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 فشار خون
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 فشارخون چیست؟

نفر مبتلا    3  ، نفر  10ها وارد می کند فشارخون نامیده می شود. امروزه از هر    گ نیرویی که جریان خون بر دیواره ر

  2از  باید به آن توجه جدی شود. فشارخون   ،به فشارخون بالا هستند و با توجه به عوارض خطرناک فشارخون بالا

ر، فشار سیستولیک اســت که فشــار  الاتعدد اول یا ب  . شودمی  داده   نمایش  عدد  2  با   که  است  شده   تشکیل  جزء

تر، فشــار دیاستولیک است که  دهد و عدد دوم یا پاییننشان می وارد بر ســرخرگ ها را در حالت انقباض قلب  

اســت،   8روی    12وقتی میگوییم فشــارخون کسی  دهد.  انقباض قلب نشــان میهمین فشار را در فاصله بین دو  

 . میلیمتر جیوه است  80میلیمتر جیوه و فشار دیاســتولیک او   120در واقع فشار سیستولیک او  

 

 

 

                   .کنید   مراجعه پزشک  به 90 روی   140  از  بالاتر فشارخون  صورت  در

 

 گیری فشارخون چیست؟ شرایط صحیح اندازه 

دقیقه قبل از اندازه گیری    30از مصرف قهوه و چای، استعمال دخانیات و فعالیت بدنی حداقل   

 فشارخون اجتناب شود. 

 .گیری فشارخون در حالت آرامش بنشینید دقیقه قبل از اندازه 5 

 اندازه گیری دستگاه هم سطح قلب باشد.در زمان بررسی فشارخون، عقربه  

 . کاف فشارخون خیلی شل و خیلی سفت بسته نشود 

  هنگام اندازه گیری فشارخون در صورت امکان روی صندلی بنشینید، به پشتی صندلی تکیه داده  

 و هر دو کف پا روی زمین باشند. 

 

 دلایل ایجاد فشارخون بالا چیست؟

،  دلایل عصبی،  مشکلات هورمونی و غددی )مانند دیابت و ....(،  بیماری های قلبی ،  مشکلات کلیوی،  علل ژنیتیکی

 بعضی از داروها

 تر( شار دیاستولی )عدد کوچکف فشارخون سیستولی )عدد بزرگ( فشارخون درجه بندی 

 80کمتر از   120کمتر از   فشارخون طبیعی

 89تا    80بین   139تا    120بین   مرحله پیش فشارخون 

 90تر از  الاب 140بالاتر از   فشارخون بال 
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 چه عواملی افراد را مستعدد فشارخون بالا می سازند؟ 

 مصرف سیگار و الکل ✓

 چاقی ✓

 سابقه فامیلی  ✓

 افزایش سن ✓

 استرس و اضطراب  ✓

 ...( سبک نادرست زندگی )عدم فعالیت بدنی، مصرف بیش از حد نمک و  ✓

 چربی خون بالا ✓

 فشارخون بالا چه علائمی در بدن ایجاد می کند؟ 

  دارای   افراد  بعضی  در.  میشود  نامیده   "قاتل خاموش "خاطر    همین  به   و  ندارند   علامتی   خون  پرفشاری  موارد   اکثر

 .شودمی ایجاد  قلب  و تپش  گیجیخون دماغ شدن،  سردرد، مانند  علایمی بالا، خون فشار

 فشارخون بالا چیست؟عوارض  

 عروقی، سکته مغزی، آسیب به چشم و .... از عوارض فشارخون بالاست.  -مشکلات کلیوی، مشکلات قلبی

 چگونه از فشارخون بالا پیشگیری کنیم؟ 

 عادات مفید

 دقیقه پیاده روی تند(   30)برای مثال هر روز انجام افزایش فعالیت بدنی   ▪

 ویژه پرتقال، موز، آلبالو، شاه توت و زردآلو استفاده بیشتر از میوه ها و به  ▪

 استفاده بیشتر از سبزیجات به ویژه کاهو، اسفناج، پیاز، سیر، هویج و سیب زمینی  ▪

اضافه کردن غلات سبوس دار به مواد غذایی )مانند نان سبوس دار، جو کامل، جو دو سر، کندم کامل، ماکارونی   ▪

 سبوس دار و ...(

 کلزا به جای روغن جامد، کره حیوانی و مارگارین  و مصرف روغن زیتون، کنجد  ▪

 مصرف لبنیات کم چرب  ▪

 ترک  ▪

 استفاده از آجیل های خام و بی نمک )پسته، بادام، بادام زمینی، فندق( به عنوان میان وعده  ▪

 گنجاندن ماهی در برناکه غذایی  ▪
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 مصرف بیشتر گوشت پرندگان )بوقلمون، مرغ، بلدرچین و ...( ▪

 بیشتر از حبوبات )لوبیا، عدس، سویا و ...(استفاده  ▪

 عادات مضر 

 )فرد هر برای روز  در نمکمصرف بیش از حد نمک )مصرف بیش از نصف قاشق چایخوری  ▪

 الکل مصرف و دخانیات  استعمال ▪

 )غذایی  وعده یک در  لفمخت غذاهای  مصرف)  درهمخوری و پرخوری ▪

 خوردن غذا از  بعد بلافاصله  خوابیدن ▪

 مارگارین و حیوانی  کره جامد،  روغنهای از  استفاده ▪

  شیرینیهای  خرما، شیره ارده،  شکلات،  کیک،  نوشبه،  مثل )  شیرین   غذایی  مواد  و  شیرینیجات   حد   از  بیش  مصرف ▪

 )...و قنادی

 ( گوساله  گوشت  ویژه به) قرمز  گوشت حد  از بیش مصرف ▪

  مانند(س ها و غذاهای فراوری شده  س  عانوا  کنسروی،  غذای  مواد،  Fast Food) ) ریضحا  غفذاهای  مصرف ▪

 ( ...و کالباس   ، سوسی

 پفک  و سچیپ مصرف ▪
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