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فشار خون؛ بدانیم و اقدام کنیم!

بسیج ملی کنترل فشار خون

از چاقی تا فشار خون

اگر فشار خون شما بالا باشد و در عین حال، اضافه وزن داشته باشید؛ احتمالا 
یکی از نخستین توصیه هایی که از پزشکتان خواهید شنید، این است که وزن 
کم کنید. واژه های چاقی و اضافه وزن در ادبیات عامه معمولا معادل یکدیگر 
گرفته می شوند و گاهی به جای همدیگر مورد استفاده قرار می گیرند. اما این 
دو واژه برای پزشکان معنای متمایزی دارند. اضافه وزن، حالتی است که در 
آن، وزن شما از مقدار وزن استاندارد بر حسب قد تجاوز کند ولی چاقی حالتی 
است که در آن، چربی ذخیره در بدن شما آنقدر افزایش یافته که تهدیدی 
جدی برای سلامت شما محسوب می شود. در هر صورت، اضافه وزن و چاقی 
از مهم ترین عوامل خطرساز فشار خون بالا به شمار می روند و می توانند 
زمینه ساز ابتلا به بیماری های غیرواگیری مانند سکته های قلبی و مغزی، 
دیابت نوع 2 و برخی سرطان ها باشند. به همین دلیل، آشنایی با راه های 
کنترل و کاهش وزن می تواند به پیشگیری از ابتلا به فشار خون بالا کمک کند و 
در صورتی که به آن مبتلا شده باشید، از پیشرفت و تشدید آن جلوگیری نماید. 

 نمایه توده بدنی )BMI( و وزن ایده آل 
نمایه توده بدنی )BMI( شاخص ساده ای برای ارزیابی نسبت وزن به قد است که برای 
طبقه بندی چاقی و اضافه وزن در افراد بزرگسال مورد استفاده قرار می گیرد. این شاخص از 

تقسیم وزن )بر حسب کیلوگرم( بر مجذور قد )بر حسب متر( به دست می آید.
اگر نمایه توده بدنی شما بین 18/5 تا 24/9 باشد، وزن شما طبیعی تلقی می شود.  

اگر نمایه توده بدنی شما بین 25 تا 29/9 باشد، شما دچار اضافه وزن هستید.   
اگر نمایه توده بدنی شما بین 30 تا 34/9 باشد، 9شما دچار چاقی متوسط )چاقی   

درجه یک( هستید. 
اگر نمایه توده بدنی شما بین 35 تا 39/9 باشد، شما دچار چاقی شدید )چاقی درجه   

دو( هستید. 
اگر نمایه توده بدنی شما بیشتر از 40 باشد، شما دچار چاقی خیلی شدید )چاقی   

درجه 3( هستید. 
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علل چاقی 
علل  چاقی  و  وزن  اضافه 

می توانند  متعددی 
اما  باشند  داشته 

برخی از مهم ترین 
این  از  آن  علل 

قرارند:

 اندازه دور کمر 
و  توزیع چربی شکمی  تعیین  برای  مهمی  تنهایی، شاخص  به  کمر،  دور  اندازه  تعیین 
بیماری های وابسته به آن است. چربی شکمی نسبت به چربی محیطی )در منطقه باسن و 
ران( برای سلامتی خطر بیشتری دارد. اگر اندازه دور کمر فرد کمتر از 90 سانتی متر باشد، 
فاقد مشکل است و اگر 90 سانتی متر یا بیشتر باشد، تجمع چربی شکمی زیاد محسوب 

می شود و دارای مشکل )در معرض خطر( است. 

 عوارض چاقی و اضافه وزن 
چاقی یکی از علل مهم مرگ و میر و ابتلا به بیماری های مزمن محسوب می شود. خطر 
نسبی مرگ و میر در افراد چاق، در مقایسه با افراد لاغر، تقریبا 2 برابر است. چاقی عامل 

مهمی در ابتلا به بیماری های زیر به حساب می آید:
 بیماری های قلبی: چاقی باعث بروز مشکلات قلبی نظیر بزرگ شدن قلب، نارسایی 
قلبی و تجمع مایعات در بافت های بدن، به خصوص در پا، ریه، شکم و سکتة قلبی می شود.

