمارهای جهانی

های ما با این  ها و مادربزرگ ها نفر از پدربزرگ ایران هم وضعیت مشابهی داریم؛ میلیون
دهد که فشار خون چیزی نیست که بتوانیم  رو هستند. این عدد نشان میمسئله روبه

توانیم آن  است که با آگاهی و مراقبت درست، میاش بگیریم. اما خبر خوب این  نادیده
 .تری داشته باشیمرا کنترل کنیم و زندگی سالم

کمک کنیم  خواهیم به شمامی  سالمندجانا در  هدف ما از نوشتن این کتاب چیست؟ م
یریت آن یاد بگیرید و از های ساده و عملی برای مدتا فشار خون را بهتر بشناسید، راه

تر زندگی کنید. این کتاب قرار است مثل یک دوست همراه تر، با خیال راحت همه مهم
برای   راهکارهایی  تا  چرا مهم است،  و  اینکه فشار خون چیست  توضیح  از  باشد؛  شما 

هایتان جواب بدهیم تغذیه، ورزش و حتی کاهش استرس. ما اینجا هستیم تا به سوال
تان  تان بتوانید از سلامتیدر اختیارتان بگذاریم که هم خودتان و هم خانوادهو ابزاری  

 .بهتر مراقبت کنید

فصل میدر  جلو  هم  با  قدم  به  قدم  بعدی،  و  های  ساده  زبانی  با  را  چیز  همه  و  رویم 
کنیم. پس با ما همراه باشید تا با هم یاد بگیریم  هایی از زندگی واقعی بررسی میمثال

توانیم فشار خون را به یک چالش قابل کنترل تبدیل کنیم و زندگی شادتر و  یکه چطور م
توانید به وبسایت ما سر بزنید و از منابع  تری داشته باشیم. برای اطلاعات بیشتر، میسالم

 اید؟ بیایید شروع کنیم! تکمیلی استفاده کنید. آماده
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 ؟ فشار خون چیست -۲

 

گفتیم که فشار خون مثل یک نگهبان خاموش در بدن ماست و نقش مهمی در   مقدمهدر  
 کند؟ مان دارد. اما واقعاً فشار خون چیست و چطور کار میسلامتی

ها هستند و خون مثل  هایش رگ تصور کنید بدن ما مثل یک شهر بزرگ است که خیابان 
رساند. برای اینکه این ماشینی است که مواد غذایی و اکسیژن را به همه جای شهر می 

ماشین بتواند حرکت کند، به یک نیرو نیاز دارد که آن را به جلو هل بدهد. این نیرو همان  
کند. هر بار که قلب فشار خون است و قلب ما مثل یک پمپ قوی، این نیرو را تأمین می

فشار کمی  کند، این  فرستد و هر بار که استراحت میها میتپد، خون را با فشار به رگ می
 !شود. به همین سادگیکم می
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ها پمپ  شود و خون را به رگتر نگاه کنیم. وقتی قلب منقبض میحالا بیایید کمی دقیق
میمی خودش  مقدار  بیشترین  به  خون  فشار  میکند،  مقدار  این  به  فشار  رسد.  گوییم 

کند و خون  تر، فشار ماکزیمم. اما وقتی قلب استراحت میسیستولیک یا به زبان ساده
رگ به از  میآرامی  خارج  می ها  مقدارش  کمترین  به  فشار  فشار شود،  آن  به  که  رسد 

"  8روی  12شنوید فشار خون کسی "گوییم. مثلًا وقتی میدیاستولیک یا فشار مینیمم می
و فشار دیاستولیکش  میلی  120است، یعنی فشار سیستولیکش   متر میلی  80متر جیوه 

 !ا هستندهجیوه است. این اعداد مثل یک گزارش کوتاه از کار قلب و رگ 

کنند تا فشار خون را تنظیم کنند. قلب با هر  ها با هم مثل یک تیم کار می قلب و رگ 
کنند این شان کمک می پذیری ها هم با انعطافاندازد و رگتپش خون را به جریان می

خورد. اگر فشار فشار نه خیلی زیاد شود و نه خیلی کم. اما گاهی این تعادل به هم می
چیز خوب است. اما اگر (، همه 8روی    12حد طبیعی باشد )مثلًا حدود  خون همیشه در  

(، به آن فشار خون بالا یا همان "پرفشاری خون"  9روی    14مدام بالا برود )مثلًا بیشتر از  
گوییم فشار خون پایین  (، می 6روی    9گوییم. اگر هم خیلی پایین بیاید )مثلًا کمتر از  می

 .ای باشند که باید به آن توجه کنیمتوانند نشانهمی هااست. هر کدام از این حالت 

گوییم کسی فشار خون دارد، دقیقاً یعنی چه؟" در واقع،  شاید بپرسید: "خب، وقتی می
این نیست که فقط فشار خون در  وقتی می گوییم کسی "فشار خون" دارد، منظورمان 

یعنی   بلکه  داریم!(.  ما فشار خون  دارد )چون همه  از حد  بدنش جریان  فشار خونش 
طبیعی بالاتر رفته و به بیماری "پرفشاری خون" مبتلا شده. برای همین، پزشکان ترجیح  

 .تر باشددهند به جای "فشار خون" بگویند "فشار خون بالا" تا موضوع روشن می

های بعدی با هم نگاه  کند، در فصلحالا که فهمیدیم فشار خون چیست و چطور کار می 
توانیم آن را در بهترین حالت  گذارند و چطور می چیزهایی روی آن اثر می   کنیم که چهمی

نگه داریم. هدف ما این است که با زبان ساده و راهکارهای عملی، به شما کمک کنیم تا  
 تان مراقبت کنید. این نگهبان خاموش را بهتر بشناسید و از سلامتی
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 کند؟فشار خون در سالمندان: چه چیزهایی تغییر می  -۳

 

کند و چرا مهم است. اما وقتی صحبت از تا اینجا فهمیدیم که فشار خون چطور کار می
کند. با بالا رفتن سن، بدن ما مثل یک ماشین شود، داستان کمی فرق میسالمندان می 

کند، ولی بعضی جاهایش نیاز به توجه بیشتری دارد. می شود که هنوز کار  قدیمی می
افتد  ماند. بیایید با هم ببینیم چه اتفاقی می نصیب نمی فشار خون هم از این تغییرات بی

 .و چرا سالمندان باید بیشتر حواسشان به این موضوع باشد

 تغییرات طبیعی بدن با افزایش سن

پذیرند؛ راحت باز و بسته های نو و انعطاف هایمان مثل لوله تر هستیم، رگ وقتی جوان
تر و  ها کمی سفتکنند. اما با گذر زمان، این رگ جا می خوبی جابهشوند و خون را بهمی
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گوییم آفتاب مانده باشد. به این تغییر میها زیر شوند، مثل شلنگی که سالتر میخشک 
تر  وقفه کار کرده، ممکن است کمی خستهها بیها". قلب هم که سال"سفت شدن شریان 

کاملًا   این تغییرات  باشد.  نیاز داشته  بیشتری  نیروی  به  برای پمپ کردن خون  و  شود 
گذارند.  می   اند و بخشی از روند بزرگ شدن ما هستند، ولی روی فشار خون اثرطبیعی

کند و این  ها جریان پیدا میشوند، خون با فشار بیشتری در آنتر میها سفت وقتی رگ
 .تواند فشار سیستولیک )یعنی همان عدد بالایی( را بالاتر ببردمی

 چرا سالمندان بیشتر در معرض فشار خون بالا هستند؟

تر ر خون بالا در سالمندان شایع اند، طبیعی است که فشاها و قلبمان تغییر کرده حالا که رگ
دهند. مثلًا با بالا  شود. اما فقط این نیست! چیزهای دیگری هم دست به دست هم می

کنند و خوبی جوانی کار نمیها که مثل فیلترهای بدن هستند، بهرفتن سن، گاهی کلیه
بالا   تواند باعث شود نمک و آب بیشتری در بدن بماند، چیزی که فشار خون رااین می

شود، وزنمان ممکن است اضافه شود و استرس زندگی برد. یا مثلًا تحرکمان کمتر می می
گیرند و باعث  های پازل کنار هم قرار می ها مثل تکهشود. همه اینهم گاهی بیشتر می

از جوانمی بیشتر  سالمندان  یادتان هست شوند  باشند.  بالا  فشار خون  در معرض  ها 
رو هستند؟ این عدد نشان سال با این موضوع روبه  60د افراد بالای  درص  60گفتیم بیش از  

 .دهد که این مسئله چقدر جدی استمی

 تفاوت فشار خون در جوانی و سالمندی 

جوان  وقتی  دارد؟"  فرقی  چه  سالمندی  و  جوانی  در  خون  فشار  "خب،  بپرسید:  شاید 
تر خودشان را با شرایط  احت ها و قلب رهستیم، فشار خونمان معمولًا پایدارتر است و رگ 

رود، ولی سریع  کنند. مثلًا اگر ورزش کنیم یا عصبانی شویم، فشار خون بالا میتنظیم می 
شود. فشار سیستولیک گردد. اما در سالمندی، این انعطاف کمتر می به حالت عادی برمی 

تولیک )عدد  اند، ولی فشار دیاستر شدهها سفت رود، چون رگ )عدد بالایی( اغلب بالا می
تر بیاید، چون قلب در حالت استراحت خون را با فشار  پایینی( ممکن است حتی پایین
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بینیم که فشار خون یک سالمند مثلًا فرستد. به همین دلیل، گاهی میها میکمتری به رگ 
ولی    7روی    15 بالاست،  بالایی  عدد  پایین است؛  این  پایینی  است.  معمول  حد  از  تر 

 .اند، ولی باید مراقب باشیم که از حد سالم خارج نشوندها طبیعیتفاوت 

از این تغییرات، می با آگاهی  هایی  توانیم قدمپس چه کنیم؟ خبر خوب این است که 
مثل ای  های سادههای بعدی، با هم راهبرداریم تا فشار خونمان را کنترل کنیم. در فصل

گیریم که به ما و عزیزانمان کمک تغذیه بهتر، تحرک بیشتر و مدیریت استرس را یاد می
 تر بمانیم. کند سالممی
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 چطور متوجه فشار خون بالا شویم؟ -۴

 

کند. حالا سالمندی تغییر می کند و چرا در  تا اینجا یاد گرفتیم که فشار خون چطور کار می
هایی  شود، چه نشانهوقتش است که ببینیم وقتی فشار خون از حالت عادی خارج می

آیا همیشه می یا ممکن است سراغمان بیاید.  یا پایین است؟  بالا  فهمیم که فشارمان 
  گاهی بدون اینکه بدانیم، در خطر هستیم؟ بیایید با هم این موضوع را بررسی کنیم و یاد

