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 فشارخون چیست؟ 

در بیان اندازه فشار  کند.  ی رگ ها وارد م ی داخل یها  واره یشود که خون به د یاطلاق م  ی فشارخون به فشار

 : خون دو عدد بیان می شود

 .شود  ی م جاد یها هنگام انقباض قلب )در زمان ضربان قلب( ا انیاست که در شر ی : فشارکیستولیفشار س ●

 . قلب اشاره دارد یضربان ها نیها در هنگام شل شدن قلب ب ان ی: به فشار موجود در شرکیاستول یفشار د●

شود )به عنوان مثال،    یگزارش م  کیاستولیفشار دسپس  کیستولیفشار س  در بیان میزان فشار خون، ابتدا

 ("70 ی رو 120" ای 120/70

که درمان را   یفشار خون بالا و زمان ف یدر نحوه تعر.  فشار خون بالا است ی برا یاصطلاح پزشک  "پرتنشنیها"

 تفاوت وجود دارد.   یکم  مختلف، شود معمولا بین تخصص های  ی م ه یتوص

 می باشد.    80کمتر از  یروو دیاستولیک   120کمتر از   شامل فشار خون سیستولیک  یعی خون طب فشار

 : خون بالا فشار

 80کمتر از   کیاستولید  ای 129تا  120 سیستولیک  :پیش فشار خون بالامرحله  ➢

 89تا   80 یا دیاستولیک 139تا  130سیستولیک: 1مرحله  ➢

 90یا دیاستولیک روی حداقل  140: سیستولیک حداقل 2مرحله  ➢

 

 

اگر در دسته بندی بین فشارخون سیستولیک و دیاستولیک اختلاف وجود داشته باشد، مقدار بالاتر  

 مرحله را تعیین می کند. 
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 فشار خون بالا وعیش 

  ی به عنوان عامل خطر اصل یماریب نی. ازمن بزرگسالان در سراسر جهان استم  یماریب نیتر  عیفشارخون بالا شا

  ی طیها در جهان شناخته شده است. چون ممکن است در شرا ی ماریب یبرخ  جادی، عامل ا  یمرگ زودرس ، ناتوان

  یمایو ب مغزی  ، سکته  یقلب یی، نارسا یلبق سکتهمثل  ی عوارض جاد یدرمان نشود، منجر به ا ی که به درست

درصد از جمعیت بزرگسال ایران به   37. حدود است یسلامت عیمشکل شا  کیخون بالا  فشار. شود ی ویمزمن کل

 درصد از این افراد از ابتلای خود به این بیماری بی اطلاع هستند.  51فشار خون بالا مبتلا هستند.  

  ی زمان هی فشار خون اول شودی م ی طبقه بند  هیو فشار خون ثانو ه یفشار خون بالا به دو صورت فشار خون اول

درصد از   ۹۵تا  ۹۰  بای تقر .بروز آن وجود نداشته باشد  ی برا ییکه علت قابل شناسا  شودی داده م  صیتشخ

  کیاز  یبه عنوان فشارخون بالا ناش  ه یخون ثانوفشار .دارند   هی خون فشار خون اول  ی پرفشار بهبزرگسالان مبتلا 

خون دچار   یمبتلا به پرفشار سالاندرصد از کل بزرگ  ۱۰تا  ۵  نیب شودی م  فیتعر  ییقابل شناسا  یانه یعلت زم

 .هستند  ه یفشار خون ثانو

 :عوامل خطر عمده 

 افزایش سن ➢

 مصرف الکل  ➢

 سابقه خانوادگی  ➢

  فشار خون سیستولیک   فشارخون دیاستولیک 

 80کمتر از 

 

 120کمتر از  و

 

 فشار خون طبیعی و مطلوب 

 پیش  فشار خون بالا    129 -120 و 80کمتر از 

 1فشارخون بالا مرحله  139-130 یا 80-89

 2مرحله بالا فشارخون 140حداقل  یا 90حداقل 
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 اضافه وزن/چاقی   ➢

 عادات بد غذایی به خصوص اگر شامل مصرف بالای نمک باشد.  ➢

 سبک زندگی ساکن و بدون تحرک  ➢

 ات یاستفاده از دخان ➢

 استرس  ➢

 جنسیت ➢

 هستند.سالگی در معرض خطر بیشتری  45مردان تا سن  ❖

 تقریبا برابر است.  سال برای هر دو جنس   64-45این خطر در سنین  ❖

 سال و بالاتر در معرض خطر بیشتری هستند. 65زنان در سن  ❖

 