 افزایش فشار خون: فشار خون بالا در افراد چاق بین 2 تا 6 برابر بیشتر از افرادی است 

کم تحرکی

زمینه ارثی چاقی

مصرف غذاهای 
پرانرژی مانند مواد 

قندی و چربی ها، پرخوری 
و بی علاقگی به میوه ها و 

سبزی ها

بیماری هایی که سبب 
کاهش فعالیت می شوند؛ 

مانند بیماری های استخوانی 
مفصلی مثل آرتروز

اختلال در فعالیت برخی 
از غدد داخلی بدن مانند 

کم کاری غده تیروئید

علل چاقی
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که اضافه وزن ندارند. چاقی های مرکزی یعنی چاقی هایی که در قسمت شکم متمرکز است 
)چاقی نوع مردانه( در ایجاد فشار خون بالا اهمیت بیشتری دارند. هر چه وزن شما بیشتر 
شود، بافت چربی شما نیز بیشتر می شود. این بافت برای زنده ماندن نیاز به اکسیژن و سایر 
مواد غذایی دارد که باید توسط جریان خون تأمین شود. هر چه نیاز به اکسیژن و مواد مغذی 
بیشتر شود، حجم خون و مقدار فشاری که روی سیستم گردش خون وارد می شود، افزایش 
می یابد و هر چه حرکت خون در سیستم گردش خون بیشتر شود، فشار بیشتری بر دیوارة 

سرخرگ های شما وارد می شود.
 افزایش قند خون یا دیابت: چاقی عامل اصلی ایجاد دیابت نوع 2 است، زیرا افزایش 
چربی باعث افزایش مقاومت بدن به اثر هورمون انسولین می شود. لذا این هورمون نمی تواند 
با مقادیر طبیعی قبلی، وظیفه خود را که کنترل قند خون است، به درستی انجام دهد و در 
نتیجه، قند خون بالا می رود که خود یکی از عوامل خطرساز مهم برای سلامتی فرد محسوب 

می شود.
 درگیری عروق مغزی به صورت سکته مغزی: چاقی باعث تصلب شرایین و رسوب 
چربی در جدار سرخرگ ها می شود که می تواند سرخرگ های مغزی را نیز درگیر کند و باعث 
تنگ شدن عروق مغزی شود. حال اگر لخته خونی در این عروق باریک ایجاد شود، می تواند 
به طور ناگهانی باعث انسداد جریان خون به منطقه ای از مغز شما شود و به سکته مغزی 

بینجامد.
 اختلال در چربی های خون: رژیم های غذایی که دارای مقدار زیادی چربی های 
اشباع شده مثل گوشت قرمز یا غذاهای سرخ شده هستند، می توانند علاوه بر ایجاد چاقی، 
باعث بالا رفتن کلسترول بد خون شوند. چاقی همچنین باعث پایین آمدن سطح کلسترول 
خوب خون و بالا رفتن سطح تری گلیسیرید خون می شود. تری گلیسیریدها بیشترین 
میزان چربی در غذاهای شما و همچنین بیشترین درصد چربی در بدن شما را شامل می شوند 

و در طولانی مدت اختلال در سطح چربی های خون، باعث تصلب شرایین می شود.
 درگیری کیسه صفرا: به علت تجمع چربی اضافی در بدن افراد چاق، کلسترول 
بیشتری نیز در بدن آنها وجود دارد که این کلسترول اضافی می تواند در کیسه صفرا رسوب 

کند و باعث سنگ کیسه صفرا شود.
 سرطان ها: انواع متنوعی از سرطان ها با اضافه وزن همراه هستند که در زنان می توان 
به سرطان پستان، سرطان رحم، سرطان تخمدان، سرطان گردن رحم و سرطان کیسه صفرا 
اشاره کرد. مردان چاق نیز نسبتاً در معرض خطر بالاتری برای ابتلا به سرطان های کولون، 

رکتوم و پروستات هستند.
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 برنامه کاهش وزن 
برنامه های استاندارد کاهش وزن معمولا شامل موارد زیر هستند:

رژیم غذایی مناسب شامل رژیم کم کالری  
افزایش فعالیت بدنی و ورزش  

تغییر در سبک زندگی  
دارودرمانی در صورت نیاز  

جراحی در صورت نیاز و طبق نظر پزشک معالج  

 8 توصیه عملی برای کاهش وزن 
اگر با توجه به خطرات و عوارضی که برای چاقی و اضافه وزن خوانده اید، مصمم به کاهش 
وزن شده اید؛ می توانید برنامة کاهش وزن خود را با رعایت این 8 توصیة عملگرایانه شروع 