 .بگیریم چطور به موقع متوجهش شویم

 علائم شایع و ناشایع فشار خون بالا و پایین 

  فشار خون بالا گاهی هیچ علامتی ندارد! اول از همه، باید یک حقیقت مهم را بدانیم:  
احساس خاصی بله، درست شنیدید. ممکن است سال اما  باشد،  بالا  ها فشار خونتان 

دهد. مثلًا ممکن  د، بدنمان با چند نشانه به ما هشدار مینداشته باشید. اما در بعضی موار
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و گیجی سراغتان بیاید.   سرگیجه خصوص در پشت سر، حس کنید؛ یا  ، بهسردرداست  
آید. وقتی فشار خون شوید، هرچند این یکی کمتر پیش میمی  خون دماغ گاهی هم  

ها یا وقتی  )مثلًا شب  تنگی نفس،  تاری دیدرود، ممکن است چیزهایی مثل  خیلی بالا می
را تجربه کنید.   خستگی زودرس، یا حتی  درد قفسه سینه،  تپش قلبکنید(،  فعالیت می 

تواند زند، این هم مینظم می تند و بیاگر ضربان قلبتان نامنظم شود، انگار که قلب دارد 
 .یک زنگ خطر باشد

های خودش را دارد. اگر فشار خونتان خیلی از طرف دیگر، فشار خون پایین هم نشانه
خصوص وقتی از جا بلند یا سبکی سر کنید، به  سرگیجهافت کند، ممکن است احساس  

که گاهی با فشار هم از چیزهایی است    غش کردن، یا حتی  ضعف،  خستگی .شویدمی
این علائم مثل پیامپایین همراه می از بدن هستند که میشود.  گویند: "هی، یه  هایی 

 "!چیزی درست نیست

 شود؟ چرا فشار خون بالا گاهی "قاتل خاموش" نامیده می

اند. اما چرا؟ چون این شاید شنیده باشید که به فشار خون بالا لقب "قاتل خاموش" داده
ها بدون تواند مدتآید و میسروصدا می مهمان ناخوانده است که بی  بیماری مثل یک 

کنند اگر حالشان خوب است،  ها فکر میاینکه متوجهش شوید، در بدنتان بماند. خیلی
تواند پس فشار خونشان هم مشکلی ندارد. اما حقیقت این است که فشار خون بالا می

اینکه علامت واضحی نشان ها آسیها و رگآرام به قلب، مغز، کلیهآرام  بزند، بدون  ب 
شود، مثل سردرد شدید یا تنگی نفس، ممکن است دیگر  بدهد. وقتی علائم پیدایشان می

کار از کار گذشته باشد و عوارضی مثل سکته یا مشکلات قلبی شروع شده باشند. برای  
 .همین است که نباید منتظر علائم بمانیم و باید خودمان دست به کار شویم

 موقع هایی برای تشخیص بهتوصیه

حالا که فهمیدیم فشار خون بالا گاهی پنهانکار است و فشار پایین هم همیشه با صدای  
توانیم به موقع بفهمیم چه خبر است؟ بهترین راه، کند، چطور می بلند اعلام حضور نمی 
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گیری منظم فشار اندازهمثل یک کارآگاه خوب، دنبال سرنخ گشتن است! و این سرنخ را با  
تواند بهترین دوست شما کنیم. یک دستگاه فشارسنج ساده در خانه میپیدا می  خون

کنیم فشار خونتان را چند بار در روزهای مختلف اندازه بگیرید، چون  باشد. پیشنهاد می 
ب پایین  یا  بالا  بار  عدد یک  دیدید  اگر  هست.  مشکلی  بگوییم  که  نیست  کافی  ودن 

است، یعنی ممکن   9یا دیاستولیک )پایینی( بالای    14سیستولیک )بالایی( مدام بالای  
است به "پرفشاری خون" مبتلا باشید. یا اگر همیشه خیلی پایین است و حالتان خوب 

 .نیست، وقتش است با پزشک حرف بزنید

خانواده یکبرای  اگر می  ها هم  کنید.  توجه  سالمندتان  عزیزان  به  داریم:  بینید توصیه 
ها را جدی کنند، اینزنند یا از سردرد شکایت میاند، گاهی گیج میتر از قبل شدهخسته

گویند "چیزی نیست"، بهتر است فشارشان را چک کنید. بگیرید. حتی اگر خودشان می
 .را بگیرد تواند جلوی خیلی از مشکلاتموقع میتشخیص به

گیریم که چطور خودمان فشار خون را اندازه بگیریم و چه کارهایی  در فصل بعدی، یاد می
 کنیم که این اعداد در بهترین حالت بمانند. 
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 چرا به فشار خون بالا مبتلا می شویم؟  -۵

 

کند و چه  کند، چطور در سالمندی تغییر میچطور کار میتا حالا فهمیدیم که فشار خون  
د؟ چه چیزهایی روهایی ممکن است داشته باشد. اما چرا اصلًا فشار خون بالا مینشانه

شوند این نگهبان خاموش از کنترل خارج شود؟ در این فصل، مثل یک نقشه  باعث می
ها دست کنیم. بعضی از این ی راه، عوامل خطر و دلایل فشار خون بالا را با هم بررسی م

 .ها هم نه. بیایید با هم ببینیمتوانیم تغییرشان بدهیم، بعضیخودمان است و می 

 توانیم تغییر بدهیمعوامل قابل کنترل: چیزهایی که می

می بالا  را  خون  فشار  که  چیزهایی  از  دکمهخیلی  مثل  خودمان برند،  که  هایی هستند 
 :کنیم. مثلاً توانیم تنظیمشان می
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ها بگوییم  اگر نمک زیادی توی غذاهامان باشد، مثل این است که به رگ تغذیه:   •
حساس "سخت  نمک  به  سالمندان  بدن  کنید!"  کار  کردنش  تر  کم  پس  است،  تر 

آورد و فشار خون را ، که به قلب فشار میالکلتواند کمک بزرگی باشد. یا مثلًا  می
 .بردبالا می

تواند فشار صداست. استرس می  زندگی گاهی مثل یک طوفان پر سر و استرس: •
خون را موقتاً حسابی بالا ببرد، و اگر همیشه استرس داشته باشیم، این بالا رفتن  

 .تواند دائمی شودمی
زیاد می تحرکی:کم • رگ وقتی  و  قلب  نداریم،  تحرک  و  تنبل می نشینیم  شوند.  ها 

پیاده یا  ورزش  که  خوکسانی  فشار  معرض  در  بیشتر  ندارند،  منظم  بالا روی  ن 
 .هستند

وزن اضافه مثل بار اضافی روی دوش قلب است. فشار خون بالا در افراد  چاقی:   •
 .برابر بیشتر از بقیه است 6تا  2چاق 

شان دیواره  ها هستند. مواد شیمیاییسیگار و تنباکو مثل سم برای رگ  دخانیات: •
 .ودر شوند و فشار خون بالا میتر می ها تنگکند، رگ ها را خراب میرگ 

شود مدیریت کرد! با چند تغییر ساده در زندگی، مثل  ها را میخبر خوب این است که این
را روی کوتاه روزانه، میکمتر نمک خوردن یا یک پیاده توانیم جلوی خیلی از مشکلات 

 .بگیریم

 عوامل غیرقابل کنترل: چیزهایی که دست ما نیست

 :توانیم تغییرشان بدهیم، مثلنمیها هم عواملی هستند که بعضی وقت

شوند و تر میها سفت طور که در فصل قبل گفتیم، با بالا رفتن سن، رگ همان  سن: •
ها بعد از یائسگی  سالی و خانمشود. مردها در میانخطر فشار خون بالا بیشتر می

 .بیشتر در معرض این موضوع هستند
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اند،  اگر پدر، مادر، خواهر یا برادرتان فشار خون بالا داشته ژنتیک و سابقه خانوادگی: •
 .تان است و شما هم باید بیشتر مراقب باشیدانگار این موضوع توی خون خانواده

هایی هستند که زندگی به ما داده، ولی حتی اگر این عوامل را داشته  ها مثل کارتاین
 .توانیم اثرشان را کم کنیمباشیم، با مراقبت می

 های مرتبطنقش بیماری 

 :شود. مثلاً ها هم فشار خون بالا از جاهای دیگر شروع می بعضی وقت

رسد و فشار خون هم ها و قلب آسیب می : وقتی قند خون بالا باشد، به رگدیابت •
 .رودبالا می

بالا: • رگ  کلسترول  در  زیاد  گرفتچربی  مثل  سختها  خون  است؛  لوله  رد  گی  تر 
 .شودشود و فشارش بیشتر میمی

کلیوی یا حتی  های کلیوی، تومور غده فوقمشکلاتی مثل بیماریهای دیگر:  بیماری  •
توانند فشار خون را بالا ببرند. به این نوع فشار خون  وقفه تنفسی موقع خواب می

آید و شدیدتر است. ولی بیشتر ، که معمولًا ناگهانی میفشار خون ثانویهگویند  می
شوند که دلیل مشخصی ندارد  مبتلا می  فشار خون اولیهدرصد( به    95تا    90مردم )

 .رودو به مرور با سن بالا می

 قدر متفاوت است؟پس چرا این 

بالا میشاید بپرسید: "چرا بعضی راستش، جواب گیرند و بعضی ها فشار خون  ها نه؟" 
همیشه روشن نیست. بیشتر اوقات )در فشار خون اولیه(، مثل یک معما بدون سرنخ 

را نشان دهد. ولی در موارد کم )فشار خون ثانویه(، یک می  است که به مرور خودش 
ای مقصر است. چیزی که مهم است این است که چه دلیلش را بدانیم و  بیماری زمینه

 .توانیم با شناختن این عوامل، جلوی بدتر شدنش را بگیریمچه نه، می
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 خونگیری فشار اندازه -۶

 

گذارند و  کند، چه عواملی رویش اثر می تا اینجا یاد گرفتیم که فشار خون چطور کار می
کار  چه نشانه به  باشد. حالا وقتش است که خودمان دست  هایی ممکن است داشته 

کار،  این  برای  راه  بهترین  بگیریم.  نظر  زیر  را  خونمان  فشار  کارآگاه،  یک  مثل  و  شویم 
گیری فشار خون در خانه است. اما چطور این کار را درست انجام بدهیم که اعدادش اندازه

گیری قدم، اندازهبهقابل اعتماد باشد؟ نگران نباشید، در این فصل مثل یک راهنمای قدم
 دهیم. فشار خون را توضیح می

