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راههای جلوگیری از سکته مغزی مجدد



سکته مغزی چیست؟

 در جهان و ایران استدومین علت مرگ و میر سکته مغزی.
 دهندخود را از دست می  جاناز بیماران دچار سکته مغزی یک چهارم.
می شوندمعلولیت های درازمدت دچار نیمی.
 اتفاق افتدهر سنی می تواند در هر فردی و در مغزیسکته .
 ستادرمانو قابل پیشگیری لازم است بدانیم که سکته های مغزی اما.







-

آیا احتمال بروز سکته مجدد مغزی وجود دارد؟

در طول پنج سال اول درصد ۲۰بر اساس مطالعات پزشکی، احتمال سکته دوم در بیماران تا 
حال اگر فردی دو بار این حادثه را تجربه کرده باشد، ریسک سکته سوم بسیار . وجود دارد

، فشار خون یا دیابت دارندبه خصوص افرادی که بیماری های زمینه ای مانند . بیشتر می شود
.قرار می گیرندخطر بالاتری در معرض 

. متفاوت استپیگیری درمان و میزان مصرف دارو ، سبک زندگیاین احتمال بسته به 
بیمارانی که درمان خود را رها می کنند یا تغییری در شیوه زندگی شان ایجاد نمی کنند، 

در حقیقت سکته سوم به معنای .شانس بالاتری برای تجربه سکته سوم خواهند داشت

به همین دلیل کنترل عوامل خطر و پیگیری است،انسداد یا پارگی مجدد رگ های مغزی 
.داردمداوم پزشکی اهمیت حیاتی 



-
.داردبه مغز را آسیب رساندن سکته مغزی پتانسیل 

باشد؛ چرا که علاوه بر آسیبناتوانی گسترده تر به معنای آسیب و دوم یا سوم ، سکته مغزی بار 
به نظر می رسد که سکته دوم در مجموع . نیز به وجود می آیدجدیدی، آسیب های قبلیمغزی

ناشی از سکته دوم مرگ و میرهمچنین میزان . بوده و علائم جدی تری ایجاد می کندخطرناک تر
به همین جهت پیشگیری از سکته مغزی برای دوم، بخش مهمی . مغزی بیشتر از سکته اول است

از روند بهبودی است

اولسکتهازخطرناک ترمجددسکته





non Modifiable Risk factors

Age

Gender

Race

Heredity



- افزایش سن
 سال به بالا بیشتر از افراد ۵۵از آنجایی که درصد شیوع عوامل بالا در افراد

.شتر استجوان است؛ احتمال بروز سکته مغزی در افراد میانسال و سالمندان بی
 (مردان بیشتر) جنس

ین عارضه زنان معمولاً به علت فیزیولوژی متفاوت خود، در سنین بالاتر دچار ا
می شوند 

ولی احتمال مرگ و میر در خانم ها بیشتر از آقایان است.
روژن از طرفی استفاده از قرص های ضدبارداری یا هورمون درمانی که شامل است

.  است خطر سکته را افزایش می دهد

non Modifiable Risk factors







-
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HYPERTENSION



عوارض ناشی از فشارخون بالا

علائم و نشانه هانو ع عارضه

طپش قلب، درد قفسه سینه، تنگی نفس، تورم مچ پا، هیپرتروفی بطن چپسکته قلبی، نارسایی قلبی

پروتئینوری، هماچوری، پلی اوری، ناکچوری، تشنگینارسایی کلیه

اختلالات بینایی، خونریزی و اگزودا در ته چشم، ادم پاپیرتینوپاتی

سکته مغزی، حملات گذرای ایسکمی
مغزی

م، اختلالات سردرد، سرگیجه، اختلالات حسی یا حرکتی، اختلالات بینایی، اختلالات تکل
شناختی

پا کم شدن مسافت قابل پیاده روی بدون ایجاد درد)انتهاهای سرد، لنگیدن متناوب آسیب شریان های محیطی
(ناشی از هیپوکسی



Why should hypertension be treated?