کنید:
هدف خود را مشخص کنید: هدف خود را از کاهش وزن مشخص و معلوم کنید؛ برای  1
مثال، در مدت زمان مشخصی که مد نظر دارید، می خواهید چقدر وزن کم کنید؟ در تعیین 
هدف خود ایده آل گرا نباشید و قدم های کوچک را ارج بنهید:  »می خواهم فعالیت بدنی خودم 
را افزایش بدهم.« این هدف خوبی است اما مشخص نیست چقدر و به چه میزان. بنابراین، 

به عنوان مثال، بهتر است بگویید: »می خواهم روزی 60 دقیقه پیاده روی کنم.«
از تمام غذاهای مورد علاقه تان دست نکشید: اگر در راه کاهش وزن، به خودتان خیلی  2
سخت بگیرید؛ خیلی زود کم می آورید و تسلیم می شوید. پس برای دستیابی به تناسب اندام 
در طولانی مدت، از رژیم غذایی خود لذت ببرید. در این میان، این هنر شماست که بتوانید یک 
رژیم غذایی خوشایند ولی سالم و کم کالری را برای خود تدارک ببینید تا بتوانید برای همیشه 
از رژیم غذایی مورد علاقه تان لذت ببرید. در این زمینه می توانید از راهنمایی های متخصصین 

تغذیه کمک بگیرید.
می توانید اقلام کم چرب تر از خوراکی های مورد علاقه خود را مصرف کنید؛ مثلاً پنیر   
کم چرب، گوشت بدون چربی، طبخ خانگی غذاهای مورد علاقه به روش هایی کم 

چرب و سالم و...
می توانید هر چند وقت یک بار، کمی از کالری رژیم غذایی خود را کاهش دهید و به   
جای آن، کمی از خوراکی پرکالری مورد علاقه تان را مصرف کنید تا در درازمدت 
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احساس محرومیت از خوراکی های دلخواه را پیدا نکنید. البته می توانید با انجام 
فعالیت بدنی بیشتر، کالری مازاد دریافتی را نیز بسوزانید و جبران کنید.

غذاهای مصرفی و عملکرد خود را ثبت کنید: حتی روزهای بدی را که در آنها افراط  3
و پرخوری کرده اید، یادداشت کنید. این کار باعث می شود که شما متوجه کارهایی که انجام 
می دهید، باشید و رشته امور از دست تان خارج نشود. البته منظور این نیست که نباید هیچ 
وقت هیچ افراط یا خللی در کار شما پیش آید، بلکه هدف این است که رشته امور از دست تان 
خارج نشود و همواره متوجه آنچه در حال اتفاق افتادن است، باشید. این روش به شما کمک 
می کند به موقع هوشیار شوید و ناگهان زمانی به خودتان نیایید که جبران آن دشوار شده 

باشد.
با خودتان صادق باشید: بسیار خوب است که با خودتان صادق باشید و اگر بیش از  4
مقدار نیازتان کالری دریافت کردید، آن را ثبت کنید. متوسط دریافت کالری شما در درازمدت 
است که اهمیت دارد و بنابراین می توانید در وعده غذایی بعدی یا روزهای بعد، از طریق کاهش 
کالری دریافتی و افزایش فعالیت بدنی، جبران کنید. پس بهتر آن است که همیشه با خودتان 

صادق باشید و هر زمان که پرخوری کردید، با آن رو به رو شوید.
همیشه به پشت سر خود نگاه کنید: وقتی در مسیر کاهش وزن گام بر می دارید، هر  5
چند وقت یک بار خودتان را با گذشته مقایسه کنید. این حرف به آن معناست که هر چند وقت 
یک بار خودتان را با روز اولی که کاهش وزن را شروع کردید، مقایسه کنید. این که چقدر وزن 
کم کرده اید؟ این که لباس ها چقدر بهتر از گذشته بر تن شما برازنده شده اند؟ چقدر سطح 
انرژی و سلامت شما ارتقا یافته است؟ اکنون چه اقدامی را می توانید انجام دهید که قبلاً 

نمی توانستید؟
هرگز تسلیم نشوید: شما در مسیر کاهش وزن و تناسب اندام راهی طولانی در پیش  6
دارید و به هر حال روزها و هفته هایی در راه خواهد بود که در آنها کنترل رژیم غذایی از دست 
شما خارج می شود. این اتفاقی است که به هر حال محتمل است. شما فقط باید به مسیر 
قبلی باز گردید و اشتباه خود را محدود و مهار کنید و تلاش خود را از سر بگیرید و به راه خود 

