آموز ش به افراد مبتلا به افزایش فشارخون فشارخون بالا
علائم فشارخون بالا:
– افراد مبتلا به فشار خون بالا اغلب فاقد علامت بوده و از بیماری خود بی اطلاع می باشند.
– علائم قابل درک برای بیمار فشار خونی شامل:
سردرد- تاری دید- سر گیجه- عصبانیت- احساس فشار در قفسه سینه و احساس خفقان می باشد
عوارض احتمالی فشار خون بالا:
فشار خون بالای طولانی مدت و کنترل نشده می تواند منجر به عوارض عروق خونی سرتا سر بدن از جمله ارگان های
حیاتی شود . لذا درمان و کنترل فشار خون بسیار حائز اهمیت است.
توجه به عوارض فشار خون بالا بسیار حائز اهمیت است و در صورت بروز اولین نشانه باید مورد توجه قرار گیرد:
بزرگ شدن بطن چپ قلب، سکته قلبی، سکته مغزی، نارسایی قلب، نارسایی کلیه، صدمه به عروق خونی چشم ها  (خونریزی شبکیه چشم) از مهمترین عوارض فشار خون بالا هستند.
اصول مهم درمان فشار خون شامل:
۱٫ اصلاح شیوه زندگی
۲٫ کاهش وزن در صورت داشتن وزن بالا
۳٫ افزایش تمرین بدنی (فعالیت و ورزش) حداقل ۳ روز درهفته ترجیحاً پیاده روی
۴٫ رژیم غذایی کم نمک (کمتر از ۶ گرم نمک در روز)
۵٫ افزایش مصرف میوه و سبزیجات
۶٫ حفظ دریافت کافی کلسیم و منیزیم با مصرف لبنیات کم چربی یا بدون چربی
۷٫ کاهش دریافت چربی های اشباع شده و کلسترول به منظور حفظ سلامتی قلب و عروق (جهت رسیدن به این منظور باید مصرف گوشت قرمز را به حداقل رسانیده و مصرف گوشتهای سفید مثل مرغ و بخصوص ماهی افزایش یابد.)
۸٫ قطع مصرف دخانیات (سیگار- قلیان-و پیپ)
نکاتی در مورد کنترل فشارخون
اولین و البته راحت ترین راه قدم زدن است. یکی از مهمترین نکاتی که در این مورد باید رعایت کنید این است که قدم زدن برای کاهش فشار خون باید قدرتی باشد و میزان آن باید تقریبا یک ساعت در روز باشد
** کشیدن نفس عمیق می تواند کمک به سزایی به کاهش فشار خون شما کند. صبح بعد از بیدار شدن از خواب و شب ها قبل از رفتن به رخت خواب ۵ دقیقه نفس عمیق بکشید تا اکسیژن کافی وارد رگ های شما شده و فشار خون شما تنظیم شود.
 ** سیب زمینی یکی از بهترین راه های درمان فشار خون است. افرادی که فشار خون بالایی دارند باید روزانه به مقدار ۲ هزار تا ۴ هزار میلی گرم پتاسیم مصرف کنند. بهترین منبع برای بدست آوردن این پتاسیم سیب زمینی و یا گوجه فرنگی است.
** نمک بزرگترین دشمن تمام بیماران فشار خون است
. یکی از بزرگترین عاملان به وجود آمدن این بیماری نمک است پس باید در مصرف آن دقت لازم را داشته باشید و همچنین سعی کنید کمتر از آن استفاده کنید.
** شکلات های تلخ منابع خوبی از ویتامین ها و همچنین مکمل های بدن هستند. محققان به این نتیجه رسیده اند که افرادی که بیشتر از شکلات تلخ استفاده می کنند رگ های خونی بسیار منعطف تری دارند و همچنین جریان خون در بدن آن ها روان تر است.
** یکی از روش های بسیار آسان و البته کاربردی برای کاهش فشار خون نوشیدن چای در طول روز است. دانشمندان پی برده اند افرادی که روزانه از سه لیوان چای استفاده می کنند کمتر دچار بیماری فشار خون می شوند و رگ های بازتری دارند.
** کار و مشغله های روزانه خودتان را کمتر کنید تا دچار استرس نشوید. یکی از دلایل به وجود آمدن فشار خون استرس است و البته کمتر کردن کار می تواند از این استرس نیز بکاهد و شما دیگر به فشار خون دچار نخواهید شد.
** شاید بسیار عجیب به نظر برسد اما افرادی که در خواب خروپف می کنند بیشتر دچار فشار خون می شوند. این افراد باید سریع تر به پزشک مراجعه کنند. خروپف باعث می شود تا راه نفس شما تنگ شده و سپس فشار خون شما بالا می رود.
 
** سویا یکی از موادی است که می تواند به شما در کاهش فشار خون کمک به سزایی کند. خوردن شیر سویا و یا استفاده از آن در غذا از جمله راه های استفاده از سویا است.
** در انتها نیز مانند درمان هر بیماری دیگر ورزش را فراموش نکنید و البته توجه خاصی به میزان فشار خون تان همیشه داشته باشید.
منبع:انجمن فشار خون ایران
فشار خون بالا     و
مهارتهای کنترل آن
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تهیه و تنظیم:مریم نیکویی

ارتقای سلامت بیماران[image: image2][image: image3]





