• ischaemia
• myocardial infarction
• cardiac hypertrophy
• congestive heart failure

• stroke
• TIA (transient ischaemic attack)
• PRIND (prolonged, reversible, 

ischaemic, neurological deficit)

• nephrosclerosis
• atrophy of nephrons
• renal failure

• retinopathy
• lesions
• swelling of optic disc
• blindness

HYPERTENSION



-

مرگ و میر در بیماران دیابتیعلل 

MI 60%

CANCER 7%

RENAL  FAILURE 11%

CVA 13%

CHF 2%

ACCIDENT 2%



-

عوارض فشارخون بالا

سکته های مغزی% 51

و

سکته های قلبی % 45

در اثر فشار خون بالا اتفاق می افتد



-

risk factors



-

میلی متر جیوه در فشار خون5کاهش 

کاهش  عوارض

14% حوادث مغزی

9%
بیماری های ایسکمیک 

قلبی

7% مرگ و میر





راههای جلوگیری از سکته مغزی



Hypertension
استخون بالا یکی از مهم ترین عوامل خطر سکته مغزی فشار 

:اقدامات
مصرف داروهای کنترل فشار خون طبق دستور پزشک

چک فشار خون در منزل و ثبت آن
کاهش مصرف نمک

رعایت رژیم غذایی سالم و کم چرب
.باشد ارجاع سریعتر به متخصص چشم داده شود160اگر فشار خون بالاتر از 

. ارجاع به متخصص قلب یا نفرولوژی داده شود140در صورت فشار بالای 

راههای جلوگیری از سکته مغزی



راههای جلوگیری از سکته مغزی



مدیریت دیابت
می دهدخون بالا به عروق خونی آسیب می رساند و خطر سکته مغزی را افزایش قند 

مداوم سطح قند بررسی و داروقند خون با رژیم غذایی مناسب، ورزش و مصرف کنترل 
خون
 به ، 180بالای وقند دو ساعت بعد غذا 130قند ناشتا بالای صورت دیابتی بودن، در

.  ارجاع داده شودمتخصص غدد 
آموزش رژیم غذایی مناسب
مصرف صیحیح داروها
داشتن فعالیت بدنی منظم

راههای جلوگیری از سکته مغزی



کلسترولکنترل 
. می تواند باعث انسداد عروق شود( LDL)بالای کلسترول خون یا چربی بد سطح

:  اقدامات
مصرف غذاهای پر فیبر و کاهش مصرف چربی های اشباع
استاتین ها ، ماننداستفاده از داروهای کاهش دهنده کلسترول در صورت نیاز

وگیری تثبیت پلاک ها و جلکرده،جلوگیری از تجمع رسوبات چربی در رگ ها استاتین ها
دمی کنناز باریک شدن بیش تر رگ های خونی کمک 

راههای جلوگیری از سکته مغزی





ترک سیگار

ر مواد شیمیایی موجود د. می دهدبه شدت افزایش سیگار کشیدن خطر سکته مغزی را 
ما تأثیر بدن شکلسترولسیگار می تواند بر سطوح .می زنندآسیبسیگار به دیواره عروق 

کاهش می ( HDL)را افزایش و سطح کلسترول خوب را( LDL)بگذارد، سطح کلسترول بد 
.دهد

اری سیگار می تواند خطر سکته مغزی را در عرض چند سال به سطح افراد غیرسیگترک 
.برساند
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تأثیر نیکوتین بر مغز و اعصاب چگونه است؟

این امر سبب . در بدنش افزایش می یابداندورفین زمانی که شخصی نیکوتین مصرف می کند، میزان 

این فرآیند و تأثیر نیکوتین بر مغز . در مدارهای پاداش مغز نیز افزایش یابددوپامینمی شود میزان 

.این ماده را در افراد افزایش می دهدمیل به مصرف و سیستم عصبی به این صورت است که 

سبب می شود قسمت هایی از مغز که نیکوتین مداوم در معرضقرار گرفتن تأثیر سیگار بر مغز و 

لذت حاصل از مصرف نیکوتین احساس . است مختل شودیادگیری، استرس و خودکنترلیمرتبط با 

.دوام زیادی ندارد در نتیجه افراد را به سمت مصرف بعدی و بیشتر سوق می دهد

می شود تا به ترشح تحریک غدد فوق کلیوی زمانی که نیکوتین به خون وارد می شود موجب 

ضربان قلب، تحریک می شود و افزایش سیستم عصبی مرکزی با ترشح آدرنالین . بپردازدآدرنالین

.را به دنبال داردفشارخون و تنفس 



ترک سیگار

کاهشخون را اکسیژن مونوکسید کربن میزان . و نیکوتین استمونوکسید کربن دود سیگار حاوی 
از سکته های نیمی .شودشما تندتر ضربان قلب می دهد، در حالی که نیکوتین باعث می شود 