 آموزش استفاده از دستگاه فشارسنج در خانه
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اولین قدم این است که یک دستگاه فشارسنج خوب داشته باشید. دو نوع اصلی داریم: 
تر های دیجیتال که کار را راحت های دستی )با پمپ و گوشی پزشکی( و دستگاهدستگاه

تر خانه سادهکنید، چون برای  کنیم از نوع دیجیتال استفاده میاند. ما اینجا فرض میکرده
 :است. بیایید مراحلش را با هم بررسی کنیم

سانت   3تا    2بازوبند را دور بازوی راستتان ببندید. لبه پایینش باید   آماده شوید: .1
بالای چین آرنج باشد. نه خیلی سفت ببندید و نه خیلی شل؛ طوری که دو انگشت 

 .زیرش جا بشود
گاه داشته باشد و  ، پشتتان تکیهروی صندلی بنشینید د:دستتان را درست بگذاری .2

را روی میز بگذارید، طوری که هم  را آویزان  دستتان  سطح قلب باشد. پاهایتان 
 .نگذارید؛ زیرشان چیزی مثل چهارپایه باشد

دستگاه را روشن کنید و صبر کنید تا کارش را بکند. تکان نخورید و   د:دکمه را بزنی .3
 .شوندها دقیق حرف نزنید تا عدد

ها (، آن 8روی    12وقتی دستگاه دو عدد نشان داد )مثلًا   د:را یادداشت کنیعددها   .4
 .را جایی بنویسید. تاریخ و ساعت را هم یادداشت کنید که بعداً الگویی پیدا کنید

 .دیشومی مسلط به همین سادگی! با چند بار تمرین، مثل آب خوردن 

 گیری فشار خون ها برای اندازهبهترین زمان 

؟ زمان  انجام دهیمچطور فشار خونمان را اندازه بگیریم، کی این کار را    یاد گرفتیمحالا که  
 زمانرود. این چند  گیری مهم است، چون فشار خون در طول روز بالا و پایین میاندازه

 :بهترین است 

 .درست بعد از بیدار شدن، قبل از صبحانه یا چای و قهوه د:صبح زو •
 .وقتی روز آرام شده و بدنتان در حالت استراحت است: شب قبل از خواب •
اید یا فشار خونتان بالا بوده، چند روز پشت  اگر تازه شروع کرده ه:چند بار در هفت •

 .سر هم صبح و شب اندازه بگیرید تا یک تصویر کلی داشته باشید

 فشار خونهمه چیز درباره  
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شب، که   8صبح و    8ساعت مشخص این کار را بکنید، مثلًا  سعی کنید هر روز سر یک  
 .بتوانید تغییرات را مقایسه کنید

 نکاتی برای دقت بیشتر 

ها درست هستند، باید چند نکته را رعایت کنید. فکر کنید برای اینکه مطمئن شوید عدد
 :خواهید چیزی نتیجه را خراب کنددهید و نمیدارید یک آزمایش علمی انجام می

سیگار نکشید، چای یا قهوه نخورید و فعالیت سنگین  :یم ساعت قبلش آرام باشیدن •
 .ها انجام ندهیدمثل ورزش یا بالا رفتن از پله

دقیقه آرام بنشینید و نفس   5قبل از زدن دکمه دستگاه،   د:دقیقه استراحت کن   5 •
 .عمیق بکشید. این کار مثل ریست کردن بدن است

 .تواند فشار را کمی بالا ببردمثانه پر می: تان خالی باشدمثانه •
گاه داشته باشد  پشتتان صاف باشد، دستتان تکیه:  حواستان به حالت بدن باشد •

ها در بهترین  کند قلب و رگ ها کمک می و پاهایتان روی زمین یا زیرپایی باشد. این 
 .حالت باشند

دقیقه   3-2خیلی پایین(،  اگر عدد عجیب بود )مثلًا خیلی بالا یا   د: چند بار چک کنی •
تان نتیجه را عوض ایصبر کنید و دوباره اندازه بگیرید. گاهی دستگاه یا حال لحظه

 .کندمی

  

 همه چیز درباره فشار خون 
Salmandjan.ir 



17 

 

 تغذیه و فشار خون: چه بخوریم و چه نخوریم؟  -۷

 

اندازه   را  خونمان  فشار  چطور  که  گرفتیم  یاد  حالا  اثر  تا  رویش  عواملی  چه  و  بگیریم 
ترین ابزارهایمان برای کنترل این گذارند. حالا وقتش است که برویم سراغ یکی از مهممی

می آنچه  تغذیه!  خاموش:  مینگهبان  بدنمان  به  که  است  سوختی  مثل  دهیم؛  خوریم 
یا به آنتواند قلب و رگ می را تقویت کند  نیم چه  ها فشار بیاورد. بیایید با هم ببیها 

کند و از چه چیزهایی باید دور بمانیم و در آخر یک چیزهایی به فشار خونمان کمک می
 .امنقشه غذایی ساده هم برایتان آماده کرده 

 غذاهای مفید برای کاهش فشار خون 

 :های خوب برای فشار خونمان هستنداول برویم سراغ غذاهایی که مثل دوست
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سبزیجات میوه • و  و این :  ها  سیب  پرتقال،  موز،  مثلًا  قهرمانند!  تیم  یک  مثل  ها 
کند ها کمک می هستند. پتاسیم به رگ   پتاسیمهایی مثل اسفناج و کاهو پر از  سبزی 

 .تر باشند و نمک اضافی را از بدن بیرون کندآرام 
دارند و  ای یا جو دوسر، قلب را قوی نگه میدار، برنج قهوه : نان سبوسغلات کامل •

 .کنندفشار خون را تنظیم می
مرغ • و  ماهیماهی  رگ:  به  دارند،  سالم  چربی  که  سالمون  مثل  کمک هایی  ها 

 .پذیر بمانند. مرغ بدون پوست هم انتخاب خوبی استند نرم و انعطاف کنمی
گردان )بدون نمک!( هم خوشمزه یک مشت بادام یا تخمه آفتاب ها:آجیل و دانه •

 .است و هم برای فشار خون مفید است
دهند بدون اینکه  چرب، کلسیم و مواد مغذی می: شیر یا ماست کمچرب لبنیات کم •

 .ندبه قلب فشار بیاور

 !تر استتر باشد، فشار خونتان خوشحال هرچه بشقابتان رنگارنگ

 ها دور بمانیدغذاهای مضر: از این 

 :کنندهای ناخوانده، فشار خون را اذیت میحالا نوبت غذاهایی است که مثل مهمان 

گذارد. ها را تحت فشار میگیر است که رگ: نمک مثل یک رئیس سخت نمک زیاد •
پس، سوسیس، کالباس و کنسروها را کم کنید. سالمندان به  غذاهای شور مثل چی

های طبیعی مثل زردچوبه یا ترند، پس بهتر است به جایش از ادویهنمک حساس 
 .دارچین استفاده کنید

اند و به قلب  کرده و پیتزا پر از چربی و نمک زمینی سرخ: همبرگر، سیب فودفست •
 .زنندها آسیب میو رگ 

لیوان کوچک شاید مشکلی نداشته باشد، ولی بیشتر از آن قلب را خسته  : یک  الکل •
 .بردکند و فشار خون را بالا میمی

 خونهمه چیز درباره فشار  
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اند  شده پر از قند و چربی ناسالم: کیک، شکلات و غذاهای سرخشیرینی و چربی زیاد •
 .کنندتر می ها را تنگکه رگ 

 .ها مثل سبک کردن بار روی دوش قلب استین کم کردن ا

 (DASH )رژیم  نمونه رژیم غذایی ساده و مناسب سالمندان

حالا که فهمیدیم چه چیزهایی بخوریم و چه چیزهایی نه، بیایید یک برنامه ساده بچینیم. 
اش یعنی "راهی برای توقف  است که اسم انگلیسی  DASH ها، رژیم  یکی از بهترین روش 

 فشار خون بالا". این رژیم برای سالمندان عالی است، چون هم ساده است و هم خوشمزه.
 :تواند این شکلی باشدیک روز معمولی می

فرنگی، چرب، چند تکه میوه مثل موز یا توتیک کاسه جو دوسر با شیر کم ه:صبحان •
 .و یک مشت گردو

 .یک سیب یا یک مشت هویج خام: وعدهمیان •
با برنج قهوه ر:ناها • ای، یک بشقاب سبزیجات بخارپز مرغ کبابی )بدون پوست( 

 .چرببروکلی، و یک لیوان ماست کممثل کلم
 .یک پرتقال یا چند بادام بدون نمک: عصرانه •
تکه  :  شام • یک  و  گوجه  و  کاهو  با  سالاد  زیتون،  روغن  کمی  با  پخته  نان  ماهی 

 .دارسبوس 

شود،  ای پیدا میاین برنامه نه سخت است و نه عجیب؛ فقط با چیزهایی که توی هر خانه
های توانید نمک را با لیموترش یا سبزی کند. اگر بخواهید، میفشار خونتان را تنظیم می

 .معطر جایگزین کنید تا طعمش هم بهتر شود

رویم ولی بدون عوارض! در فصل بعدی، می  شود مثل یک دارو،با این راهکارها، تغذیه می
 سراغ ورزش و اینکه چطور با چند حرکت ساده، فشار خونمان را بهتر کنیم.  
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 ورزش و فعالیت بدنی برای کنترل فشار خون -۸

 

کنیم. حالا وقتش است که  تا حالا یاد گرفتیم که با تغذیه چطور به فشار خونمان کمک  
کمی بدنمان را تکان بدهیم! ورزش مثل یک جادوی ساده است که نه تنها حالمان را بهتر 

کند. شاید فکر کنید که ورزش برای سالمندان  کند، بلکه فشار خون را هم تنظیم میمی
  توانید قلبسخت است یا خطر دارد، ولی نگران نباشید؛ با چند حرکت سبک و ایمن، می

توانیم هایتان را خوشحال کنید. بیایید با هم ببینیم چرا ورزش مهم است و چطور میو رگ 
 .مان اضافه کنیمآن را به زندگی

 فواید ورزش برای سالمندان
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کند. برای میتر و بهتر  چیز را روان ورزش برای بدن مثل روغن برای ماشین است؛ همه
 کند؟فشار خون چه کار می

را قوی • یاد میوقتی ورزش می  د: کنتر میقلب  با نیروی کمتری  کنید، قلب  گیرد 
 .شودها کمتر میخون را پمپ کند، و این یعنی فشار روی رگ 

پذیرتر شوند و خون ها انعطاف شود رگتحرک باعث می د:دار ها را باز نگه میرگ  •
 .پیدا کندتر جریان راحت 

تر  ورزش مثل یک دکمه ریست برای ذهن است و وقتی آرام د:کناسترس را کم می •
 .آیدتر می باشیم، فشار خون هم پایین 

