
پر فشار خونی و ورزش

Hypertension and exercise
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خونتعریف فشار 
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SBP
DBP
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خوننحوه اندازه گیری فشار 
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نکات

مصرف کافئین قبل از اندازه گیری موجب افزایش فشار خون می شود•
مصرف سیگار هم همینطور•
.دقیقه استراحت کرده باشد5بیمار باید حداقل •
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دستگاه های کنترل کننده فشار خون

کلیه ها•
هورمون ها•
عروق•
سیستم عصبی•
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خونیتعریف پر فشار 

140بالاتر از سیستولیفشار •
90بالاتر از دیاستولیفشار •
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(قاتل بی صدا)پر فشار خونی 

.درصد افزایش می دهد56درصد و سکته قلبی را 42سکته مغزی را 150تا 140فشار خون •
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(گذرا و ثابت)مزمن و حاد خون به صورت فشار بالا رفتن  
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علائم

سردرد•
سرگیجه•
مشکلات دیداری•
درد ناحیه سینه•
تنگی نفس•
خونریزی بینی•
خون در ادرار •
تاری دید•
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عوامل

ژنتیک•
چاقی•
افزایش سن•
سیگار•
الکل•
(مانند قرص ضد بارداری و ضد التهاب)برخی داروها •
(پر نمک)رژیم غذایی ناسالم •
استرس•
(و زنان پس از یائسگی بیشتر است،در مردان)جنسیت •
دیابت و چربی خون بالا•
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عوارض

...(گشاد شدن عضله بطن چپ، نشت دریچه ها و )بیماری قلبی عروقی •
(الزایمرسکته و )بیماری مغزی •
(مثبتفیدبک)بیماری کلیوی •
(تصلب شرایین)بیماری عروق محیطی و قلب •
پارگی عروق چشم•
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درمان

(در موارد پیشرفته)درمان دارو 1.
( قلبیبروندهکاهنده )ها بلوکربتا -
(کاهنده حجم خون)ها دیورتیک-
بدون بالا بردن چربی و انسولین خون( آلدوسترونتاثیر بر )ACEبازدارنده -
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(در موارد خفیف)درمان غیر دارویی 2.
(از فشار خون کم می شودmmHg2گرم از وزن 900کاهش هر ازایبه )کاهش وزن -
...(سیب زمینی، هویج، موز )زیاد منگنزرژیم غذایی محتوای پتاسیم و -
اجتناب از مشروبات الکلی-
غذا های کم نمک-
ترک سیگار-
ورزش-
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رژیم غذایی

• Dietary approach of stop hypertension (DASH)
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ورزش

شدت•
مدت•
تعداد جلسات•
نوع ورزش•
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شدت ورزش

.بهترین شدت برای کاهش فشار خون شدت متوسط است•
درصد حداکثر اکسیژن مصرفی50حدود -
درصد ضربان قلب ذخیره60حدود -
(RPE)درک فشار تمرین 11-13-

.ورزش شدید موجب افزایش فشار خون می گردد•
افرادورزشیوانتداردوجودقلبیبروندهافتاینکهبهتوجهباکنندمیمصرفبلوکربتااگر•

اینرایب.استاشتباهفعالیتشدتتعیینبرایقلبضربانازاستفادهویابدمیکاهش
.شوداستفادهRPEازاستبهتربیماران
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مدت ورزش

برایمیاندرروزیک.باشدهفتهدرروزسهحداقلودقیقه60تا20بینزمانمدت•
.استلازمریکاوری

برنامهکهمادامیتاوشودمیحاصلورزشهفته5تا4طیدرمعمولاخونفشارکاهش•
.شودمیحفظداردادامهورزشی
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نوع ورزش

پیاده روی تند•
دوچرخه سواری•
شنا•
.شودنمیتوصیه ایزومتریکتمرینات مقاومتی و انقباض های •
30. ودشنمیکه تعداد تکرار زیاد و وزنه سبک باشد توصیه مواردیتمرینات با وزنه جز در •

.خوب استبیشینهدرصد یک تکرار 50تا 
.شودخود داری والسالوادر تمرینات باید از مانور •
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فشار خون و ورزشکاران قدرتی
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توصیه ها و نکته ها

باید ورزش باشد ن( دیاستولیو سیستولیبه ترتیب )میلیمتر جیوه 110و 200اگر فشار خون استراحت فردی بالاتر از •
.را شروع کند

نباید قبل از مراجعه به پزشک و مصرف دارو به (110بالاتر از دیاستولو 180بالاتر از سیستولافرادی با فشار خون •
.ورزش بپردازند

120دیاستولیو 250سیستولینباید فشار خون . فشار خون باید قبل از ورزش هنگام و بعد از آن اندازه گیری شود•
.فراتر رود