 : تشخیص هیپرتنشن

سال   40کنند که افراد  یم  هی شود. کارشناسان توص یم  ییمعمول شناسا یغربالگر ق یفشار خون بالا اغلب از طر

با   یدر افراد  د یبا یبار فشار خون خود را چک کنند. غربالگر ک ی یسالبدون سابقه فشار خون بالا  و بالاتر

انجام شود.   شتریکه در گذشته فشار خون بالا داشته اند، ب ی افراد ای ی سابقه خانوادگ ا ی یعوامل خطر مانند چاق

 .معقول باشد  کردیرو ک یممکن است  کباریهر چند سال  ی افراد جوان بدون عوامل خطر، غربالگر یبرا

فشار   ی در مطب بالا بود، ممکن است از شما خواسته شود که با بررس  یفشار خون شما در طول غربالگر اگر

  ی از موارد، فشار خون فرد زمان ی اریاست که در بس دلیل این مسئله این.  د یکن د ییرا تأ جیخون خود در خانه، نتا

  ی م ش یشود، به طور موقت افزا ی مطب گرفته م ط یدر مح یمتخصصان پزشک ریسا  ایکه توسط پزشک، پرستار 

که فرد در محیط مطب و بیمارستان به طور موقت   ند ی گو ی م " د یخون روپوش سف  ی پرفشار"حالت  نی. به اابد ی

 دچار فشارخون بالا می شود. 

 نکات مهم در اندازه گیری فشارخون

خودداری   اتقیقه قبل از اندازه گیری فشارخون از مصرف کافیین ) چای و قهوه( و الکل و مصرف دخانی30

 اشید.باشته ند کنند و فعالیت بدنی شدید 
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 قبل از اندازه گیری فشار خون مثانه را تخلیه کنید. 

 کنید و صحبت نکنید. دقیقه قبل از اندازه گیری فشار خون استراحت  5به مدت 

 در یک وضعیت آرام بنشینید و پشت خود را تکیه دهید. 

 یرد و تکیه گاه داشته باشد.گ بازو باید در سطح قلب قرار ب 

 گفتگوهای مهیج و شوخی ، باید خوداری شود اندازه گیری فشارخون از از قبل 

 در حین اندازه گیری فرد باید آرام و بی حرکت بنشیند و ساکت باشد. 

بازویی که فشارخون در آن اندازه گیری می شود باید تا شانه لخت باشد و اگر آستین بالا زده می شود بایستی  

 ازه کافی گشاد باشد تا روی بازو فشار نیاورد . د نازک و به ان

 ن لباس تنگ است بهتر است فرد لباس خود را درآورد.  یستآاگر 

سانتی متر باشد باید از بازوبند   33سایز بازوبند باید متناسب باشد. قاعده معمول این است که اگر دور بازو از 

 بزرگتر بجای سایز استاندارد استفاده کرد. 

سانتیمتر بالاتر از چین آرنج باشد و طوری بازوبند دور بازو پیچانده  شود که فضای    3-2لبه پایینی بازوبند باید 

 برای اینکه  یک انگشت زیر بازوبند قرار دهید، داشته باشد.کافی 

اگر می خواهید اندازه گیری فشار را تکرار کنید، یک دقیقه صبر کنید سپس مجدد فشارخون را اندازه گیری  

 کنید.

 افرادی که فشار خون طبیعی دارند لازم است حداکثر هر دو سال یک بار فشار خون آنها اندازه گیری شود. 

هفته   6تا   4یا پیش فشارخون بالا دارند لازم است در طول حداقل افرادی که فشارخون بالاتر از حد طبیعی 

فشار خون آنها اندازه گیری شود. و در صورتی متوسط فشارخون های اندازه گیری   ،چندین بار در شرایط مختلف 

 و یا بیشتر بود به پزشک مراجعه کنند. 90/140شده 
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است به همین دلیل فرد مشکوک   درنهایت پزشک باید تایید کند فرد مبتلا به بیماری فشارخون بالا

 . به دارا بودن فشار خون باید به پزشک مراجعه کند

 

 درمان فشار خون بالا

و سکته شود. درمان فشار خون   ی قلب ی ماریاز جمله ب ی تواند منجر به عوارض مختلف  یفشار خون درمان نشده م 

