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 مقدمه 

در اثر عواملي همچون افزايش شيوع چاقي ناشـي ازشـكل نادرسـت             
زندگي شهر نشيني و افزايش سـن جوامـع بـشري ، شـيوع بيمـاري                

 اسـت و متاسـفانه ايـن        ديابت در جهان بـه سـرعت رو بـه افـزايش           
ــا     ــشور م ــه در ك ــعه از جمل ــال توس ــشورهاي در ح ــزايش در ك اف

 ميليون نفر در    200چشمگيرتر است، چنان كه در حال حاضر حدود         
.  ميليون نفر در ايـران بـه ايـن بيمـاري مبـتلا هـستند               3دنيا و بالغ بر   

مبتلايان به ديابت بيش از ديگران در معـرض خطـر بـروز عوارضـي               
 عروقي، قطع پا و يا نارسـايي        –لات بينايي، حملات قلبي   مانند اختلا 

مطالعات اخير نشان داده اند كه با رعايـت برنامـه           . كليوي قرار دارند  
و داشتن فعاليت فيزيكي منظم،     ) اعتدال در مصرف غذا   (غذايي سالم   

، )با مصرف داروهاي خـوراكي و يـا انـسولين         (كنترل دقيق قند خون     
ي خون، از بروز بسياري از اين عوارض        فشار خون و سطح چربي ها     

تواننـد از يـك       جلوگيري مي شود و بدين طريق بيماران ديـابتي مـي          
لـذا در كـشور مـا       . منـد گردنـد     زندگي سالم و طول عمر طبيعي بهره      

همانند بسياري از كشورهاي ديگر برنامـه هـاي آموزشـي مبـسوطي              
ي مختلـف   براي ارتقاء سطح آگاهي آفراد جامعه نسبت به جنبـه هـا           

 ديابت در حال اجرا هستند 

 مركز تحقيقـات ديابـت پژوهـشكده علـوم غـدد و             در اين راستا،  
بنيـاد امـور     بـا همكـاري      متابوليسم دانشگاه علوم پزشكي تهـران     

هـاي آموزشـي      ، اقدام بـه تهيـه و تكثيـر كتابچـه          بيماري هاي خاص  
بـه تـازه    ها با اسـتناد       هر ساله اين كتابچه   . بيماران ديابتي نموده است   

هاي علمي در زمينه ديابت و تحت نظر متخصـصين غـدد              ترين يافته 
ها، به    هاي مندرج در اين كتابچه      بديهي است توصيه  . شوند  بازبيني مي 

  . باشند هيچ وجه جايگزين درمان پزشكي نمي
لازم به ذكر است كه بيماران ديابتي جهت دريافـت اطلاعـات بيـشتر         

 http://emri.tums.ac.irرس الكترونيكـي    توانند به آد    در اين زمينه مي   
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 (Hot line) 09688مراجعه نموده و يا از طريق تماس تلفني با شماره 
  . جواب سوالات خود را در زمينه ديابت دريافت نمايند

  :همكاران محترم تلاش با  كتابچه حاضر
 دكتـر محـسن   ،آقايان دكترمحمد پژوهي،دكتر حميدرضا آقايي ميبدي     

 دكتر محمـد    ،، دكترساسان شرقي،دكتر مهناز لنكراني    خوش نيت نيكو  
 خـانم   ، خانم مريم پيماني، خانم مـريم اعـلاء و         رضا مهاجري تهراني  

  .تهيه و باز بيني شده است زاده رئيسسرمه 
اميد است كه با ياري خداوند متعال، اين اثر بتواند براي كنتـرل بهتـر               

  .مفيد باشدبيماري ديابت در بيماران مبتلا به اين بيماري 
  

 دكتر باقر لاريجاني             

 رييس پژوهشكده علوم غدد و متابوليسم
1389بهار                      
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  فشار خون 
فشار خون نيرويي است كـه خـون بـه ديـواره رگهـاي خـوني وارد                 

