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 پيام هاي فشارخون بالا 

 

يعنی فشار .میلی متر جیوه است  18/828سالم در حال استراحت كمتر از سال و  81بالاي فشارخون طبیعی در يك فرد -

 . میلی متر جیوه است 18كمتر از  (می نیمم)و دياستول 828كمتر از  (ماكزيمم)سیستول

بايد برر اسراچ دنرد انردازه     بالا فشارخون .فرد فشارخون بالا دارد فقط با يك بار اندازه گیري نمی توان تعیین كرد كه -

 . تشخیص داده شود،گیري كه در موقعیت هاي جداگانه و در طول يك دوره زمانی اندازه گیري شده است 

میلیمتر جیروه يرا بیشرتر و فشرارخون      848 يا ماكزيمم يعنی فشارخون سیستولسال  81بالاي فشارخون بالا در افراد  -

 میلیمتر جیوه يا بیشتر  08 يا مینیمم دياستول

 08 يا مینیمم میلیمتر جیوه يا بیشتر و فشارخون دياستول 848يا ماكزيمم سیستولسال فشارخون  81اگر در افراد بالاي -

يرا برالاتر    اندازه گیري در همان سطح باقی بمانرد است و در دند نوبت و در دند روز متفاوت در هر میلیمتر جیوه يا بیشتر 

 .براي تايید آن به پزشك مراجعه كرد" باشد، نشانه فشارخون بالا است و بايد حتما

دسرتااه فشارسرنو و گوشری    فشارخون در شرايط استاندارد و با اسرتفاده از  بايد براي تعیین مقدار صحیح فشارخون ،-

 .اندازه گیري شود تفاوتر روزها و موقعیت هاي مو در دند نوبت و داستاندارد  پزشكی

میلیمتر جیوه و فشارخون  828كمتر از  يا ماكزيمم سیستولفشارخون يعنی توصیه می شود افراد داراي فشارخون طبیعی -

 .بار فشارخون خود را اندازه گیري كنند يك هر دو سالحداكثر ، میلیمتر جیوه 18كمتر از  يا مینیمم دياستول

میلیمترر جیروه و    848 ترا 838 بینيا ماكزيمم  سیستولفشارخون توصیه می شود افراد داراي پیش فشارخون بالا يعنی -

 .حداكثر سالی يك بار فشارخون خود را اندازه گیري كنند، میلیمتر جیوه 08 تا 18بین  يا مینیمم دياستولفشارخون 

 .داردبستای عوامل خطر بیماري قلبی عروقی ساير فواصل اندازه گیري فشارخون به مقدار فشارخون و وجود -

 بخاطر داشته باشید فشارخون بالا ممكن است هیچ علامتی نداشته باشد ،پس در اولین فرصت برا مراجعره بره پزشرك    -

 .فشارخون خود را اندازه گیري كنید

فشارخون بالا يكی از عوامل خطرساز بیماري هاي .لاتر رود عوارض مهمی بدنبال دارداگر فشارخون از حد طبیعی با-

به اعضاي حیاتی  است و علاوه بر قلب سكته قلبی و نارسايی قلبی ،(عروقی كه به قلب خون می رسانند)عروق كرونر قلب

نیز آسیب ( اختلال ديد به علت خونريزي شبكیه)و دشم ( نارسايی مزمن كلیوي)،كلیه(سكته مغزي)مهم دياري مثل مغز

 .جدي می رساند

اگر فشارخون بالا بموقع شناخته شود و بموقع درمان و كنترل شود،می توان بسیاري از عوارض فشارخون بالا را -

 .كرد پیشایري

می گويند و به علت عوارض جانبی جدي آن ( خاموش)بدون علامت است و به آن  قاتل بیصدا "بالا معمولا فشارخون -

 . تنها راه پی بردن به آن، اندازه گیري منظم فشارخون در هر فرد است

 .بامراجعه به پزشك از مقدار فشارخون خود مطلع شويد-

 .ستاو اختلال ديد  نارسايی كلیه ها ،بی،نارسايی قلبی عوارض فشارخون كنترل نشده شامل سكته مغزي،سكته قل-
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 .فشارخون بالا يك عامل خطر مهم براي بیماري قلبی ،سكته مغزي،نارسايی احتقانی قلب و بیماري كلیه است-

