
 در سالمندیفشار خون بالا 

 مقدمه

با افزایش سن، به دلیل کاهش خاصیت ارتجاعی 

شریان ها، احتمال ابتلا به فشار خون بالا بیشتر می 

شود. لذا سن افراد یک فاکتور اساسی برای تعیین بالا 

 بودن فشار خون افراد محسوب می شود.

 علائم فشار خون بالا 

ن بالا این است یکی از بزرگترین مشکلات فشار خو

که به ندرت باعث بروز علائم می شود. با این وجود 

 می تواند نشانه ای از فشار خون بالا باشد. علائم زیر 

 قرمزی صورت 

 سردرد 

 خون دماغ 

 خواب آلودگی 

 سردرگمی 

 کما 

 

 

 
 

 

 فشار خون بالا عوارض

 )آترواسکلروز )تنگ شدن عروق 

 آنوریسم 

 سکته مغزی 

 حمله قلبی 

  نارسایی قلبی )کاهش توانایی پمپاژ خون

 توسط قلب(

 نارسایی کلیه 

 آسیب دیدن چشم 

عوامل افزایش دهنده خطر ابتلا به فشار 

 خون بالا 

 ابقه خانوادگیس 

 چاقی 

 دخانیات 

  2یا  1دیابت نوع 

 بیماری های کلیوی 

 مصرف بیش از حد الکل 

 مصرف بیش از حد نمک 

 ورزش نکردن 

 برخی از دارو ها مانند استروئید ها 

 رفشاری خونپ طبیعیدرمان        

 کربوهیدرات های سبوس و  مصرف حبوبات

 سرخصوص جوی دو ه دار ب

  بزی و میوه واحد س 11تا  5مصرف حدود

جات بخصوص میوه های رنگی که شامل 

آنتی اکسیدان های بیشتری هستند و بهتر 

است افراد در کنار غذای خود از سبزی 

های پخته شده استفاده کنند چرا که میزان 

 جذب آنتی اکسیدان ها را افزایش می دهد.

  اگر پرفشاری افراد ناشی کمبود کلسیم

لبنیات کم واحد  3تا  2باشد مصرف روزانه 

 چرب توصیه می شود.

   کاهش مصرف چربی های اشباع شده و

جایگزین کردن روغن زیتون، یا روغن 

 کانولا و یا روغن ماهی 

  جایگزین کردن مصرف گوشت سفید به

 جای گوشت قرمز

  2تا  1 وبار چای سبز  3تا  2مصرف روزانه 

قرص سیر به  3تا  2حبه سیر خام و یا 

 افراد مبتلا



 ه می شود اما افراد بایستی دقت توصی

داشته باشند که مصرف مکمل ها تنها با 

نظر پزشک باشد تا با داروهای آنها تداخل 

 نداشته باشد.

 و افراد مبتلا بایستی مصرف سدیم یا نمک 

مصرف کافئین را که در ترکیباتی مثل 

قهوه، چای سیاه، نوشابه های کولا و 

 راشکلات های حاوی قهوه موجود است 

 محدود کنند.

 

  لیوان مایعات  6تا  5مصرف حداقل

بخصوص در سالمندان مبتلا به پرفشاری 

خون مگر اینکه پزشک معالج آنها مصرف 

 زیاد مایعات را برای آنها ممنوع کرده باشد.

 :سبک زندگی خود را تغییر دهید 

 دخانیات را ترک کنید. -

 وزن کم کنید. -

 به صورت منظم ورزش کنید. -

 یی متنوع داشته باشید.یک رژیم غذا -

 مشروبات الکلی مصرف نکنید.  -

مدیریت استرس در کنترل این بیماری  -

موثر است لذا افراد با کنترل آن و انجام 

تمرینات مدیتیشن و تمدد اعصاب در 

 کنترل بیماری خود موفق خواهند بود.

شما می توانید یک دستگاه فشار و در نهایت 

و به صورت  سنج پزشکی تهیه کنید و در خانه

منظم فشار خود را چک کنید و در صورت نیاز 

 به پزشک مراجعه کنید.
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