 براي به گردش درآوردن خـون در        وجود فشار خون در بدن    . كند  مي
 .تـوان زنـدگي كـرد    بـدون آن نمـي   لازم و ضروري است و رگ ها،

شود و خون     حداكثر فشار خون شما زماني است كه قلب منقبض مي         
 )حـداكثر (ستول ي س فشار خونآن  و به  فرستد  را به همه نقاط بدن مي     

 بـين دو ضـربان اسـتراحت     در فاصـله  كه قلـب    اما هنگامي . گويند  مي
 تولد كه فشار خـون دياس ـ  رسيبه حداقل خود مكند، فشار خون      مي

عـدد  : شناسيم در واقع فشار خون را با دو عدد مي . نام دارد)حداقل(
ميـزان طبيعـي      اسـت  ي و عدد دوم فشار دياستول     يتولساول فشار سي  
 .باشد  مي80/120ي مساويا كمترفشار خون 

  فشار خون بالا 
شناسـيم، چـرا       مي  سر و صدا   يب نام قاتل   بيماري فشار خون بالا را به     

عضاء اصلي بدن را نـابود      و صدا و همچون موريانه ا     كه كاملاً بي سر     
كند و هـيچ اطلاعـي از          مي ي سلامت كه بيمار احساس    كند در حالي    مي

  .بيماري خود ندارد
، قلـب بـراي رسـاندن        باشـد  كه فشار خون بالاتر از حد طبيعي        زماني

تر كار كند و اگـر        خون به همه نقاط بدن مجبور است بيشتر و سخت         
 حياتي نظير قلب،    يها ن نشود ممكن است فرد اندام     اين عارضه درما  

 . را از دست بدهد خودكليه، چشم و مغز
  :فشار خون ي ها بندي محدوده طبقه

  دياستول  تولسسي  محدوده
  80كمتر از   120 ازكمتر  طبيعي

  80 - 89  120 – 139  طبيعي بالا
   يا بالاتر90   يا بالاتر140  بالا
 
 

  
  

فشارخون بالا، كاملاً بي سر و صدا و همچون موريانه اعضاء 
 كنداصلي بدن را نابود مي
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  فشار خون بالا و ديابت
ع يار شا ي بس ، فشار خون بالا   2ابت نوع ي بخصوص د  يابتيماران د يدر ب 
 به بيمـاري فـشار   2 نوع يبيش از نيمي از بيماران ديابت      كه   چنان است

  .خون بالا نيز مبتلا هستند
زمـان   طـور هـم     در واقع ابتلا به بيماري ديابت و فشار خون بـالا بـه            

اين بيماران بـه مراتـب بيـشتر از         . كند  ندان مي را دوچ بيمار  مشكلات  
هاي قلب و عروق، اختلالات كليوي        بيماريبروز  سايرين در معرض    

  .هاي مغزي هستند و سكته
 وهي ـمتر ج يليم 80/120حفظ فشار خون يك بيمار ديابتي در محدوده       

 و خطر    درصد 50ها و حملات قلبي     شود خطر بروز بيماري     باعث مي 
  .كاهش يابد درصد 33 چشمي و عصبي بروز صدمات كليوي،
  علل فشار خون بالا

 يدر اغلب موارد، علت فشار خون بالا مـشخص نيـست، امـا عـوامل              
وجود دارند كه فرد را در معرض خطر ابـتلا بـه ايـن بيمـاري قـرار                  

  :شوند اين عوامل خطرساز به دو دسته تقسيم مي. دهند مي
  عوامل خطرساز غير قابل كنترل)لف1

 مـؤثر هـستند و       بـالا  فـشار خـون   در بـروز    ود دارند كـه     عواملي وج 
   : اين عوامل عبارتند از.ها را تغيير داد يا كنترل كرد توان آن نمي

هر قدر كه سن فرد افزايش يابد، خطر ابتلا به فـشار خـون              : سن .1
  .بيشتر مي شودبالا 