تواند به کم کردن وزن اضافی  حتی چند قدم بیشتر در روز می :  کندوزن را کنترل می  •
 .کندکمک کند، که خودش فشار خون را بهتر می

شوند و  سالمندانی که تحرک دارند، کمتر خسته می:  دکنحال عمومی را خوب می •
 .خواب بهتری دارند

دارد و  به زبان ساده، ورزش مثل یک دوست خوب است که هم جسمتان را سالم نگه می
 .کندهم روحتان را شاد می 

 های سبک و ایمنورزش 

ه باشد  توانیم بکنیم که هم سادحالا که فهمیدیم ورزش چقدر خوب است، چه کارهایی می
 :و هم برای سالمندان امن؟ این چندتا را امتحان کنید

دقیقه راه رفتن توی پارک یا   30-20ترین ورزش! روزی  بهترین و ساده ی:روپیاده •
حیاط، مثل یک هدیه به قلب است. اگر حالش را دارید، با یک دوست بروید که 

 .لذتش بیشتر شود
عمیق   ا:یوگ • تنفس  مثل  یوگا،  آرام  کشش حرکات  نرم  یا  را  بدن  هم  ساده،  های 

می می آرام.  را  ذهن  هم  و  کلاس کند  از  یا توانید  سالمندان  مخصوص  های 
 .ویدیوهای آنلاین استفاده کنید
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بردن دست  ی:حرکات کشش • بالا  روی چند حرکت ساده مثل  پاها  یا کشیدن  ها 
 .اندازدکند و خون را به جریان می بیدار میصندلی، عضلات را 

تان تکان بخورید.  اگر موسیقی دوست دارید، کمی با آهنگ مورد علاقه  ن:رقصید •
 !هم ورزش است و هم تفریح

 .مهم این است که چیزی را انتخاب کنید که ازش لذت ببرید و به بدنتان فشار نیاورد

 بالا یا پایین نکات احتیاطی برای افراد با فشار خون 

خصوص اگر فشار خونتان بالا یا ورزش عالی است، ولی باید با احتیاط پیش برویم، به
 :پایین است. این چند نکته را یادتان باشد

قبل از شروع هر برنامه ورزشی، یک چکاپ ساده خیالتان   د:با پزشک مشورت کنی •
 .کندرا راحت می 

کم بیشترش دقیقه در روز شروع کنید و کم  10-5کارید، با  اگر تازه د:آرام شروع کنی •
 !کنید. عجله نکنید

های سنگین یا دویدن تند برای فشار  بلند کردن وزنه د:از ورزش سنگین بپرهیزی •
 .دهدسبک و پیوسته بهتر جواب می ؛خون بالا خطرناک است

اگر حین ورزش سرگیجه، تنگی نفس یا درد قفسه سینه   د:به بدنتان گوش بدهی •
گویند "یه کم  هایی هستند که میها نشانهکردید، فوراً استراحت کنید. اینحس  

 "!ترآروم 
شوید، آهسته حرکت کنید که سرتان  وقتی از جا بلند می  ن:برای فشار خون پایی •

 .تر استهای نشسته مثل کشش روی صندلی برایتان امن گیج نرود. ورزش 
 .بنوشید که بدنتان خشک نشودقبل و بعد از ورزش کمی آب : آب بخورید •

 .داشتنیشود یک همراه امن و دوستها، ورزش میبا این احتیاط
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رویم سراغ مدیریت استرس،  ، در فصل بعدی مییاد گرفتیمحالا که راه ورزش کردن را  
 کند. چیزی که دست در دست ورزش و تغذیه، فشار خونمان را بهتر می 
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 مدیریت استرس و تأثیر آن بر فشار خون  -۹

 

. حالا وقتش آشنا شدیمبا تغذیه و ورزش، دو ابزار قوی برای کنترل فشار خونمان    الانتا  
کنیم روی فشار است که سراغ یک عامل پنهان برویم که گاهی بیشتر از چیزی که فکر می

گذارد: استرس! زندگی مثل یک جاده پر پیچ و خم است و استرس گاهی  خون اثر می
دست میمثل  قلاندازهایی  که  رگ ماند  و  میب  تکان  را  فصل، هایمان  این  در  دهد. 

توانیم  کند و با چند ترفند ساده، چطور میفهمیم استرس چطور با فشار خون بازی میمی
 .آن را آرام کنیم

 ارتباط استرس و فشار خون 
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شاید پیش خودتان فکر کنید: "استرس که فقط توی ذهنم است، چه ربطی به فشار خون  
اند که همیشه با هم  دارد؟" اما جالب است بدانید که ذهن و بدن مثل دو دوست قدیمی 

داریمزنند.  حرف می استرس  تلنبار  —وقتی  روی هم  کارها  یا  نگران چیزی هستیم  مثلًا 
تر  ها کمی تنگزند، رگشود. قلب تندتر میباش میبدنمان مثل یک سرباز آماده—شده
های کوتاه، مثل فرار از خطر،  این واکنش برای لحظه   رود.شوند و فشار خون بالا میمی

ها ها یا قبضمثلًا هر روز نگران حال بچه—طبیعی است. ولی اگر استرس همیشگی شود 
بالا می—باشیم مدام  که مشکفشار خون هم  اینجاست  و  برای ل شروع می ماند  شود. 

تواند فشار بیشتری ترند، این بالا و پایین شدن میها و قلبشان حساس سالمندان که رگ 
 .بیاورد

 های ساده کاهش استرس تکنیک

اذیت می را  استرس چطور فشار خون  یاد  حالا که فهمیدیم  راه ساده  بیایید چند  کند، 
 :کنندبگیریم که مثل یک دکمه آرامش عمل می 

هایتان را ببندید، نفس عمیق از بینی همین الان امتحان کنید! چشم  ق:تنفس عمی •
بشمارید(، چند ثانیه نگه دارید، بعد آروم از دهان بیرون بدهید )تا   4بکشید )تا  

دقیقه    3-2بشمارید(. این کار مثل یک ماساژ برای ذهن و قلب است و فقط    6
 .کشدطول می

راهب باش مدیتیشن: • آرام بنشینید، به    10-5ید!  لازم نیست  روز، جایی  دقیقه در 
آرامش یا یک کلمه  کنید  را توی ذهنتان  نفس کشیدنتان فکر  "آرام"  بخش مثل 

 .کندتکرار کنید. این کار استرس را مثل یک بادکنک خالی می 
: یک آهنگ ملایم که دوست دارید بگذارید و فقط چند گوش دادن به موسیقی •

 .قی مثل یک آغوش گرم برای روح استدقیقه غرقش شوید. موسی
کند، آن را روی کاغذ بنویسید یا با یک  اگر چیزی اذیتتان می نوشتن یا حرف زدن: •

 .کنددوست حرف بزنید. خالی کردن ذهن، بارش را سبک می
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توانید یکی را بردارید  استرس آمد، می ها مثل جعبه ابزار کوچکی هستند که هر وقت  این
 .و حالتان را بهتر کنید

 نقش حمایت خانواده در کاهش استرس سالمندان 

از بقیه استرس را حس می شاید به خاطر تنهایی، نگران  —کنندسالمندان گاهی بیشتر 
ها  آنشود.  یا کم شدن تحرک. اینجا خانواده مثل یک سپر قوی وارد می  بودن  سلامتی
 توانند کمک کنند؟ میچطور 

تواند : یک گپ ساده درباره روزشان یا خاطرات قدیمی، میحرف زدن و گوش دادن •
استرس را کم کند. فقط اینکه بدانند کسی هست که به حرفشان گوش بدهد، کلی  

 .کندمی تفاوت ایجاد
روی کنید، یک چای با هم بخورید یا حتی با با هم پیاده ها:همراهی در فعالیت  •

 .آرندها مثل یک داروی طبیعی استرس را پایین می یک فیلم ببینید. این لحظه هم  
اگر خرید کردن یا کارهای خانه برایشان سخت است،   کمک در کارهای روزمره: •

را بگیرید. کم شدن نگرانی آرامکمی دستشان  را هم  تر های کوچک، فشار خون 
 .کندمی

کند  محبت و حضورشان، به سالمندان کمک میخانواده مثل یک تیم پشتیبان است که با  
 .با استرس کمتر زندگی کنند

رویم  رود. در فصل بعدی، میشود یک مهمان موقتی که زود میها، استرس میبا این راه
 هایی که اگر لازم شد، فشار خونمان را تنظیم کنند. سراغ داروها و درمان 
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 های فشار خون داروها و درمان  -۱۰

 

های زیادی برای کنترل فشار خونمان یاد تا حالا با تغذیه، ورزش و مدیریت استرس، راه
ها به تنهایی کافی نیستند و نیاز داریم از یک کمک اضافه استفاده  گرفتیم. اما گاهی این

رود، ه وقتی فشار خون از دستمان در میاند ککنیم: داروها! داروها مثل یک دستیار ویژه
فهمیم چطور کار  شویم، میآیند. در این فصل، با چند داروی رایج آشنا میبه کمکمان می

 .شان بدانیم. بیایید با هم نگاهی بیندازیمکنند و چه چیزهایی را باید دربارهمی

 هامعرفی انواع داروهای رایج و نحوه عملکرد آن

به حال شما ممکن است یکی از این داروها را تجویز کنند. هر کدام مثل ها بسته  پزشک 
 :کنندیک ابزار خاص عمل می
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ها مثل یک جاروبرقی برای نمک و آب اضافی بدنند.  این (:ها )ادرارآورها دیورتیک  •
 .کنندها را کم میادرار، فشار روی رگ با بیرون کردن مایعات اضافی از طریق 

گذارند تنگ شوند.  کنند و نمیها را شل میاین داروها رگ  :ACE  هایمهارکننده  •
 "!ها بگویند "آروم باش و باز بمانمثل این است که به رگ 

کنند که قلب با فشار کنند و کاری میتر می ها ضربان قلب را آروم این  ا:بتابلوکره •
 .مثل کم کردن سرعت یک موتور پرسرعت است ؛مپ کندکمتری خون را پ

تر  کنند آرامها و قلب کمک میاین داروها به رگ م:های کانال کلسیمسدودکننده •
 .رندوآکار کنند و فشار خون را پایین می

آنژیوتانسینآنتاگونیست • گیرنده  مهارکننده این  :(ARBs)  های  مثل  هم   هایها 
ACE  ند، ولی با یک روش کمی متفاوتدارها را باز نگه میرگ. 