.عه شوددر صورت افت فشار به پزشک مراج. در مورد فشار خون بسیار بالا ورزش می تواند مصرف دارو را کم کند•
وقفهایتاز سیاهرگیبیمارانی که دارو های انسداد عروق مصرف می کنند باید جهت جلوگیری از افزایش حجم خون •

(پمپ عضلانی. )بپرهیزندناگهانی در ورزش 
.دقیقه باید حتما انجام شود10گرم کردن و سرد کردن حداقل به مدت •
.بیمار راهنمایی شود تا در صورت سرگیجه و ضربان قلب شدید یا نا منظم ورزش را متوقف کند•
.تنگی نفس و درد قفسه سینه باید گزارش شود•
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کم فشار خونی

حسوبمانسانسلامتبرایجدیخطریخونپرفشارییابالاخونفشارتنهاکنندمیفکربسیاریافراد•
مشکلاتبروزموجبتواندمینیزخونکم‌فشارییاخونفشارپایینحدازبیشسطوحاماشود،می

.شودسلامت
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؟فشار خون پایین چیست

خون‌پایین‌هر‌زمان‌که‌موجب‌فشار‌.‌گفته‌می‌شود60روی‌90کمتر‌از‌فشار‌نظر‌فنی،‌فشار‌خون‌پایین‌به‌از‌•
.بروز‌علائمی‌شود‌که‌بیش‌از‌چند‌ثانیه‌ادامه‌دارند،‌خطرناک‌در‌نظر‌گرفته‌می‌شود

نوان‌مثال،‌برخی‌به‌ع.‌خون‌یک‌بیمار‌می‌توانند‌متغیر‌باشند‌و‌به‌دیگر‌شرایط‌پزشکی‌وی‌بستگی‌دارندفشار‌•
می‌رسد،‌تجربه‌می‌کنند‌و‌برخی‌دیگر‌120آنها‌به‌زیر‌سیستولیکافراد‌بروز‌علائم‌را‌زمانی‌که‌فشار‌خون‌

.می‌رسد70زمانی‌که‌به‌زیر‌
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پاییندلایل فشار خون 
.برخوردار‌هستندپایین‌تریلاغر‌و‌آنهایی‌که‌از‌نظر‌بدنی‌بسیار‌فعال‌هستند‌به‌طور‌معمول‌از‌فشار‌خون‌افراد‌•
.برخوردار‌هستندپایین‌تریمعمولا‌از‌فشار‌خون‌نیز‌در‌مرحله‌پیش‌از‌یائسگی‌زنان‌•
.آبی‌بدن‌یکی‌از‌دلایل‌شایع‌فشار‌خون‌پایین‌استکم‌•
(سپتیکشوک‌)،‌به‌ویژه‌اگر‌باکتری‌وارد‌جریان‌خون‌شده‌باشد‌عفونت•
خونیکم‌•
واکنش‌آلرژیک‌شدیدیک‌•
شرایط‌عصبیبرخی‌•
قلبیو‌هر‌گونه‌نارسایی‌(‌ریتم‌غیرطبیعی‌قلب)آریتمی‌•
در‌حجم‌خون،‌از‌جمله‌موارد‌ناشی‌از‌یک‌تروما‌یا‌خونریزی‌داخلیکاهش‌•
،‌از‌جمله‌کم‌کاری‌تیروئید‌و‌گاهی‌اوقات‌دیابتدرون‌ریزغدد‌اختلالات‌•
.ی‌گیردمبه‌واسطه‌ارتباط‌نادرست‌بین‌قلب‌و‌مغز‌پس‌از‌ایستادن‌طولانی‌مدت‌شکل‌که‌فشار‌خون‌عصبی‌با‌واسطه،‌کاهش‌•
.استخون‌پس‌از‌غذا‌خوردن،‌شرایطی‌که‌بیشتر‌بین‌افراد‌مسن‌رایج‌کم‌فشاری•
.شودخون‌وضعیتی‌که‌به‌افت‌فشار‌خون‌پس‌از‌برخاستن‌از‌حالت‌نشسته‌گفته‌می‌کم‌فشاری•
خون،‌پرفشاریفشار‌خون‌پایین‌می‌تواند‌در‌نتیجه‌استراحت‌در‌تختخواب،‌بارداری،‌مصرف‌برخی‌داروها،‌مانند‌داروهای‌•

.،‌برخی‌داروهای‌ضد‌افسردگی‌و‌داروهای‌اختلال‌نعوظ‌نیز‌رخ‌دهدادرارآورها 27



پاییننشانه ها و علائم فشار خون 

رخی‌افراد‌همچنین،‌ب.‌علائم‌فشار‌خون‌بیش‌از‌حد‌پایین‌هستندشایع‌ترینسر‌و‌غش‌سبکی‌•
.با‌احساس‌خستگی‌مواجه‌می‌شوند