سالي مردان بيشتر از زنان به فشار خون بالا          در سنين ميان  : جنس .2
كي بيش از مردان    دشوند اما پس از سن يائسگي زنان ان       مبتلا مي   

 .در معرض خطر هستند
رسد،    است كه به ارث مي     از بيماري هايي  فشار خون بالا    : وراثت .3

افرادي كه پدر و مادر و بستگان نزديكشان بـه فـشار خـون بـالا                
 .مبتلا هستند بيشتر در معرض خطر هستند

سفيدپوسـتان در   بيش از    پوستان سياهكه  دهد    آمار نشان مي  : نژاد .4
 . هستندخطر ابتلا به فشار خون بالامعرض 

 

ن مبتلا به ديابت بايد كم تر از افراد ديگر فشار خون بيمارا
 .باشد
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  عوامل خطرساز قابل كنترل)ب
اد مـي   يگري هم هستند كه خطر ابتلا به فشار خون بالا را ز           يعوامل د 

  :كنند اما قابل رفع هستند اين عوامل عبارتند از 
  دخانيات  استعمال-3   بي تحركي-2     چاقي-1
  ي روحيها  تنش-6  نمك مصرف زياد - 5   مصرف الكل-4
   ديابت-7

 علايم فشار خون بالا
گـاهي  .اسـت  تا مراحل انتهايي بدون علامـت        فشار خون بالا معمولاً   

رود علايـم     طور بحراني، بالا مـي      كه فشار خون فرد به      اوقات هنگامي 
  :دنشو زير ديده مي

ي و مور مور شدن دستها و  كرخت– گيجي –آلودگي   خواب –سردرد  
 . تنگي نفس شديد- خونريزي از بيني–پاها 

  
 تشخيص فشار خون بالا
سـي  ر، معاينات باليني و بر    با فشارسنج طبي  تشخيص فشار خون بالا     

تشخيص اين بيماري اولين    . به سادگي صورت مي گيرد    سوابق بيمار   
  .ن استآ ترين قدم در كنترل و اساسي

اي جهت كنترل فشار خون بالا و كـاهش احتمـال          هاي بسيار ساده    راه
هاي قلبي وجود دارنـد كـه پـس از تـشخيص بيمـاري               بروز بيماري 

  !!پس نگران نباشيد. ها عمل كنيد توانيد به آن مي
  درمان فشار خون بالا تسهيلشش گام جهت

  افزايش مصرف ميوه و سبزيجات تازه .1
 مصرف نمك محدوديت .2
 هاي سبك هاي فيزيكي و ورزش جام فعاليتان .3
 آل كاهش وزن و رسيدن به وزن ايده .4
 عدم استعمال سيگار و مواد مخدر .5
 خودداري از مصرف مشروبات الكلي .6

اي داريد پس از مـشورت        نشده  كه فشار خون بالا و كنترل       در صورتي 
 اقدام مهمي در جهت تسهيل درمان        مذكور  گام 6برداشتن  ،  با پزشك 

  :ستماري ايب

 بسياري از عوامل افزايش دهنده فشار خون قابل حذف هستند
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  افزايش مصرف ميوه و سبزيجات تازه -1
  : براي كاهش فشار خون عبارت است ازرژيم غذايي پيشنهادي 
 وعده همراه غذا و     2( در روز    سهم 4مصرف ميوه و سبزيجات تا       -

  )وعده  ميان2
 چرب مصرف لبنيات بدون چربي يا كم -
جاي گوشت قرمز     به) مرغ و ماهي  (جايگزين كردن گوشت سفيد      -

 هاي آن و فراورده
 .هاي گياهي مثل روغن زيتون همراه غذا و سالاد مصرف روغن -

 
  محدوديت در مصرف نمك  -2

  :به موارد زير توجه كنيد
هـاي    دهنده نمك طعام است، برچسب      سديم، يكي از مواد تشكيل     -