کنند و پزشک با توجه ها مثل یک کلید برای قفل خاصی در بدن عمل می هر کدام از این 
 .کندبه نیاز شما بهترینش را انتخاب می

 عوارض جانبی احتمالی و نکات مهم در مصرف

جانبی هم کنند، ولی مثل هر چیز دیگری، ممکن است چند اثر  داروها خیلی کمک می
 :ها را بشناسید که غافلگیر نشویدداشته باشند. این

ممکن است باعث تکرر ادرار یا احساس خستگی شوید. گاهی هم   ا:هدیورتیک  •
 .شود، پس شاید پزشک بگوید موز یا پرتقال بیشتر بخوریدپتاسیم بدن کم می

خصوص  کنند، بهمی ها سرفه خشک یا احساس گیجی  بعضی ACE: هایمهارکننده  •
 .اوایل مصرف

ممکن است ضربان قلب خیلی پایین بیاید یا دست و پاهایتان سرد :  بتابلوکرها •
 .شود

 .آیدگاهی ورم مچ پا یا سرگیجه پیش می م:های کانال کلسیمسدودکننده •
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• :ARBs   دارند، ولی ممکن است کمی احساس ضعف ها معمولًا عوارض کمتری  این
 .کنید

آید و اغلب با عادت کردن بدن  نکته مهم این است که این عوارض برای همه پیش نمی 
شوند. اما اگر چیزی اذیتتان کرد، حتماً به پزشک بگویید. چند نکته دیگر هم یادتان کم می

 :باشد

 .دارو را سر ساعت بخورید، مثل یک قرار همیشگی •
 .خودتان دوز را کم یا زیاد نکنید وقتهیچ •
اگر قرص را فراموش کردید، نترسید؛ فقط دفعه بعد سر وقت بخورید و دو برابر  •

 .نکنید

 اهمیت مشورت با پزشک و پرهیز از خوددرمانی

وقت خودتان دکتر حالا که داروها را شناختیم، یک قانون طلایی را یادتان باشد: هیچ 
تان خوب بوده، ولی بدن  شنیده باشید که فلان قرص برای همسایهخودتان نشوید! شاید  

هر کس مثل یک اثر انگشت خاص است. چیزی که برای یک نفر خوب است، ممکن 
حال   و  سنتان  خونتان،  فشار  به  کردن  نگاه  با  پزشک  باشد.  خطرناک  شما  برای  است 

ردن دارو چون "حالم  مثل قطع ک—کند. خوددرمانیتان، بهترین دارو را انتخاب میعمومی 
 .تواند فشار خون را بدتر کند یا عوارض بدی بیاوردمی—خوبه" یا خوردن قرص دیگران

توانند کمک کنند؛ مثلًا یادآوری کنند که قرص سر وقت خورده شود یا  ها هم میخانواده
 .اگر عوارضی دیدند، با پزشک تماس بگیرند. این همراهی مثل یک سپر محافظ است

رویم  . در فصل بعدی، میروداز بین میفشار خون    دردسرهای  ا و مراقبت درست،با داروه
 چطور از عوارضشان جلوگیری کنیم. اینکه های مرتبط با فشار خون و سراغ بیماری 
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 فشارخون بالا چه عوارضی دارد؟  -۱۱

 

چطور فشار خونمان را با تغذیه، ورزش، استرس و داروها مدیریت  تا اینجا یاد گرفتیم که  
شود؟ فشار خون بالا مثل یک  کنیم. اما اگر این نگهبان خاموش را جدی نگیریم، چه می

تواند به جاهای مختلف بدنمان سرک بکشد  مهمان ناخوانده است که اگر زیاد بماند، می
می فصل،  این  در  کند.  درست  مشکل  فشارو  بیماری  فهمیم  چه  با  دست خون  هایی 

 .دهد، چطور از این عوارض دوری کنیم و چرا باید همیشه حواسمان بهش باشدمی

 های قلبی، کلیوی و سکته مغزیارتباط فشار خون با بیماری 
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ها را خراب  ها بزند، آنرگفشار خون بالا مثل یک چکش است که اگر مدام به دیواره  
ها بیشتر آسیب ببینند، مشکلات مختلفی سراغمان  کند. حالا بسته به اینکه کدام رگ می
 :آیدمی

تر کار کند. این فشار وقتی فشار خون بالا باشد، قلب باید سخت ی:های قلببیماری  •
ند و  ، یا حتی دیواره رگ را ضعیف ک(تصلب شرایینها را سفت کند )تواند رگمی

پیش   سکته قلبیبسازد. اگر رگ قلب بسته شود،  (آنوریسمیک برآمدگی )به اسم  
کممی شود،  خسته  فشار  همه  این  از  قلب  اگر  یا  میآید.  ضعیف  به  کم  و  شود 

 .رسدمی نارسایی قلبی
های مغز هم از فشار خون بالا در امان نیستند. اگر فشار خیلی رگ  :سکته مغزی •

پیش بیاید. بدتر   تشنجناگهانی بالا برود، ممکن است گیجی، سردرد شدید یا حتی  
افتد. فشار اتفاق می  سکته مغزیاز آن، اگر رگی در مغز پاره شود یا بسته شود،  

منجر   زوال عقلتواند به  یگذارد و مخون بالا حتی روی فکر و حافظه هم اثر می
 .شود

کلیویبیماری  • میکلیه:  های  بالا  خون  فشار  ولی  بدنند،  فیلترهای  مثل  تواند  ها 
بینند و اگر ادامه  کم آسیب میهایشان را باریک و ضعیف کند. این یعنی کمرگ 

 .رسندمی نارسایی کلیویپیدا کند، به  
کند یا حتی بینایی را  ا تار می فشار خون بالا گاهی دید ر ر:ها و جاهای دیگ چشم •

وساز بدن را به  کند، چون سوخت را هم بیشتر می  دیابتگیرد. حتی احتمال  می
 .ریزدهم می

 .گویند فشار خون را باید جدی بگیریمها مثل زنگ خطرهایی هستند که میاین

 مدت جلوگیری کنیم؟چگونه از عوارض طولانی

ها را آورد، چطور جلوی این اتفاقلاهایی سرمان میحالا که فهمیدیم فشار خون بالا چه ب
 :شود این مهمان را رام کردبگیریم؟ خبر خوب این است که با چند کار ساده می
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تغذیه سالم، ورزش،  —همه چیزهایی که تا حالا یاد گرفتیم د:فشار خون را کنترل کنی •
 .گیرندمثل یک سپر جلوی این عوارض را می—استرس و داروهامدیریت 

کنند، پس کمتر خوردنشان  ها را اذیت میاین دوتا رگ د:  نمک و چربی را کم کنی  •
 .هاستمثل یک لطف به قلب و کلیه

بگذاری • کنار  را  رگ  د: سیگار  را سفت سیگار  میها  تیم تر  بالا  خون  فشار  با  و  کند 
 .سازندخطرناکی می 

کند، پس حتی چند وزن اضافی قلب را خسته می:  را متعادل نگه دارید  وزنتان •
 .تواند فرق بزرگی بسازدکیلو کم کردن می

کنید • اقدام  نشانه:  به موقع  دیدید، اگر  تنگی نفس  یا  دید  تاری  ای مثل سردرد، 
 .منتظر نمانید و فوراً به پزشک سر بزنید

 .اندعوارضاین کارها مثل قفل کردن در به روی 

 های منظم اهمیت چکاپ

فهمیمش. قدر ساکت است که تا وقتی مشکلی بزرگ نشود، نمیفشار خون بالا گاهی آن
برای همین، چکاپ منظم مثل یک چراغ راهنماست. سالمندان بهتر است هر چند ماه 
یک بار فشار خونشان را چک کنند، حتی اگر حالشان خوب باشد. یک دستگاه فشارسنج 

خورید، چکاپ  کند تغییرات را زود ببینید. اگر دارو میانه و یادداشت اعداد کمک میدر خ
آیا داروها جواب میبا پزشک نشان می  برای خانوادهدهد که  نه.  یا  ها هم مهم دهند 

مثل گیجی یا خستگی —است که همراه سالمندشان باشند و اگر چیزی غیرعادی دیدند
 .کنندمثل یک نقشه گنجند که سلامتی را پیدا می هاپیگیرش شوند. این چکاپ —زیاد

توانیم فشار خون را از یک تهدید به یک موضوع قابل مدیریت تبدیل  با این اطلاعات، می
ها داریم که چطور به سالمندانشان کمک  کنیم. در فصل بعدی، راهنمایی برای خانواده

 کنند. 
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 هاراهنمای عملی برای خانواده -۱۲

 

توانیم  کند، چه خطراتی دارد و چطور می تا حالا یاد گرفتیم که فشار خون چطور کار می
خانواده نیست؛  سالمندان  خود  کار  فقط  این  اما  کنیم.  تیم کنترلش  یک  مثل  هم  ها 

چیز توانند همهسالمندان گاهی به تنهایی نمیتوانند نقش بزرگی بازی کنند.  پشتیبان می 
فهمیم  را مدیریت کنند، و اینجا حضور شما مثل یک نور امید است. در این فصل، می

توانید به عزیزان سالمندتان کمک کنید، چه نکاتی را باید رعایت کنید و کی چطور می
 .باید دست به کار شوید و به پزشک سر بزنید

 توانند به سالمندان کمک کنند؟ ها میچگونه خانواده
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کند. این چند  تر وصل می خانواده مثل یک پل محکم است که سالمندان را به زندگی سالم 
 :تواند فرق بزرگی بسازد راه ساده می

چند دقیقه روی بروید یا فقط  با هم غذا درست کنید، پیاده ره:همراهی در روزم  •
کم می را  استرسشان  هم  کارها  این  بزنید.  حرف  و  بنشینید  هم کنارشان  و  کند 

 .کندحالشان را بهتر می 
تشویق • و  یا  یادآوری  بخورند.  وقت  سر  کنید  یادآوری  بهشان  دارند،  قرص  اگر   :

این  بروند.  راه  قدم  چند  یا  بخورند  بیشتر  آب  لیوان  یک  که  کنید  تشویقشان 
 .ل یک موتور انگیزه استهای کوچک مثحمایت 

: اگر خودشان سختشان است، شما فشار خونشان  گیری فشار خون کمک در اندازه •
را اندازه بگیرید و اعداد را یادداشت کنید. این کار مثل یک دفترچه سلامتی است  

 .آیدکه به کار پزشک هم می
با دقت  گویند که حالشان چطور است. شما  گاهی سالمندان نمی  توجه به حالشان: •

رفتارشان اینکه خسته—به  کمتر میمثل  یا  بفهمید چیزی  می—خندندترند  توانید 
 .عوض شده یا نه

اید که با محبت و همراهی، فشار خون را با هم تیمی مدیریت شما مثل یک دستیار ویژه
 .کنیدمی