مواد شیمیایی موجود در دود تنباکو نیز خون شما را . مغزی با افزایش فشار خون مرتبط است
.می کندمستعد لخته شدن 

که به عنوان سخت )این اثرات سیگار کشیدن با هم خطر ابتلا به تصلب شرایین را افزایش می دهد 
شریان های باریک تر و انعطاف افراد مبتلا به آترواسکلروز (. شدن شریان ها نیز شناخته می شود

کمک می کند و احتمال فشار خون بالاتر دارند که جریان خون را کاهش می دهد، به پذیر کمتری
.شدن خون را افزایش می دهدلخته





بدنی منظمفعالیت

به بهبود سلامت قلب و عروق، کاهش وزن و کاهش فشار خون کمک می کندورزش 
در هفته( مانند پیاده روی سریع)دقیقه ورزش متوسط 150حداقل : صیهتو
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رژیم غذایی سالم

.  کندرژیم غذایی مناسب می تواند از فشار خون بالا، کلسترول بالا و چاقی جلوگیری 

: توصیه ها

مصرف غذاهای کاهشآجیلمصرف میوه ها، سبزیجات، غلات کامل، ماهی و افزایش 
فرآوری شده، نمک، قند و چربی های ناسالم

راههای جلوگیری از سکته مغزی



که سرشار از امگا ماهی های چرب مانند سالمون و قزل آلا 
منابع پروتئین بدون چربی مانند مرغ و حبوبات، 3

ماهی و 

پروتئین های 
بدون چربی

نان سبوس دار، برنج قهوه ای، و جو دو سر  غلات کامل

روغن زیتون چربی های سالم

و فیبرآنتی اکسیدان های، مواد مغذی  میوه ها و 
سبزیجات

کم آبی می تواند خطر لخته شدن خون را افزایش دهد هیدراته بمانید

بادام، گردو، کتان، چیا مغزیجات

راههای جلوگیری از سکته مغزی



مرکباتانجیر،موز،کیوی،قرمز،انگورتوت،:میوه ها



راههای جلوگیری از سکته مغزی
.بوده که سبب جذب کلسترول و کنترل فشار خون می شودپتاسیمدارای فیبر محلول وپرتقالل

https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D9%BE%D8%B1%D8%AA%D9%82%D8%A7%D9%84.p314
https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%A7%DA%A9%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%D8%B1%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%A7%D8%B2-%D9%BE%D8%AA%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D9%85.p4197


فرنگیگوجهخیار،بروکلی،کمزنجفیل،سیر،سبز،برگسبزیجات:سبزیجات



راههای جلوگیری از سکته مغزی

یک مطالعه عظیم به این نتیجه رسیدند که مصرف روزانه آجیل خطر ابتلا به سکته را به نصف می رسانددر 

.شودمی(LDL)خونبدکلسترولسطحکاهشسببگردوخصوصبهمغزیجات

https://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%AF%D9%86-%DA%AF%D8%B1%D8%AF%D9%88.p52795


راههای جلوگیری از سکته مغزی



نخوریم؟چهمغزیسکتهازجلوگیریبرای

بالابه علت کلسترول محدود کردن گوشت 
قرمز

غذاهای کنسروی و فرآوری شده نمک بالا یی دارند، سوپ آماده-فشاربه عات افزایش نمک

به چاقی و احتمال ابتلا به دیابت تایپ دو شکر
معمولا حاوی مواد نگهدارنده و چربی های ناسالم  فرآوری شده ها

سبب افزایش کلسترول بد و کاهش کلسترول ، عمولا در مارگارین و برخی شیرینی ها 
دخوب می شو

مواد غذایی حاوی 
چربی های ترانس

د به دلیل محتوای بالای چربی های اشباع و ترانس می توانند به افزایش سطح کلسترول ب
و همچنین افزایش خطر تصلب شرایین 

غذاهای سرخ شده

در افزایش فشار خون و بالا رفتن وزن  نوشیدنی های الکلی
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کنترل وزن
.هستندو چاقی از عوامل خطر اصلی سکته مغزی ضافه وزن ا

می کندو بهبود سلامت کلی بدن کمک کنترل دیابتو خونفشار وزن به کاهش کاهش 
حفظ وزن سالم و جلوگیری از پرخوری، اندازه برای : اندازه وعده ها را کنترل کنید

