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 بسیج ملی کنترل فشارخون

و نارسایی کلیه است. این  فشارخون بالا یکی از مهمترین عوامل مرگ زودرس، سکته قلبی، سکته مغزی

اگر  و فقط با اندازه گیری فشارخون می توان آن را تشخیص داد. استعلامت بدون  بیماری معمولاً

 انجام بعضی رفتارها آن را کنترل کرد.فشارخون بالا به موقع تشخیص داده شود، می توان با دارو یا 

فشار خون بالا جان خود را از دست علل مرتبط با  بهمیلیون نفر در سطح جهان  01، بالغ بر 7102در سال 

 داده اند.

بیماری  آنان ازدرصد  ۰1 فقطبالا وجود دارد که فشار خون مبتلا به  بیمار نفرمیلیون  01بالغ بر ایران ر د 

  0۱ فشار خونو فقط  کنند یمبیماران برای کنترل بیماری خود دارو دریافت این نیمی از  دارند. خود اطلاع

حدود  ایران ، شیوع پرفشاری خون در710۰ تا 0۱۱1 هایسال فاصلهدر شود.  میکنترل  درصد از این بیماران

 .برابر شده است ۳

 ؟فشارخون چیست

گویند. مهمترین بخش دستگاه  خون در بدن ساکن نیست و در گردش است که به آن گردش خون می  

رگ هایی که خون را به قلب وارد می کنند، سیاهرگ و رگ هایی که خون گردش خون در بدن قلب است. 

را از قلب خارج می کنند، سرخرگ نام دارند. قلب با هر بار ضربان، خون را به درون سرخرگ ها می فرستد 

باعث می شود فشاری به دیواره سرخرگ ها وارد گردد  و در نتیجه، نیرویی به سرخرگ ها وارد می کند که

که به آن فشارخون می گویند. مقدار فشارخون به دو عامل بستگی دارد: مقدار خونی که در هر دقیقه از 

 قلب خارج می شود، و مقاومتی که بر سر راه خروج خون از قلب در سرخرگ وجود دارد.

 چرا فشارخون بالا می رود؟ 

بالا می رود که یا خون با قدرت بیشتر از قلب پمپ شود و یا مجرای سرخرگ تنگ شود. فشارخون وقتی 

مهمترین عامل در ایجاد تنگی بر سر راه جریان خون، رسوب چربی است. با بالا رفتن سن به تدریج چربی 

وه بر بیشتری در جدار سرخرگ ها رسوب می کند و فرد بیشتر در معرض فشارخون بالا قرار می گیرد. علا

افزایش سن، برخی رفتارها مانند فعالیت بدنی کم، تغذیه ناسالم و مصرف سیگار یا قلیان هم در ایجاد و 

 تشدید فشارخون تاثیر دارند.
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 مقدار فشارخون طبیعی و غیرطبیعی چقدر است؟

ی مقدار فشارخون با دو عدد مشخص می شود: عدد بزرگتر که فشارخون سیستول )حداکثر( را نشان م  

ازه گیری  فشارخون میلی . واحد انددیاستول )حداقل( را نشان می دهد دهد و عدد کوچک تر که فشارخون

 متر جیوه است و در بزرگسالان مقادیر طبیعی و غیرطبیعی آن چنین است: 

 میلی  01و فشارخون دیاستول کمتر از  071: فشارخون سیستول کمتر از )نرمال( فشارخون طبیعی

 متر جیوه

  ارخون و فش 071 -0۳۱: فشارخون سیستول  )بب  ز  زجاا  فشارخون بالا(فشارخون بالاپیش

 جیوه میلی متر 01 -0۱دیاستول 

  میلی متر  ۱1میلی متر جیوه و بیشتر و فشارخون دیاستول  041: فشارخون سیستول بالافشارخون

 جیوه و بیشتر

 بالا فشارخون مهم عوارض

 کرونر عروق های بیماری در مهم خطر عوامل از یکی بالا فشارخون. است جدی فشارخون رفتن بالا عوارض  

 تواند می( قلبی نارسایی و قلبی سکته ایجاد) قلب بر علاوه و است( رسانند می خون قلب به که عروقی) قلب

 چشم و( کلیه مزمن نارسایی ایجاد) کلیه ،(مغزی سکته ایجاد) مغز مانند بدن دیگر حیاتی اعضای سایر برای

 موقع به و شود شناخته موقع به بالا فشارخون اگر. باشد خطرناک نیز( شبکیه خونریزی علت به دید اختلال)

  .کرد پیشگیری را بالا فشارخون عوارض از بسیاری توان می شود، کنترل و درمان

 بالا فشارخون کنترل روشهای

 بگیرند قرار آموزش تحت او خانواده و بیمار است لازم و دارد درمان به نیاز عمر طول تمام در بالا فشارخون