 نکاتی برای مراقبت از سالمند با فشار خون بالا یا پایین 

بالا یا پایین نیاز به مراقبت خاص خودش دارد. این چند نکته    هر سالمندی با فشار خون
 :را یادتان باشد 

نمک توی غذا را کم کنید و غذاهای سالم مثل سبزیجات و   برای فشار خون بالا: •
نکنندمیوه فعالیت سنگین  که  باشد  کنید. حواستان  بیشتر  را  برداشتن  —ها  مثل 

خورند، مطمئن شوید  اگر دارو می برد.  چون فشارشان را بالا می —چیزهای سنگین
 .سر ساعت باشد و هیچ دوزی جا نیفتد
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شوند، کنارشان باشید که سرشان  وقتی از جایشان بلند می برای فشار خون پایین:  •
تر آبی فشار را پایین گیج نرود و نیفتند. آب و مایعات بیشتر بهشان بدهید، چون کم

 .تر استهای نشسته مثل حرکات کششی را پیشنهاد کنید که امنبرد. ورزش می
حالت: • دو  هر  کنید  در  امن  را  خانه  فرش—محیط  ثابتمثلًا  را  لیز    ها  که  کنید 

باشید؛  —نخورند باشید. صبور  داشته  در دسترس  و یک دستگاه فشارسنج ساده 
 .گاهی حالشان نوسان دارد و نیاز به آرامش شما دارند

 .کندتر میاین کارها مثل یک نقشه راه است که مراقبت را راحت 

 هایی که باید جدی گرفته شوند و نیاز به مراجعه به پزشک دارندنشانه

می  زنگ خطرهایی  با  گاهی  خون  نادیده فشار  نباید  که  این آید  اگر  بگیرید.  را  شان  ها 
 :دیدید، وقت تلف نکنید و با پزشک تماس بگیرید

 .خصوص اگر با گیجی یا تار شدن دید همراه باشدبه سردرد شدید یا مداوم:  •
 .اگر نفس کشیدن سخت شود، چه در شب چه موقع فعالیت تنگی نفس: •
 .تواند علامت مشکل قلبی باشداین می سینه: درد قفسه •
 .مخصوصاً اگر زیاد تکرار شود یا با بلند شدن پیش بیاید سرگیجه یا غش کردن:  •
هرچند نادر است، ولی اگر با فشار خون بالا باشد، خطرناک  خون دماغ بدون دلیل:  •

 .است
 .ندحال شدمثلًا اگر ناگهان خیلی خسته، گیج یا بی تغییر ناگهانی حال: •

گویند "صبر نکن، کمک بخواه!" حتی اگر سالمند بگوید  ها مثل چراغ قرمزند که میاین
 ."چیزی نیست"، بهتر است احتیاط کنید و چکاپ بروید

توانند مثل یک نگهبان مهربان کنار سالمندان باشند. در فصل  ها میبا این راهنما، خانواده
 دهیم تا هیچ ابهامی نماند. اب میهای رایج درباره فشار خون جوبعدی، به سوال
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 راهنمای سریع در مواقع اضطراری  -۱۳

 

توان  کند، چه خطراتی دارد و چگونه میتا حالا یاد گرفتیم که فشار خون چگونه کار می
کند و فشار خون از کنترل می طور ناگهانی تغییر  آن را مدیریت کرد. اما گاهی شرایط به

شود. در این لحظات، ممکن است ندانیم چه باید بکنیم یا نگران حال خودمان  خارج می 
یا عزیزانمان شویم. نگران نباشید؛ این بخش مثل یک راهنمای کوتاه و قابل اعتماد است  

زمانی   های اضطراری بهترین اقدام را انجام دهید تاکند در موقعیتکه به شما کمک می
 .که پزشک برسد. بیایید با هم این راهنما را بررسی کنیم

 رود طور ناگهانی بالا میوقتی فشار خون به
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تواند خطرناک شود. اگر دیدید عدد  یابد و میسرعت افزایش میفشار خون بالا گاهی به
بیشتر شده و    110متر جیوه یا دیاستولیک )پایینی( از  میلی   180سیستولیک )بالایی( از  

 :ای دارید، این مراحل را دنبال کنیدکنندهعلائم نگران 

خودتان را مجبور به ایستادن نکنید. روی یک صندلی  د:آرام بنشینید یا دراز بکشی •
پیدا آرامی دراز بکشید تا فشار روی قلب کاهش  گاه بنشینید یا بهراحت با تکیه

 .کند
از بینی بکشید و بهنفس عمیق بکشید • آرام  از دهان  : چند نفس عمیق و  آرامی 

 .کندبیرون دهید. این کار به آرام شدن بدن کمک می
تا وقتی وضعیت مشخص نشده، چیزی نخورید   از خوردن یا آشامیدن پرهیز کنید: •

 .ازه کنیدتوانید صورتتان را با یک پارچه خنک و مرطوب تو ننوشید، اما می
اگر با سردرد شدید، تاری دید، تنگی نفس یا درد قفسه سینه   فوراً کمک بخواهید: •

)اورژانس ایران( تماس بگیرید یا از کسی    115رو شدید، بدون معطلی با شماره  روبه
 .بخواهید شما را به بیمارستان برساند

تید، آرام دراز بکشید  رسید و سردرد شدیدی داش  190/120برای مثال، اگر فشار خونتان به  
 .و سریع با اورژانس تماس بگیرید

 آید طور ناگهانی پایین میوقتی فشار خون به

ویژه اگر با سرگیجه یا  ساز شود، بهطور ناگهانی مشکلتواند بهفشار خون پایین هم می
بود و احساس   60یا دیاستولیک زیر    90ضعف شدید همراه باشد. اگر عدد سیستولیک زیر  

 :شایندی داشتید، این کارها را انجام دهیدناخو

روی زمین یا تخت دراز بکشید و پاهایتان را با   د: دراز بکشید و پاها را بالا بیاوری •
متر بالا ببرید. این کار جریان خون را به مغز و سانتی  30تا    20یک بالش حدود  

 .گرداندقلب برمی
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بنوشی • آب  و می د: کمی  نیست  سرگیجه شدید  آب خنک اگر  جرعه  چند  توانید، 
 .بنوشید تا بدنتان آب کافی داشته باشد

آرامی بنشینید  بعد از چند دقیقه که حالتان بهتر شد، ابتدا بهد:  آرامی بلند شویبه •
 .و سپس بلند شوید تا سرگیجه برنگردد

حال شدید اگر سرگیجه متوقف نشد، بی د:بخواهیدر صورت ادامه مشکل، کمک   •
تماس بگیرید یا از خانواده بخواهید شما را به    115تان پرید، فوراً با  یا رنگ چهره 

 .پزشک برساند

چرخد،  چیز دور سرتان می افتاد و احساس کردید همه   80/50مثلًا اگر فشار خونتان به  
 .قه بهتر نشدید، با اورژانس تماس بگیریدپاهایتان را بالا ببرید و اگر بعد از چند دقی

 نکات مهم برای هر دو حالت 

 :تواند مفید باشدچند توصیه وجود دارد که در هر موقعیت اضطراری می

حتی اگر نگران شدید، نفس عمیق بکشید و به خودتان د:  آرامش خود را حفظ کنی •
 .توانید این وضعیت را مدیریت کنیداطمینان دهید که می

اگر تنها نیستید، از یک نفر بخواهید کنار شما بماند یا برای  د:کسی کمک بخواهیاز   •
 .دهدهای حساس آرامش بیشتری میکمک تماس بگیرد. این کار در لحظه 

پنج دقیقه بعد، دوباره فشار خون را چک کنید   د:فشار خون را دوباره اندازه بگیری •
یادداشت کنید تا به پزشک نشان تا ببینید وضعیت بهتر شده یا بدتر. اعداد را  

 .دهید

 است؟ رعایت این نکات مهمچرا 

رود، مثل یک هشدار است که باید سریع طور ناگهانی بالا یا پایین میوقتی فشار خون به
دهد تا در آن لحظات حساس، شما حس آمادگی و اطمینان میاین راهنما به    عمل کنید.

هایی که سالمند دارند، این بخش مثل یک ابزار  بهترین تصمیم را بگیرید. برای خانواده
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خواهیم شما همیشه یک قدم جلوتر از کند. ما میکمکی است که خیالشان را راحت می 
 .ها باشید و با اطمینان به زندگی ادامه دهیداین موقعیت

حالا که این راهنمای سریع را دارید، مثل یک ابزار کوچک اما قدرتمند در دست شماست.  
های قبل یاد گرفتید چگونه فشار خون را در زندگی روزمره کنترل کنید، و حالا  در فصل

د بکنید. این راهنما را جایی نگه دارید  دانید اگر شرایط غیرمنتظره پیش آمد، چه بایمی
توانید با خیال راحت  یا به عزیزانتان یاد بدهید تا همیشه آماده باشید. با این دانش، می

 .تان کمک کنیدبه سلامتی خودتان و خانواده

 

  

 همه چیز درباره فشار خون 
Salmandjan.ir 



40 

 

 های متداول درباره فشار خون پرسش  -۱۴

 

کند تا چطور  اینجا کلی درباره فشار خون یاد گرفتیم، از اینکه چیست و چطور کار میتا  
ماند که شاید جوابشان را ندانیم کنترلش کنیم. اما همیشه چند سوال توی ذهنمان می 

یا چیزهایی شنیده باشیم که مطمئن نیستیم درستند یا نه. در این فصل، مثل یک گپ 
کنیم. بیایید  دهیم و چند باور غلط را هم درست میجواب می های رایج  دوستانه، به سوال

 !با هم ببینیم چه خبر است

 پاسخ به سوالات رایج مخاطبان 

 :امهای ساده آوردهاینجا چند سوال پرتکرار را با جواب

 برد؟آیا قهوه فشار خون را بالا می •
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تواند فشار خون را برای چند ساعت بالا همیشه! کافئین توی قهوه میبله، ولی نه  
خصوص اگر زیاد قهوه بخورید یا بهش عادت نداشته باشید. ولی اگر هر  ببرد، به

خورید و حالتان خوب است، معمولًا مشکلی نیست. روز یک فنجان کوچک می
 .ش کنیدروی نکنید و اگر بعدش احساس تپش قلب کردید، کمتر فقط زیاده 

 فشار خون بالا درمان قطعی دارد؟ •

نه دقیقاً. فشار خون بالا اغلب یک حالتی است که باید مدیریتش کنید، نه اینکه  
شود کنترلش کرد، ولی فکر  کامل از بین برود. با تغذیه، ورزش و گاهی دارو می

شود. مثل یک همسفر است که باید همیشه  چیز تمام می نکنید با چند ماه همه
 .استان بهش باشدحو