رژيرم  پیرروي از  و  كاهش وزن،كاهش مصرف نمرك يرا سرديم   با د؟ راز بروز فشارخون بالا پیشایري ك داونه می توان-

 روز در هفته 5فعالیت بدنی متوسط يا ورزش منظم حداقل و غذايی كم سديم يا كم نمك 

سبب تشديد آسیب فشارخون بالا روي قلرب مری    اما كنترل عوامل خطري كه مستقیم در افزايش فشارخون تاثیر ندارند-

بنابراين كنترل همه اين عوامرل  .،م استمهبسیار و فشارهاي روانی ديابت  ،مانند مصرف سیاار ،كلسترول خون بالا  شوند

 .خطر مهم است

 نرا سرالم   در واقع تغییرات شریوه زنردگی   .می تواند فشارخون را كاهش دهدغیر از مصرف دارو وجود دارد كه هايی  راه-

بالا شود تواند جايازين دارو در بسیاري از افراد بیمارمبتلا به فشارخون  می( تغذيه نامناسب،كم تحركی ،مصرف ذخانیات)

 .شوددر بیمار  و باعث كاهش تعداد و مقدار مصرف دارو

تحت بیماران مبتلا به فشارخون بالا % 58،فقط حدود و عدم مصرف صحیح دارو دم پیروي از دستورات پزشك عبه علت -

يرا   ياسرتول میلیمتر جیوه  و فشارخون د 848يا ماكزيمم كمتر از  سیستوليعنی فشارخون )، فشارخون كنترل شده درمان

 .دارند( میلیمتر جیوه يا بیشتر 08كمتر از  مینیمم

بیماران مبتلا به فشارخون بالا از بیماري خود مطلرع  %( 28)به علت عدم اندازه گیري فشارخون منظم ،بیش از يك پنجم-

 . نیستند

كره شرامل   انجام دهنرد  ی را براي حفظ فشارخون خود در حد طبیعاقداماتی مردم در هر سنی می توانند در طول زندگی -

 . رژيم غذايی سالم،حفظ وزن مطلوب و فعالیت بدنی است

فشارخون بالا يك قاتل بیصدا است،زيرا اكثر اوقات تا زمان بروز عوارض علامت مشخصی ندارد و علامت دار شردن آن  -

 .ديد ،سكته مغزي و قلبی است اختلالنشانه بروز عوارض مهمی مانند نارسايی قلبی،كلیوي ،

و  مصرف كنید ،و غذاهايی كه دربی اشباع و كلسترول كمتري دارنددار زيادي میوه و سبزي براي كاهش فشارخون بالا مق-

 .سديم پرهیز كنید نمك يا از مصرف غذاهاي حاوي 

الا مصرف سیاار بطور مستقیم سبب افزايش فشارخون نمی شود اما خطر بروز بیماري قلبی در افراد مبتلا به فشارخون ب-

 .را افزايش می دهد و می تواند اثر بخشی داروهاي پايین آورنده فشارخون را كم كند

 .بسیاري از غذاهاي فرآوري شده و رستورانی حاوي نمك يا سديم زيادي هستند-

 درروز  5حرداقل  دقیقه و  38و حداقل به مدت (مانند پیاده روي تند)متوسط  تفعالیت با شد انجام بهترين فعالیت بدنی-

 .هفته است

و عرادات  مواد غذايی پر كالري كه شامل تغییرات دراز مدت در مصرف روزانه  است معمولكاهش وزن يك شیوه زندگی -

 .كه باعث تنظیم فشارخون و قند خون نیز می شود ورزشی است

حرداقل  ،هش وزن نداريد براي كافرصت يا و اگر اضافه وزن داريد ولی آمادگی . كنیدرنامه ريزي ببراي كاهش وزن بايد  -

 .جلوگیري كنید آناز افزايش بیشتر 

 