روي مواد غذايي، ميزان سـديم موجـود در آن را بـه شـما نـشان                 
 روزانـه  كنيدتوانيد مصرف      حداكثر ميزان سديمي كه مي     .دنده  مي

  .است) خوري   قاشق چاي1 معادل ( ميلي گرم 2400
از مصرف غذاهاي كنسروشده، چيپس، پفك، سوسيس و كالبـاس           -

 .هاي شور و پرنمك بپرهيزيد و ساير فراورده
كمتر كنيد، تا مجبور نباشيد غذاهاي       ها را     صرف غذا در رستوران    -

 . كنيدپرنمك ميل
 . خودداري كنيدسفرهاز آوردن نمكدان سر  -
  .ليمو استفاده كنيد ها و يا آب جاي نمك از ساير ادويه به -
   هاي سبك هاي فيزيكي و ورزش انجام فعاليت -3
هاي فيزيكي فشار خون     طور كلي انجام حركات ورزشي و فعاليت        به - 

  .دنده  كاهش ميوهيمتر جيليم 10توليك و دياستوليك را تا سسي
 جالب است بدانيد كه براي كاهش فشار خون، لازم نيـست سـال             -

 4 تـا   3را ببينيد بلكه با گذشـت         ها ورزش كنيد تا اثرات مثبت آن      
 .بر روي فشار خون خود خواهيد شدهفته متوجه تأثيرات ورزش 

دقيقـه  45 روز در هفته و هر روز حـد اقـل            3رود به مدت      انتظار مي  - 
نـا، دوچرخـه       پياده .اشيدهاي بدني سبك داشته ب     فعاليت سـواري،    روي، ش
 . مناسبي هستندهاي فعاليت... هاي ايروبيك، باغباني و ورزش

.با رعايت برخي نكات ساده ميتوان احتمال افزايش فشارخون را كم كرد
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قبـل از شـروع      حتمـاً    ،سـابقه مـشكلات قلبـي     وجود  در صورت    -
و ميـزان   نـوع   حركات ورزشي با پزشك خود مشورت نماييد تـا          

 .فعاليت شما را تعيين كند
صـورت مرتـب ادامـه       شود ورزش و فعاليت خود را به        توصيه مي  -

هـاي بـدني مجـدداً       محض قطع ورزش و فعاليت      دهيد چرا كه به   
 .يابد فشار خونتان افزايش مي

  
   آل كاهش وزن و رسيدن به وزن ايده -4

كه اضافه وزن داريد تلاش كنيد تا با رعايت رژيم غـذايي              در صورتي 
ت با يك كارشناس تغذيه وزن      و انجام حركات ورزشي و البته مشور      

  .خود را كاهش دهيد
كيلو در هفته وزن      رود حدود نيم    انتظار مي 
بـا   .آل برسيد تا نهايتاً به وزن ايدهكم كنيد 

 احـساس بهتـري       به وزن متعـادل،    نرسيد
خواهيد داشت و فشار كمتري روي قلـب     

كنيـد، در ضـمن فـشار         خود احساس مـي   
  .خونتان نيز كاهش مي يابد

  م استعمال سيگار و مواد مخدرعد -5
  . را ترك كنيدآن كشيد تلاش كنيد  سيگار ميكه   صورتيدر 

و فـشار   مـي كنـد     تر كـار      كشيد قلب شما سريع     هر بار كه سيگار مي    
  .حتي از حضور در جمع افراد سيگاري بپرهيزيد .رود خونتان بالا مي

   عدم مصرف مشروبات الكلي -6
 .شود  ميخونزايش فشار نوشيدن مشروبات الكلي سبب اف

  
  درمان دارويي

شـش اصـل    در صورت عدم كنترل فشار خون بالاي شما با رعايـت            
آورنده فشار خون را تجويز خواهـد         شده، پزشك داروهاي پايين     گفته