 آیا فشار خون پایین خطرناک است؟  •

بستگی دارد. اگر فشار خون پایین دارید و حالتان خوب است، معمولًا جای نگرانی  
تواند خطرناک باشد و  نیست. ولی اگر سرگیجه، ضعف یا غش کردن دارید، می 

 .باید با پزشک حرف بزنید

 نمک را کامل قطع کنیم؟ •

برد. کمی نمک نیاز دارد، ولی زیادش فشار خون را بالا مینه، لازم نیست! بدن به 
های طبیعی مثل زردچوبه یا لیمو استفاده  نمک غذا بخورید و از ادویهبه جایش، کم

 .کنید

 برد یا پایین؟ ورزش فشار خون را بالا می •

زند، ولی این طبیعی  رود چون قلب تندتر می موقع ورزش، فشار خون کمی بالا می
تر آورد و قلب را قوی مدت، ورزش منظم فشار خون را پایین میطولانیاست. در  

 .کندمی
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 .کنندها مثل یک چراغ راهنما هستند که مسیر را روشن میاین جواب

 رفع ابهامات و باورهای غلط رایج 

نیستند و ممکن است ما را گمراه کنند. شنویم که درست  ها چیزهایی میبعضی وقت
 :بیایید چندتایشان را با هم درست کنیم

 «.گیری نیستکنم، پس نیازی به اندازهباور غلط: »فشار خون بالا را حس می •

نه، این اشتباه است! فشار خون بالا گاهی هیچ علامتی ندارد و به همین خاطر  
گیری با دستگاه است، نه  اندازه  گویند. تنها راه مطمئن،بهش "قاتل خاموش" می

 .حدس زدن

 «.گیرندباور غلط: »فقط سالمندان فشار خون بالا می •

تواند  درست نیست! هرچند سالمندان بیشتر در خطرند، ولی فشار خون بالا می
خصوص اگر ژنتیک یا سبک زندگی  ها، بهتوی هر سنی سراغ آدم بیاید، حتی جوان

 .بدی داشته باشند

 « .»اگر دارو بخورم، دیگه نیازی به رژیم و ورزش نیستباور غلط:  •

کنند. تغذیه سالم و  کنند، ولی مثل یک تیم کار میاشتباه است! داروها کمک می
 .تحرک هنوز بهترین یارهای شما برای کنترل فشار خونند

 « .باور غلط: »فشار خون پایین بهتر از بالاست •

اذیتتان نکند، خوب است، ولی اگر خیلی افت  نه همیشه! فشار خون پایین اگر  
 .تواند خطرناک باشد و خون به مغز و قلب نرسدکند، می

 « .باور غلط: »یک بار فشارم بالا بود، پس فشار خون دارم •
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ای بالا برود. لحظهنه لزوماً! فشار خون ممکن است به خاطر استرس یا فعالیت  
بالا  روزهای مختلف  در  بار  باید چند  دارید،  بالا"  "فشار خون  بگوییم  اینکه  برای 

 .باشد

توانید راه درست را پیدا تر میاند که با روشن شدنشان، راحت هاییاین باورها مثل تله 
 .کنید

چیز بعدی، همهها و توضیحات، امیدوارم ابهاماتتان کمتر شده باشد. در فصل  با این جواب 
در اختیارتان کنیم و یک راهنمای نهایی برای زندگی سالم با فشار خون  بندی میرا جمع 

 گذاریم.می
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 شدهگیری: زندگی سالم با فشار خون کنترلنتیجه -۱۵

 

عمیق بکشیم و با هم ببینیم چه حالا که به آخر این سفر رسیدیم، وقتش است یک نفس  
چیزهایی یاد گرفتیم. از اول این کتاب، فشار خون را مثل یک نگهبان خاموش شناختیم 

توانیم آن را دانیم که با چند ابزار ساده، میکه گاهی نیاز به توجه بیشتری دارد. حالا می
یزانمان. بیایید  چه برای خودمان، چه برای عز —تری داشته باشیمرام کنیم و زندگی سالم 

 .یک بار نکات اصلی را مرور کنیم و با انرژی جلو برویم

کند و چه  کند، چرا در سالمندی تغییر میما با هم فهمیدیم که فشار خون چطور کار می
 :خطراتی ممکن است داشته باشد. یاد گرفتیم که

 .باشد، مثل یک کارآگاه، همیشه حواسمان به فشار خون گیری منظماندازهبا  •
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مثل سوختی است که  —مثل کم کردن نمک و خوردن میوه و سبزی—تغذیه سالم •
 .داردها را سرحال نگه میقلب و رگ 

کند و فشار خون را تنظیم  تر میروی یا یوگا، بدنمان را قوی، مثل پیادهورزش سبک •
 .کندمی

با تنفس عمیق یا حرف زدن با خانواده، ذهن و قلبمان را آرام    مدیریت استرس •
 .کندمی

شد،   • لازم  منظمچکاپ و    داروهااگر  کنارمان   های  که  هستند  دستیارهایی  مثل 
 .مانندمی

توانند با حمایتشان، این مسیر را برای سالمندان می  هاخانوادهتر از همه،  و مهم •
 .تر کنندآسان 

گذاریدشان، تصویر یک زندگی سالم  های یک پازلند که وقتی کنار هم میها مثل تکهاین
 .سازندو شاد را می

دست به کار شوید! فشار خون بالا   رسیده  ، وقتشدداری  در اختیارحالا که این ابزارها را  
یا زندگییا پایین، هر را بترساند  تان را سخت کند. شما  چه که باشد، قرار نیست شما 

روی یا یک مثل یک لیوان آب بیشتر، چند دقیقه پیاده—! با هر قدم کوچکهستیدتر  قوی
دهید: سلامتی و آرامش. فکر به خودتان و عزیزانتان یک هدیه بزرگ می —نفس عمیق

انرژی بیشتر بیدار با  خندید و کنار تر میشوید، با خیال راحت می  کنید به روزهایی که 
لحظه خانواده بهتری میتان  این های  دارسازید.  را  ارزشش  امروز  دها  نه؟ پس همین   ،

توانید این نگهبان گیری فشار خونتان باشد. شما میحتی اگر فقط با اندازه—شروع کنید
 .خاموش را به یک دوست خوب تبدیل کنید

بود، شروع  یک  کتاب  دار  این  ادامه  هنوز  راه  دنبال  دولی  دارید،  بیشتری  سوال  اگر   !
 خواهید بیشتر درباره فشار خون بدانید های جدید برای تغذیه و ورزش هستید یا میایده

وب ما  به  کنید  salmandjan.ir سایت  تکمیلی،  مراجعه  منابع  از  پر  ما  وبسایت   .
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ترفندهاییراهنمایی  و خانواده  است  ها و  با   دکنتان کمک میکه به شما  را  این مسیر 
 . طی کنیداطمینان 
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 ها و منابعپیوست  -۱۶

رساندیم، وقتش است چند ابزار کاربردی به  حالا که سفرمان با فشار خون را به آخر خط  
کمک  جعبه  یک  مثل  که  کنیم  معرفی  این شما  باشد.  همراهتان  همیشه  اولیه  های 

نقشهپیوست  مثل  میها  روز  هر  که  کوچکی هستند  بههای  و    هاآن  توانید  کنید  نگاه 
ده  لیست ساراه است. از جدول فشار خون گرفته تا یک چک چیز روبهمطمئن شوید همه

چیز را اینجا جمع کردیم تا خیالتان راحت باشد. بیایید  و معرفی وبسایت خودمان، همه
 !نگاهی بیندازیم
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 جدول فشار خون طبیعی بر اساس سن

کند و خوب است بدانیم در هر سنی چه عددی طبیعی است. فشار خون با سن تغییر می 
خودش    وضعیتاین جدول یک راهنمای کلی است، ولی یادتان باشد هر کس با توجه به  

هاست، با پزشک حرف ممکن است کمی متفاوت باشد. اگر عددهایتان خیلی دور از این
 .بزنید

 سن فشار دیاستولیک )پایین( فشار سیستولیک )بالا(

 سال  30-20 متر جیوه میلی 80-60 متر جیوهمیلی 100-120

 سال  40-30 متر جیوهمیلی 85-70 متر جیوهمیلی  110-125

 سال  50-40 متر جیوهمیلی 90-75 متر جیوهمیلی  115-135

 سال  60-50 متر جیوهمیلی 90-80 متر جیوهمیلی 120-140

 سال  60بالای  متر جیوهمیلی 90-80 متر جیوهمیلی 120-150

. اگر فشار خونتان مدام بالای  است  سالم و بدون بیماری خاص  افراداین اعداد برای   ه:نکت
 وقتش است چکاپ بروید.بود،  90/60یا زیر  140/90
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 فشار خون لیست روزانه برای مدیریت چک 

یادآوری این چک  دوست  یک  مثل  بهلیست  روز  هر  که  است  می  کننده  چه    گویدشما 
. سعی کنید هر روز تیک بزنید و ببینید چقدر حال است  کارهایی برای فشار خونتون خوب

 ود:شدل و جسمتون بهتر می

 .(صبح و شب، طبق فصل ششم)  فشار خونم را اندازه گرفتم •

 (.به جاش از ادویه یا لیمو استفاده کردم) کردمنمک غذا را کم  •

 (.مثل میوه، سبزی یا غلات کامل)  یه غذای سالم خوردم •

 .(روی یا چند حرکت کششیدقیقه پیاده 20مثل )  کمی تحرک داشتم •

 .( دقیقه برای آرامشم وقت گذاشتم 5یا ) یه نفس عمیق کشیدم •

 (.اگر پزشک گفته) داروهام را سر وقت خوردم •

 ( .لیوان، اگر فشارم پایین نباشه 8-6حداقل )  کافی خوردم آب •

 .(که حالم بهتر بشه) با خانواده یا دوستی حرف زدم •

؛ نشویدچیزی جا افتاد، نگران    ی. اگر روز است  هر تیک مثل یک قدم به سمت سلامتی
 !فردا دوباره شروع کنید 
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 تقویم هفتگی مدیریت فشار خون 

توان  کند، چه خطراتی دارد و چگونه میتا حالا یاد گرفتیم که فشار خون چگونه عمل می
آن را در زندگی روزمره مدیریت کرد. اما گاهی بهترین راه برای اینکه خیالمان راحت باشد،  

 باشیم.  چیز را مثل یک نقشه پیش چشممان داشتهاین است که همه

اختیارتان می  در  کاربردی  و  تقویم هفتگی ساده  روز فشار  این بخش یک  تا هر  گذارد 
تان را یادداشت کنید. این  تان و حال عمومی خونتان، غذاهایی که خوردید، فعالیت بدنی