 بیماری، پیگیری و مراقبت درمان، برای. کنند پیدا کامل آگاهی آن عوارض و خون فشار بیماری به نسبت تا

 متناسب باید بالا خون فشار درمان. دارد سزایی به اهمیت وی خانواده و بالا خون فشار به مبتلا فرد مشارکت

 .گردد کنترل دقیقاً او درمانی پرونده و شود انجام بیمار هر با

 به و جامعه ناکافی آگاهی و بیماری بودن علامت بی توان می را بالا فشارخون درمان در ناکامی اصلی علل از

 .کرد ذکر دارو منظم نا مصرف و آن عوارض و بیماری به نسبت بیماران ویژه

 درمان و غیردارویی درمان از ترکیبی صورت به معمولاً بالا خون فشار به مبتلا بیماران درمان طورکلی به

 زندگی نامناسب شیوه تغییر نیازمند دارویی درمان بر علاوه بالا، فشارخون بیماری درمان. باشد می دارویی

 .باشد می
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 م؟ یم که فشارخون بالا داریچطور بفهم

ممکن است افراد دارای فشارخون بالا سردرد در ناحیه پشت  . البتهاستعلامت بدون فشارخون بالا معمولا   

و درد در قفسه  تنگی نفس شبانه یا هنگام فعالیت سر، سرگیجه، تاری دید، خستگی زودرس و تپش قلب،

 سینه داشته باشند. 

ر ، اندازه گیری فشارخون با دستگاه فشارسنج است. برای مقابله و کنترل فشارخون بالا دتنها رزه تشخیص

 به مبتلا بیماران ساله و بالاتر، زنان باردار و ۳1جامعه باید فشارخون افراد در معرض خطر به ویژه افراد 

 کلیه،  اندازه گیری شود تا بتوان آن را به موقع تشخیص داد و درمان کرد. نارسایی

ت، مراکز خدمات برای اطلاع از وضعیت فشارخون خود می توانیم به خانه های بهداشت، پایگاه های سلام 

 .جامع سلامت مطب پزشکان، درمانگاه ها و بیمارستان ها مراجعه کنیم

 ایجاد می شود؟  کلاتیبالا باشد، چه مش اگر فشارخون

ضخیم می شود. این ضخیم شدن می تواند فشار بر  تدریج عضله قلب به علت فشار وارد بر قلب به .0

 قلب را افزایش دهد و در طولانی مدت، عمر فرد را کم کند.

فشارخون بالا باعث می شود تا چربی در دیواره سرخرگ ها سریع تر رسوب کند. رگ های قلب در  .7

د. اگر رگ های قلب بسته شوند رس میاین افراد زودتر تنگ می شوند و خون کمتری به عضله قلب 

 رخ می دهد.  سكته بلبیو خون اصلا به عضله قلب نرسد، 

رسوب چربی در دیواره سرخرگ های مغزی باعث کم شدن جریان خون به مغز می شود. اگر تنگی  .۳

 رخ می دهد. سكته مغزيبسیار شدید شود و یا رگ های مغز کاملا بسته شود، 

مغزی ایجاد کند که ممکن است   اعث پارگی رگ های مغز شود و خونریزیتواند ب فشارخون بالا می .4

 شود.   زختلال  ر حرکت زندزم ها، بیناجی و بدرت تكلمباعث مرگ شود و یا باعث 

 شود. ها  نارساجی کلیهفشارخون بالا می تواند باعث  .1

حتی و  جد  تاري، خونرجزي ته چشمدر فشارخون بالا چشم می تواند مشکل پیدا کند و باعث  .۰

 شود.  کوري

 م؟یاگر فشارخون بالا باشد، چه باید بکن

 دارویی و اصلاح شیوه زندگی است.  مبتلا به فشارخون بالا شامل درماندرمان افراد 

 اصلاح شیوه زندگی شامل این اقدامات است:

 مصرف دارو براساس نظر پزشک .0
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ای ناسالم: با کاهش مقدار مصرف چربی، حذف روغن و چربی جامد و  اصلاح رفتارهای تغذیه .7

 جایگزین کردن آن با روغن مایع، کاهش مقدار مصرف نمک، مصرف مقدار کافی میوه و سبزی،

پرهیز از مصرف غذاهای سرخ کردنی و استفاده از شیوه های سالم تر پخت غذا مانند بخار پز کردن 

 و آب پز کردن

 انجام فعالیت بدنی منظم و کافی .۳

 ترک مصرف نوشیدنی های الکلی .4

 کاهش وزن و اصلاح چاقی به ویژه چاقی شکمی .1

 :ردگینکاتی که باید قبل از اندازه گیری فشارخون مورد توجه قرار

 آما ه سا ي بب  ز  زندز ه گیري فشارخون -زلف

 اطاق معاینه باید ساکت و دارای حرارت مناسب باشد.  -0

مانومتر باید هم سطح چشم گیرنده فشارخون قرار گیرد. دستگاه فشارسنج را نزدیک بازویی که می  -7

 خواهید فشارخون را اندازه بگیرید، قرار دهید. 