ادامه دهید.
به خودتان پاداش دهید: پاداش و تشویق می تواند نقش مهمی در ادامه راه برای  7
کاهش وزن داشته باشد. برای پاداش، چیزی را قرار دهید که واقعاً آن را دوست دارید. این 
پاداش می تواند خریدن چیزی باشد که دوست دارید و یا گذراندن یک عصر دلنشین با 

دوستانتان و... اما هرگز غذا را به عنوان پاداش قرار ندهید.
از اطرافیان خود کمک بگیرید: کاهش وزن، اراده و تلاش زیادی می خواهد. معمولاً  8
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افرادی که به خوبی خود را لاغر کرده اند و عادت های غذایی سالمی در پیش گرفته اند، 
افرادی هستند که از حمایت دوستان و خانواده های خود برخوردار بوده اند. تصمیم خود را 
به دوستان و خانواده تان نیز اطلاع دهید و از آنها کمک بخواهید. از آنها بخواهید که شما را 

تشویق کنند و به شما دلگرمی بدهند.

 روش اندازه گیری دور کمر 
برای اندازه گیری دور کمر، فرد باید بایستد و دو دست خود را آزادانه در دو سمت بدن قرار 
دهد. محل تقاطع خط عمومی میانی )خط پهلو که از زیر بغل تا لبه بالایی استخوان لگن 
ادامه می یابد( در محل مربوط به آخرین دنده قفسه سینه و لبه فوقانی استخوان لگن 
خاصره سمت راست فرد را پیدا کنید و علامت بزنید. سپس دقیقاً وسط این دو نقطه را با نوار 
اندازه گیری تعیین کنید و علامت بزنید و نوار را روی آن قرار دهید و به طور افقی به دور شکم 
حلقه کنید. قبل از خواندن اعداد نوار اندازه گیری، ابتدا مطمئن شوید که نوار تاخوردگی و 
چرخش نداشته و به صورت مماس بر روی پوست شکم قرار گرفته باشد و به آن فشار نیاورد. 
این نوار باید موازی سطح زمین باشد. اندازه گیری دور کمر باید در انتهای یک بازدم طبیعی 

انجام شود.
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 روش اندازه گیری قد 
 فرد باید بر روی سطحی بایستد که آن سطح، صاف و سفت باشد )سطح سیمانی، 
موزائیک( و توسط فرش یا کفپوش های نرم پوشیده نشده باشد. در چنین مواقعی بهتر است 

از یک تخته چوبی صاف در زیر پا استفاده شود.
 فرد باید کفش خود را درآورد و وسایل سنگین به همراه نداشته باشد.

 فرد باید پشتش را به قد سنج تکیه دهد. پشت سر، پشت تنه، باسن، ساق و پاشنه پاها 
باید به طور مستقیم به قدسنج تکیه داده شود. فرد باید سر را مستقیم به سمت جلو نگه دارد 

و به یک نقطه در مقابل نگاه کند.
 یک خط کش باید روی سر گذاشته شود تا بر موی فرد فشار آورد. سپس از محل تقاطع 

خط کش با دیوار تا پایین را اندازه بگیرید و یا از خط کش قد سنج استفاده کنید.
 قد را بر حسب سانتی متر و با یک رقم اعشار بنویسید.

 گفته خود فرد، ملاک نیست. فقط در مورد افرادی که قادر به حرکت نیستند، می توان 
اندازة قد را از خود فرد پرسید و یادداشت کرد.

 روش اندازه گیری وزن 
 در انداز ه گیری استاندارد وزن، سطح زمین باید سفت و صاف باشد و مفروش نباشد.

 وزنه باید به طور دقیق بر روی صفر تنظیم شده باشد.
 فرد باید کفش و لباس های اضافی خود را درآورد و وسایل سنگین به همراه نداشته باشد.

 فرد باید به طور مستقیم و در مرکز ثقل بایستد.
 اگر وزنه از نوع دیجیتالی است، پس از ثابت شدن، عدد را بخوانید.

میزان وزن را بر حسب کیلوگرم و با یک رقم اعشار بنویسید.  -
فرد نباید خودش وزنش را بخواند، بلکه حتماً باید وزن توسط پرسشگر یا شخص   -
دیگری خوانده شود، چون با خم شدن برای خواندن وزن، مقدار آن اندکی تغییر 

می کند.