کند تغییرات را ببینید و با  ابزار مثل یک راهنمای همیشگی است که به شما کمک می 
 .تان رسیدگی کنیده سلامتیاطمینان بیشتری ب

 کند؟ تقویم هفتگی چگونه کار می

این تقویم مثل یک دفترچه سلامتی است که هر روز بخشی از داستان فشار خونتان را 
اثر  کنید. با این کار، می در آن ثبت می  توانید بفهمید چه چیزهایی روی فشار خونتان 

 :کنید. جدولی داریم با چند ستون سادهتوانید آن را بهتر گذارد و چگونه میمی

 .مهر(  10روز و تاریخ را بنویسید )مثلًا شنبه، :  تاریخ •
فشار خونتان را صبح پس از بیدار شدن و شب پیش از  ب: فشار خون صبح/ش •

 .(130/85خواب اندازه بگیرید و یادداشت کنید )مثلًا 
خونتان اثر داشته  غذاهایی که در طول روز خوردید و ممکن است روی فشار   ا:غذ •

 .نمک"(باشند را بنویسید )مثلًا "صبحانه: نان و پنیر، ناهار: خورشت کم
روی" یا "چند دقیقه پیاده  20فعالیت بدنی روزتان را یادداشت کنید )مثلًا " ش:ورز  •

 .حرکت کششی"(
تان را توصیف کنید )مثلًا "احساس خوبی داشتم" یا "کمی  حال عمومی:  حس امروز •

 .کردم"(خستگی حس 
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توانید از آن الگو  ایم که میبرای اینکه شروع کردن آسان باشد، یک نمونه جدول آورده
 .بگیرید یا در دفترچه خودتان پیاده کنید

فشار  غذا ورزش  حس امروز 
خون  
 شب

فشار 
خون  
 صبح 

 تاریخ 

احساس  
خوبی 
 داشتم 

  دقیقه   20
 روی پیاده

صبحانه: 
چای  

رنگ، کم
 ناهار: مرغ 

 10شنبه،   128/82 125/80
 مهر 

کمی 
خستگی 

 حس کردم 
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 چگونه از این تقویم استفاده کنید؟

ها را پر کنید. صبح که فشار خونتان را اندازه  هر روز چند دقیقه وقت بگذارید و این ستون
تان گیرید، اعداد را یادداشت کنید. در طول روز، غذاهایی که خوردید و فعالیت بدنیمی

را بنویسید. آخر شب هم یک جمله کوتاه درباره حالتان اضافه کنید. بعد از یک هفته،  
ممکن است متوجه شوید روزی که غذای شور خوردید فشار خونتان —کنیدجدول را نگاه  

روی کردید، حالتان بهتر بوده. این کار مثل یک آینه است که بالا رفته، یا روزی که پیاده
 .دهددهد چه چیزی برایتان بهتر جواب میبه شما نشان می

 چرا این تقویم ارزشمند است؟

را دنبال می از آن حرکت وقتی فشار خونتان  این است که یک قدم جلوتر  کنید، مثل 
کند الگوهایشان را بشناسند هایشان کمک میکنید. این تقویم به سالمندان و خانوادهمی
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روزهایی که تحرک بیشتری داشتید، فشار و تغییرات را بهتر درک کنند. مثلًا شاید ببینید  
دهد و کتاب  تر بوده. این ابزار ساده به شما حس آمادگی و اطمینان میخونتان متعادل

توانید هر روز به آن رجوع کنید. برای کند که میرا به یک همراه همیشگی تبدیل می
شان کمک متیها هم یک راه عالی است تا با عزیزانشان همراه شوند و به سلاخانواده

 .کنند

 هایک پیشنهاد برای خانواده

توانید کنارش باشید. آخر تواند این جدول را پر کند، شما می اگر سالمندتان به تنهایی نمی
روز با هم بنشینید و بپرسید "امروز چه چیزی خوردی؟ چطور بودی؟" و یادداشت کنید.  

تر  د، بلکه فرصتی است برای نزدیک کنتنها به مدیریت فشار خون کمک میها نهاین لحظه
 .شدن به هم

حالا که این تقویم هفتگی را دارید، مثل یک ابزار کوچک اما قدرتمند در دست شماست.  
توانید با خیال راحت به  این تقویم را جایی نگه دارید، آن را پر کنید و ببینید چگونه می

 تان کمک کنید.سلامتی
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 نکات فصلی برای فشار خون 

توانیم با تغذیه، ورزش و کند و چگونه میتا حالا یاد گرفتیم که فشار خون چگونه کار می
گذارد، که روی فشار خونمان اثر می  یابزارهای مختلف آن را مدیریت کنیم. اما چیز دیگر 

وهوای اطرافمان است. توی ایران، هر فصل حال و هوای خودش را  های سال و آبفصل
توانند فشار خونمان را بالا  و این تغییرات می—از گرمای تابستان تا سرمای زمستان—دارد

ی هر فصل  دهد که توو پایین کنند. این بخش چند توصیه ساده و کاربردی به شما می 
برای   کارهایی  چه  فصل  هر  ببینیم  هم  با  بیایید  باشید.  خونتان  فشار  مراقب  چگونه 

 .دهدمان بهتر جواب میسلامتی

 بهار: شروع تازه با مراقبت 

بهار با هوای ملایمش که نه خیلی گرم است نه خیلی سرد، فرصت خوبی برای تنظیم 
فراهم می گرده گلفشار خون  اما  و تغییرکند.  توانند کمی چالش  ات دما گاهی میها 

 .ایجاد کنند

روی توی پارک یا حیاط کنید تا هم هر روز چند دقیقه پیاده د:تحرک داشته باشی •
 .حال دلتان بهتر شود، هم فشار خونتان متعادل بماند

تازه بخوری • بهار که سبزی د:سبزی  تازهتوی  یا ها  اند، یک بشقاب سبزی خوردن 
 .ید که به فشار خونتان کمک کندسالاد کنار غذا بگذار 

ها را بسته نگه دارید یا کنند، پنجره ها اذیتتان میاگر گرده د:مراقب آلرژی باشی •
 .یک فنجان چای نعنا بنوشید که آرام شوید

روی کنید، یک کاسه ماست با سبزی تازه بخورید  مثلًا توی یک روز بهاری، چند دقیقه پیاده
 .شودمی و ببینید چگونه حالتان بهتر

 فشار خونهمه چیز درباره  
Salmandjan.ir 



54 

 

 تابستان: خنک بمانید و آب بنوشید 

خصوص اگر تواند فشار خون را به چالش بکشد، بهتابستان با گرما و خشکی هوایش می
 .آب شودبدن کم

لیوان آب خنک بنوشید تا بدنتان خشک نشود. اگر   10-8هر روز  د:  آب بیشتر بنوشی •
 .فشار خونتان پایین است، با نظر پزشک کمی نمک به آن اضافه کنید

های گرم بیرون نروید و توی خانه یک جای خنک ساعت   در د:از گرما دور بمانی •
 .پیدا کنید که فشار خونتان بالا نرود

را امتحان کنید که هم   د:های آبدار بخوریمیوه •   خنکتانهندوانه، خیار یا طالبی 
 .کندکند، هم پتاسیمش به فشار خون کمک میمی

ببینید چگونه  و  بنوشید  تکه خیار  با چند  آب خنک  لیوان  گرم، یک  روز  توی یک  مثلًا 
 .شویدتر می سرحال 

 پاییز: گرم بمانید و آرام باشید 

تر شوند و فشار خون بالا برود. باید است تنگ   ها ممکنشود، رگپاییز که هوا سردتر می
 .خودتان را گرم و متعادل نگه دارید

هر روز جوراب گرم بپوشید یا یک پتو دم دستتان باشد   د:دست و پایتان را گرم کنی •
 .که سرما فشار خونتان را اذیت نکند

رنگ با دارچین یا هل درست کنید که یک فنجان چای کمد:  رنگ بنوشیچای کم •
 .م گرمتان کند، هم فشار خونتان را تنظیم نگه دارده

گردن ببندید تا سرما حال جسمتان  روید، شالاگر بیرون می د:مراقب باد سرد باشی •
 .را به هم نریزد
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بخاری بنشینید  مثلًا توی یک روز پاییزی، یک چای دارچینی بنوشید و با جوراب گرم کنار  
 .شویدتا ببینید چگونه آرام می

 زمستان: مراقبت توی سرما 

تر کار کند و فشار خون را تواند قلب را مجبور کند سخت زمستان با سرمای زیادش می
 .بالا ببرد

هر روز مطمئن شوید که با بخاری یا پتو توی دمای خوبی   د:خانه را گرم نگه داری •
 .اذیتتان نکندهستید و سرما 

نمک درست کنید که هم  یک کاسه سوپ جو یا آش کم:  سوپ و غذای گرم بخورید •
 .گرمتان کند، هم برای فشار خونتان خوب باشد

اگر بیرون سرد است، توی خانه چند حرکت کششی کنید تا  د:تحرک را کم نکنی •
 .خونتان جریان داشته باشد

رید و چند دقیقه توی خانه راه بروید تا  مثلًا توی یک روز زمستانی، یک سوپ گرم بخو
 .حال دل و جسمتان بهتر شود

 چرا این نکات ارزشمندند؟

کند و فشار خون گاهی  وهوا تغییر می شوند، بدن ما هم با آبها عوض میوقتی فصل
ها با توجه به حال و هوای ایران و زندگی روزمره ما نوشته  رود. این توصیهبالا و پایین می

به شما کمک کنند توی هر فصل بهترین راه را پیدا کنید. این بخش مثل یک    شدند تا
وهوا چه چیزی برای فشار خونتان بهتر دهد توی هر آبآینه است که به شما نشان می

توانید الگوهای فصلی را بشناسید و با اطمینان بیشتری  دهد. با این نکات، میجواب می
 .تان برسیدبه سلامتی
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 دهد و خدماتی که ارائه می سایت سالمندجانمعرفی وب

منابع ارزشمند دیگری نیز آماده   salmandjan.ir   در شروع بود، ولی ما    کاین کتاب ی
وبایم.  کرده این  میدر  شما  متخصصسایت  بهترین  با  توانید  مرتبط  خدمات  و  ها 

سالمندان را در شهرتان پیدا کنید. همچنین در تلاشیم با ایجاد یک کتابخانه جامع و پویا 
 کمک کنیم. کیفی زندگی سالمندان عزیز به ارتقای سطح از محتواهای آموزشی و...، 

سایت  شده در وبهای ارتباطی معرفیاز طریق راه   توانید نظرات و انتقادات خود راشما می
 با ما در میان بگذارید. با ما در ارتباط باشید.
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