به‌طور‌کسیستولییا‌غش‌معمولا‌به‌این‌دلیل‌شکل‌می‌گیرد‌که‌فشار‌خون‌سرگیجهاحساس•
رخ‌این‌شرایط‌معمولا‌زمانی.‌رسدنمیموقت‌به‌اندازه‌ای‌افت‌می‌کند‌که‌خون‌کافی‌به‌مغز‌

.باشد80کمتر‌از‌سیستولیکمی‌دهد‌که‌فشار‌
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د‌موجب‌به‌گفته‌انجمن‌قلب‌آمریکا،‌فشار‌خون‌پایین‌می‌توان
:علائم‌زیر‌شود

حالت‌تهوع-
غیرمعمولتشنگی‌-
ناتوانی‌در‌تمرکز-
تاری‌دید-
سردی‌و‌رنگ‌پریدگی‌پوست-
تنفس‌سریع-
خستگی-

افسردگی-
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سلامتخطرات 

دروخونافتادنجریانبهبرایخونیهایرگدرکافینیرویکهاستاینپایینخونفشارازناشیاصلیخطر•
.نداردوجودمغزسمتبهویژهبهاکسیژن،نتیجه

.برساندآسیبقلببهاکسیژنکمبودواسطهبهتواندمیپایینشدتبهخونفشار•
دادهایرویبرایبیشتریخطرمعرضدردرمانازناشیپایینخونفشاروقلبکرونرعروقبیماریبهمبتلاافراد•

.دارندقرارقلبیحملهمانند،قلبی‌عروقی
مرتبطقلبکرونرعروقمزمنبیماریبهمبتلاافراددردرد،سینهیاآنژین،احتمالافزایشباپایینبسیارخونفشار•

.استبوده
وردنخزمینازناشیدیدگیآسیبیکبهتواندمیکهدهدمیافزایشراکردنغشخطرخونفشارناگهانیافت•

.شودمنجر
راخودکلیویردعمکلشدنبدترتوانندمیپایینبسیارخونفشارواسطهبهکلیوینارساییبهمبتلابیمارانبرخی•

.کنندتجربه
لائمععودتوانندمیخونفشارحدازبیشافتصورتدر،اندکردهتجربهگذشتهدررامغزیهایسکتهکهافرادی•

.کنندتجربهرامغزیسکته
توجهیقابلطوربهعادی،خونفشارباافرادیبهنسبتپایینخونفشاربابزرگسالانیبینخودکشیدربارهتفکر•

.استبودهبیشتر 30



پایینفشار خون درمان 
نیازمدتیطولانایستادنثابتبهکهداریدشغلیوهستیدمبتلاواسطهباعصبیخونفشارکاهشبهاگر•

ناتتمریانجامومنظم،پیاده‌رویپاها،دادنحرکتماننداقداماتی.کردخواهیدتجربهراخونکم‌فشاریدارد،
،شودمنجرغشبهتواندمیکهخونفشارخطرناکافتازپیشگیریبهتواندمیپامخصوصورزشی

.کندپیشگیری
بدنیازنموردآبتامین.استخونفشارسالمسطوححفظبرایکلیدیعاملیکافیمیزانبهمایعاتمصرف•

.داریدنیازآنبهخودخونفشارسطوحافزایشبرایکهباشدکاریتنهاتواندمی
ازیشپ.کندتجویزشماخونفشارافزایشبرایرانمکمصرفافزایشاستممکنپزشکشرایط،برخیدر•

ارسایینمانندخاص،شرایطبرخیدرزیراکنیدمشورتخودپزشکبانمکمصرفمیزاندرتغییرگونههر
.کندبدترراشماخونفشارشرایطتواندمینمکمصرفمیزاندرتغییرقلبی،

اینمصرفرو،اینازدهند،میرخفولیکاسیدوB12هایویتامینکمبودواسطهبهخونیکمانواعبرخی•
مکملزااستفادهازپیش.کندکمکپایینخونفشاردرمانبهاستممکنخونیکمبهبودبرایمغذیمواد
.کنیدمشورتخودپزشکباابتداها
راشماداروییرژیماستممکنشماپزشککنید،میتجربهراپایینخونفشاروکنیدمیمصرفدارواگر•

.کندشناساییرااحتمالیمقصرتادادهقراربررسیمورد
.کندتجویزداروشماخونفشارافزایشبرایاستممکنپزشکنادر،بسیارمواردبرخیدر• 31



(هعضلکردندم)عضلاتبهبآورودافزایشبااستممکنحجمپرمقاومتیبویژهوشدیدتمرینات•
.ستالزامیتمرینهنگاممایعاتمصرفاتفاق،اینازجلوگیریبرای.گرددخونفشارافتموجب

ستابهترکه.شودمنجرراخونفشارافتاستممکنزیادریزیعرقدلیلبهگرمهایمحیطدرورزش•
.استشدهخارجبدنازعرقطریقازنمکچونشوداضافهنمکمایعاتبه
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