 فشارخون نباید بیش از یک متر باشد. فاصله معاینه شونده با گیرنده -۳

فشارخون را می توان در حالت نشسته، ایستاده و دراز کش اندازه گیری کرد. بهتر است فشارخون از  -4

دست راست و در وضعیت نشسته اندازه گیری شود. در اندازه گیری فشارخون بین دست راست و چپ 

اشته باشد و ملاک مقدار فشارخون بالاتر میلی متر جیوه وجود د 01-71ممکن است اختلافی حدود 

 است. 

 .شرزجطی که زفرز  معاجنه شونده باجد رعاجت کنند -ب

دقیقه قبل از اندازه گیری فشارخون از مصرف کافئین )قهوه و چای( و الکل و مصرف دخانیات  ۳1 -0

روی مقاومت )سیگار و قلیان و پیپ( خودداری کنند، فعالیت بدنی شدید نداشته باشند. این موارد 

 شریان های کوچک اثر می گذارند و باعث افزایش غیرواقعی فشارخون می شود.

 نباید ناشتا باشند. -7

 قبل از اندازه گیری فشارخون مثانه باید خالی شده باشد. -۳

 دقیقه قبل از اندازه گیری فشارخون استراحت کنند و صحبت نکنند. 1به مدت  -4

های فرد دارای تکیه گاه باشد. بنابراین، شخص باید کف پای برای اندازه گیری فشارخون لازم است پا -1

خود را روی زمین یا یک سطح محکم بگذارد، در یک وضعیت آرام و راحت بنشیند و پشت خود را تکیه 

دهد و دست ها و پاهایش را روی هم نگذارد. در غیر این صورت انقباض ایزومتریک عضلات سبب 

 افزایش فشارخون فرد می شود. 
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زوی دست بیمار باید طوری قرار گیرد که تحت حمایت باشد )تکیه گاه داشته باشد( و به طور افقی و  با -۰

 هم سطح قلب قرار گیرد. 

 از گفتگوهای مهیج و شوخی با فرد معاینه شونده، خودداری شود. -2

اید در حین اندازه گیری فرد باید آرام و بی حرکت بنشیند و ساکت باشد و گیرنده فشارخون نیز ب -0

ساکت باشد .در غیر این صورت در اثر استرس و هیجان ناشی از این شرایط، ممکن است فشارخون فرد 

 افزایش یابد.

میلی متر جیوه بیشتر از دست چپ است به همین دلیل  01معمولا فشارخون سیستول در دست راست  -۱

ه فشارخون در آن اندازه غالبا از دست راست برای اندازه گیری فشارخون استفاده می شود. بازویی ک

گیری می شود باید تا شانه لخت باشد و اگر آستین لباس بالا زده می شود باید نازک و به اندازه کافی 

گشاد باشد تا روی بازو فشار نیاورد و مانع جریان خون و نیز مانع قرارگرفتن صحیح بازوبند روی بازو 

س خود را در آورد. آستین تنگ باعث می شود نشود. اگر آستین لباس تنگ است بهتر است فرد لبا

 مقدار فشارخون کمتر از مقدار واقعی خوانده شود.

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  زنشگاه علوم پزشكی  زب  معاونت بهدزشتمبار ه با بیمارجهاي  پیشگیري وگروه 

 عروق ز زره بلب و -،  رمان و آمو ش پزشكی ستورزلعم  و زرت بهدزشت: منبع

 مرخون خو  ز  همین حالا زبدزم کنیبرزي آگاهی ز  میززن فشا

هاي  شهري، پاجگاه روستاجی و مرزکز خدمات جامع سلامت  ررزجگان  پذجرش

 بیمارستانها خانه هاي بهدزشت و، بهدزشتی

 

مراکز خدمات جامع سلامت روستایی  دلیلی نمی توانند به افرادی که به هر رفاه حالبرای 

فشار خون سامانه ثبت  وشهری، پایگاههای بهداشتی وخانه های بهداشت مراجعه کنند،

) لازم است افرادیکه از سامانه  فعال می باشد.  Salamat.gov.ir به نشانی  غیرحضوری

 (را قبل از اندازه گیری فشارخون رعایت نمایندغیر حضوری استفاده می کنند تمامی نکات 

 

 

 