بشقاب های کوچک تر استفاده کنیداز کرده و وعده هایتان را کنترل 

راههای جلوگیری از سکته مغزی



استرسیریت مد

مغز را خسته می کندم هو دهداسترس و اضطراب مداوم می تواند فشار خون را افزایش 
تمرینات آرام سازی مانند یوگا و مدیتیشن

، روزمرهو کاهش استرس و پیاده روی روزانه، شرکت در جمع دوستان فعالیت های تفریحی
وقت گذاشتن برای کارهای مورد علاقه 
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صورت نیازدر داروهای پیشگیرانه مصرف 

ی که مانند افراد مبتلا به فیبریلاسیون دهلیزی یا کسان)کسانی که در معرض خطر بالای سکته هستند 
.باشندممکن است نیاز به داروهای خاصی داشته ( سابقه سکته دارند

خونبرای جلوگیری از تشکیل لخته :(مانند آسپرین)آنتی پلاکت ها 
قلبیبرای بیماران ،(مانند وارفارین)ضدانعقاد داروهای  : است که به  مدت طولانیانعقادیک ضد وارفارین 

مصرف این دارو باید زیر نظر پزشک باشد تا میزان . طور گسترده برای پیشگیری از سکته استفاده می شود

.شودانعقاد خون به طور مرتب بررسی 

ی دارند و اثربخشی آن ها بر خلاف وارفارین نیازثابتیدوز آپیکسابان، دابیگاتران، ریواروکسابان و ادوکسابان 
.نداردبر سطح لخته شدن خون نظارت مداومبه 
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باکیفیت خواب داشتن 

وقتی خوب نمی خوابید، مغزتان درست کار نمی کند و احتمال سکته بیشتر . خواب مثل شارژر برای مغز می ماند

اگر . ساعت خواب باکیفیت داشته باشید۸تا ۷برای پیشگیری از سکته مغزی سعی کنید هر شب حداقل . می شود

چون بعضی مشکلات . سنگین نیست، حتماً با دکتر مشورت کنید تان بخواخر و پف می کنید یا احساس می کنید 
تنفسی حین خواب می توانند خطرناک باشند

راههای جلوگیری از سکته مغزی



مراقبت های پزشکی و معاینات منظم

عواملی مانند فشار خون بالا، دیابت، کلسترول بالا و بیماری های قلبی در مراحل اولیه 
توصیه می شود افراد در معرض خطر بالا، . می تواند به پیشگیری از سکته مغزی کمک کند

دارند، به طور منظم تحت بررسی های پزشکی قرار سابقه خانوادگی سکته به ویژه کسانی که 
.گیرند

،تستهای کبدی و کلیوی را GFR، بیمار باید حداقل سالی یکبارقند، چربی، کراتینین، آلبومین
.کندچک 
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کنترل و درمان اختلالات قلبی

ند می تواننارسایی قلبی و عروق کرونر ، بیماری فیبریلاسیون دهلیزیبیماری های قلبی مانند 
شدن خون لخته باعثفیبریلاسیون دهلیزی، به ویژه، می تواند . خطر سکته را افزایش دهند

.شوددر قلب شود که ممکن است به مغز منتقل شده و منجر به سکته 
.شودبیمار باید نوار قلب داشته و از نظر قلبی بررسی 
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کنیدمصرفموقعبهراخودداروهای
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https://mivery.co/fa

https://arad-hospital.com

https://learn.khatamhospital.org/articles/prevention-of-stroke

https://dryazdanpanahi.com/brain/prevent-stroke

https://dryazdanpanahi.com/brain/prevent-stroke/

https://www.paziresh24.com/blog/12024/about-stroke/

https://jaryanclinic.com/

منابع

https://jaryanclinic.com/

https://www.apollohospitals.com/fa/health-library/smoking-
and-stroke-risk

https://www.paziresh24.com/blog/

https://dryazdanpanahi.com/brain/prevent-stroke/
https://www.paziresh24.com/blog/12024/about-stroke/
https://jaryanclinic.com/


این برگ هاي  زرد

به خاطر پاییز نیست

که از شاخه می افتند

قرار است تو از این کوچه بگذری

و ان ها

پیشی می گیرند از یک دیگر

برای فرش کردن مسیرت

یغما گلرویی