  عدم استعمال سيگار وآلكاهش وزن و رسيدن به وزن ايدهبا
 .فشارخونتان كم تر ميشود

انجام حركات ورزشي ، فشار خون سيستوليك و دياستوليك را 
 .دهد  ميليمتر جيوه كاهش مي10تا
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د پزشك معالج شما و     يد  طبق صلاح  يي زمان شروع درمان دارو    .كرد
  .ن خواهد شدييگر تعيط دي خون و شرازان فشاريبا توجه به م

  :در صورت مصرف اين داروها به نكات زير توجه كنيد
موقـع و     حتماً طبق دستور پزشك عمل كنيد و داروهايتان را بـه           .1

  .دست آيد مرتب مصرف نماييد تا بهترين نتيجه به
كه پس از مصرف داروها، متوجـه شـديد كـه فـشار               در صورتي  .2

فشار خـون   . ع نكنيد طوجه دارو را ق    خون طبيعي داريد، به هيچ    
 سـت  امعناي كارآمد بودن داروهـا     بيعي پس از مصرف دارو به     ط

 . از مصرف آنهايازي نينه ب
 يـا فـراورده هـاي       هـا   مـثلاً مـسكن   (اگر از داروي بدون نسخه       .3

كنيد، پزشك را در جريان قرار دهيد، چون          استفاده مي ) ويتاميني
 .عمل داشته باشندخل ممكن است با داروهاي فشار خون تدا

پـس از   ... گيجه، تهـوع و   ردر صورت مشاهده علايمي شبيه س ـ      .4
 .مصرف دارو پزشكتان را در جريان بگذاريد

 را بـه خـاطر بـسپاريد،        كه زمـان مـصرف داروهايتـان        براي اين  .5
 .داروها را هر روز در يك زمان معين مصرف نماييد

داروهايتـان  مرتباً فشار خونتان را كنترل كنيد تا مطمـئن شـويد             .6
 .اند مؤثر بوده

 
   فشار خون بالا وارضع

ب ي رساند و در اثر آس     يب م ي شما آس  يها ش فشار خون به رگ    يافزا
 و  ي، سـكته قلب ـ   ي قلب ـ يي، نارسـا  يوي كل يي بدن خطر نارسا   يها رگ

 ،  قلـب يينارسا ،يحمله قلب ،يسكته مغز  . رودي بالا ميسكته مغز
 ازعـوارض  يينـا ي و مـشكل ب يب چـشم ي آس،هي كل يينارسا ه،ي ر ورم
د دانست كه هرچه فشار خون بـالاتر    يبا.  فشار خون بالا هستند    ياصل

 كـه دچـار فـشار       يدر افراد . تر خواهد بود   كم طول عمر فرد    باشد،  
. استشتر ي بي و حمله قلبيابتلا به سكته مغز زانيخون بالا هستند، م

 بمانـد، ممكـن   يبدون درمان باق يمدت طولاناگر فشار خون بالا به 
  . وارد شود بي آسيينايا به بي رخ دهد و يوي كليياست نارسا

را تجويز شده توسط پزشك داروهاي پايين آورنده فشارخون 
 . كنيدموقع و مرتب مصرفبه
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 آن  يي بزرگ شده و كارا    يعير طب يطور غ ه  در ضمن امكان دارد كه قلب ب      
 و ي قلب ـيينارسـا بـروز   تواند منجـر بـه   ي ميتين وضعيچن كم شود كه
اگر فشار خون بالا درمان  . خون توسط قلب شودتلمبه كردناختلال در 

مهـم   خواهد شد فـشار خـون بـالا از        كم   ي حملات قلب   بروز د خطر شو
  .  و سكته استي قلبيها يماري بروز بي براسازخطر عوامل ترين

 مـورد  3 در زنـان،  ي قلبييمورد نارسا 5، از هر ي جهانيطبق آمارها
 يار كه علاوه بـر پرفـش  يافراد .شود يجاد مي خون ايل پرفشاريدل به

