
 
 

 
 
 
 
 
 

 فشارخون چیست؟
نیروی که جریان خون به دیواره ی رگ وارد می کند ، فشارخون نامیده 

نفر مبتلا به فشارخون بالا هستند و با   ۳نفر    ۱۰میشود. امروزه از هر  
توجه به عوارض فشارخون بالا باید به آن بیشتر توجه کرد. فشارخون 

عدد نمایش داده میشود. ) برای  ۲جز تشکیل شده است که با   ۲از  
 که توسط فشارسنج نشان داده می شود.(  ۸۰روی  ۱۲۰مثال عدد 

 فشار سیستولی  درجه بندی فشار خون 

 بزرگتر( )عدد  

 فشار دیاستولی 

 )عدد کوچکتر( 

 ۸۰کمتر از   ۱۲۰کمتر از   فشار خون طبیعی 
 ۸۹تا    ۸۰بین   ۱۳۹تا    ۱۲۰بین   مرحله پیش فشار خون 

 ۹۰بالا تر از   ۱۴۰بالاتر از   فشار خون بالا 
 

    به پزشک مراجعه کنید. ۹۰روی   ۱۴۰در صورت فشارخون بالاتر از 

 فشار خون چیست؟شرایط صحیح اندازه گیری 

  از مصرف قهوه و چای و استعمال دخانیات و فعالیت بددنی

  دقیقه قبل از اندازه گیری فشار خون اجتناب کنید.  ۳۰حداقل  

  ۵   دقیقه قبل از اندازه گیری فشدار خدون در حالدت آرامدش

  بنشینید.

  در زمان بررسی دستگاه اندازه گیری فشارخون هم سطح قلب

 باشد.

 
 

 
 
 

  هنگام اندازه گیری فشار خون در صورت امکدان روی صدندلی

 بنشینید به صورتی که کف هر دو پا روی زمین قرار داشته باشد

به پشتی صندلی تکیه بدهید و دست را روی تکیه گاه ثدابتی 

 بگذارید.

 فشار خون بالا به چه دلایلی ایجاد می شود؟
فشارخون بالا در اکثر مدوارد در نتیجده تعامدل عوامدل محیطدی و  

ژنتیکی میباشد فشدارخون بدالا در بقیده مدوارد میتواندد بده علدت 
عروقی، مشکلات غددی و هورمونی   -مشکلات کلیوی مشکلات قلبی 

 مانند دیابت و... دلایل عصبی و بعضی داروها ایجاد شود.
 ار خون بالا بسازد عبارتند از:عواملی که میتواند افراد را مستعد فش

)مانند عدم فعالیت بدنی مصرف بیش از   سبک نادرست زندگی  -۱
 (حد نمک و ...

 مصرف سیگار و الکل - ۲
 سابقه خانوادگی -۳
 افزایش سن  -۴
 اضطراب و استرس بیش از حد و... -۵
 چاقی و اضافه وزن -6
 عدم مصرف میوه و سبزی  -7
 عوامل ژنتیکی -۸

 فشار خون بالا چه علایمی در بدن ایجاد می کند؟ 
اکثر موارد پرفشاری خون علامتی ندارند و به همین خاطر فشارخون 
بالا، » قاتل خاموش « نامیده می شود. در بعضی افراد دارای فشار 

ه ، خواب آلودگی ، گیجی ،  گیجسر  سردرد،  :  خون بالا علایمی مانند  
مواردی که فشار خون بالا مدی رود   تپش قلب ، کوفتگی ، گاهی در

 .  شود ایجاد می خونریزی از بینی وتنگی نفس 
 در نهایت بهترین راه تشخیص فشار خون بالا اندازه گیری میزان

 آن است .
 
 
 
 

 عوارض فشار خون بالا چیست؟
مشکلات ،کلیوی مشکلات قلبی عروقی، سکته مغدزی آسدیب بده 

 بالاست.چشم و.... از عوارض فشار خون 

 چگونه از فشار خون بالا پیشگیری کنیم؟
   عادات مفید 

 دقیقه پیاده   ۳۰برای مثال با انجام    )  افزایش فعالیت بدنی
 (روز در هفته  6-7 ، روی تند

  بدار بدرای هدر  ۱۵-۲۰حداقل ) جویدن کافی غذای خورده شده
 (لقمه

   مصرف غذا تنها پس از گرسنگی و اتمام غذا پیش از سیر شدن
ها؛ به ویژه پرتقال، موز، آلبالو، زردآلو و   استفاده بیشتر از میوه 

 شاتوت 
  سیر ، به ویژه کاهو، اسفناج، پیاز  ؛ استفاده بیشتر از سبزیجات

 هویج و سیب زمینی
  اضافه کردن غلات سبوس دار به برنامده غدذایی )مانندد ندان

سبوس دار، جو کامل، جو دو سر گندم ،کامل ماکارانی سبوس 
روغن  مصرف روغن زیتون کنجد و کلزا )کانولا( به جای(  و...    دار 

 جامد و کره حیوانی و مارگارین 
  شیر، ماست، پنیر( ) مصرف لبنیات کم چرب 
   بدادام ،  مانند پسدته)  استفاده از آجیلهای خام و بدون نمک

 (فندق و.... به عنوان میان وعده ، بادام زمینی 
 ی غذایی و مصدرف بیشدتر گوشدت   گنجاندن ماهی در برنامه

  بوقلمون، بلدرچین و....( ،  مانند مرغ)   پرندگان 
  مانند لوبیا، عدس، سویا و....() استفاده بیشتر از حبوبات 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 