ن بـه  يرياز سا شتريمراتب ب مبتلا هستند به   همابتي ديماريب خون به
 .شوند ي دچار مي و سكته مغزيوي كليينارسا

  بالاكنترل فشار خون
هزينـه بـراي      گيري فشار خون روشي آسان، بدون درد و كم          اندازه -

  .پي بردن به فشار خون بالاست
 .تان را كنترل نماييد ماه يكبار فشار خون6در شرايط عادي حداقل هر  - 
كه فشار خون بالا داريد دفعات كنترل فشار خون بايـد          در صورتي  -

 .دنبيشتر شو
توانيد فشار خونتان را در مطب پزشك، درمانگاه و يا حتي در              مي -

 .منزلتان اندازه بگيريد
، در مراجعـات مـنظم بـه پزشـك، از او            در صورت ابتلا به ديابت     -

 .نترل كندد كه فشار خون شما را كيبخواه

  
  گيري فشار خون نكات زير را رعايت نماييد قبل از اندازه

مثانـه پـر    . مثانه خود را خالي كنيد    گيري فشار خون      قبل از اندازه   .1
  .دهد فشار خون را افزايش مي

از اسـتعمال  گيري فشار خون حـداقل نـيم سـاعت          اندازه  از قبل .2
 كـافئين    حـاوي  هاي  لكلي و فراورده  سيگار و مصرف مشروبات ا    

 .خودداري نماييد) چاي، قهوه و شكلات(
دهد پس سـعي كنيـد         فشار خون را افزايش مي     ،فعاليت و تحرك   .3

 .راه نرويدگيري فشار خون،  قبل از اندازهنيم ساعت 

نارسايي   قلبي ، و سكته مغزي ،عوارض اصلي فشارخون بالا
 .د و آسيب چشمي هستن، كليهنارسايي  ريه،ورم ،قلب
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 حين كردن صحبت .باشيد نداشته اضطراب و بوده آرام كنيد سعي .4
 كـاذب  بـالاي  خـون  فـشار  بـروز  موجب ،خون فشار گيري  اندازه
 .باشيد آرام و ساكت گيري اندازه هنگام پس گردد، مي

 .در وضعيت راحت روي صندلي بنشينيدهنگام اندازه گيري فشار خون،  .5
 . روي ميز بگذاريديت افقي در وضعدست خود را .6
 .لباس گشاد و راحت بپوشيد .7

  
 ...آيا مي دانيد كه 

  .دشو بالا باعث كاهش طول عمر ميفشار خون  -
، اسـتعمال سـيگار،     ي عصب يها  تنش چاقي، زندگي بدون تحرك،    -

مصرف الكل و نمك بيش از حد باعـث بـروز فـشار خـون بـالا                 
  .دنشو مي

 مفيـد  كنترل فشار خون بالا      ايربمصرف پتاسيم، كلسيم و منيزيم       -
 ال،ق ـاين مواد معدني در موز، گلابـي، زردآلـو، شـليل، پرت           . است

زميني، سويا، گوجه فرنگي، انبـه، هلـو          كاهو، گل كلم، كدو، سيب    
  .وآناناس وجود دارند

  .كند مصرف سير و پياز به كاهش فشار خون كمك مي -
اين كشنده بي سر     -

توانـد    و صدا مـي   
ــروز   ــبب بــ ســ

هـا،    نارسايي كليـه  
ــزي،   ــكته مغـ سـ
نارســايي قلبــي و 

  .شود... 
كـه فـشار      در صورتي 

ي سر و صدا شخص مبتلا را به مرگ نزديك          خون بالا درمان نشود، ب    
  .كند مي

  

چاقي، زندگي بدون تحرك، تنش هاي عصبي، استعمال سيگار، 
 .شوند مصرف الكل و نمك بيش ازحد باعث بروز فشارخون بالا مي

براي اندازه گيري فشار خون از نيم ساعت قبل فعاليت بدني 
 .نداشته باشيد
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