 . و مرگ را کاهش دهد   یسکته مغز  ،یتواند خطر حمله قلب  یبالا م

  کنترل  بالارا فشارخون  یا و  کرد پیشگیری  بالا فشارخون بروز از  توان می ممکن حد  خطر تا عوامل کنترل  با

 . نمود

 : شده اغلب عبارتند از هی توص رات ییشود. تغ یآغاز م  ی سبک زندگ رییدرمان فشار خون بالا معمولاً با تغ

 دیوزن خود را کاهش ده  دیدار یچاق ای دیاگر اضافه وزن دار  ➢

  ی دهد. افراد  یم شیرا افزا ی عروق یقلب یها یماری و ب ابتیخطر ابتلا به فشار خون بالا، د یچاق  ایاضافه وزن 

در فشار خون مشاهده کنند. به طور   یتوانند با کاهش وزن ، کاهش قابل توجه یدارند م ی چاق ایکه اضافه وزن 

کاهش    یبرا. همراه است کی ستولیدر فشار خون س   وهیمتر ج  ی لیم 1کاهش وزن با کاهش  لوگرم یمتوسط، هر ک

 .د یورزش کن  شتریو ب د یمصرف کن   یکمتر یکالر  د یوزن، با

 :دیکن یالکل خوددار ادیاز مصرف ز  ➢

کنترل فشار خون را دشوارتر   نیدهد و همچن  یم  ش یالکل خطر ابتلا به فشار خون بالا را افزا ادیمصرف ز

 .استشما  ی سلامت کل یمشکل بزرگ برا کی الکل  زیاد دنیکند. نوش  یم

 د یکن یشوند خوددار  یفشار خون م شیکه باعث افزا ییاز مصرف داروها و مکمل ها ➢
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دهند. قرص   شیتوانند فشار خون را افزا  یو ناپروکسن م  بوپروفنیمانند ا مسکنی  یافراد مستعد، داروها در

از   ، یهر محرک ن،یدهد. علاوه بر ا  شیافراد افزا یممکن است فشار خون را در برخ یخوراک  ی ضد باردار یها

  ی م افت ی یرقانونی غ ی ضداحتقان، محصولات کاهش وزن و داروها یاز داروها ی برخ در که   ییجمله آنها

با   د یبا د،یکن ی مواد را مصرف م نیاز ا کی دهد. اگر به طور منظم هر  شیتواند فشار خون را افزا یشود، م 

 .د یخود صحبت کن پزشک

 کنید  ورزش ➢

  د یبه فوا یابیدست ی . براد یاگر وزن کم نکن یتواند فشار خون شما را کاهش دهد حت  ی منظم م ورزش 

(  عی سر یرو ادهیبا شدت متوسط )مانند پ ی هواز تی در هفته فعال  قهی دق 300تا   150قابل توجه، به   یسلامت

است. ورزش نه تنها به کاهش فشار   ازی( ندنی)مانند دو د یشد  ی هواز تیدر هفته فعال قه ی دق  150تا  75 ای

به   د یبا ت،یمز نیحفظ ا ی حال، برا ن یبخشد. با ا یبهبود م  ز یکلسترول را ن حکند، بلکه سط ی خون کمک م

سطح   نی. اگرچه اد ی در روز ورزش کن  قهیدق 30هفته حداقل  یدر اکثر روزهامثلا   .د یطور منظم ورزش کن

شود، اما هر   یم  هی ( توصکیستولیس  وهیمتر ج  ی لیم 5تا  4کاهش قابل توجه فشار خون ) ی از ورزش برا

 دارند  ی سلامت د یفوا ،ی رو ادهیپمانند  م،یملا  ی ورزش ها یاست. حت چی بهتر از ه یبدن ت یمقدار فعال

 کنید  ترک را سیگار ➢

مناسب جهت پیشگیری و  در ادامه به طور کامل رژیم غذایی  رژیم غذایی مناسب داشته باشید:  ➢

 کنترل فشار خون را بیان میکنیم:

 :دهید کاهش خود غذایی  رژیم  در را( نمک) سدیم میزان ▪

  مورد  مقدار برابر چندین مردم اکثر . شود می  یافت غذاها از بسیاری  در  طبیعی  طور به که   است عنصری سدیم

  6 با برابر که  است سدیم گرم 2.3 از  کمتر  حاوی غذایی رژیم در سدیم سالم سطح.  کنند   می  مصرف سدیم نیاز

  سدیم گرم   میلی 2300 تقریباً حاوی  خوراکی  نمک چایخوری قاشق یک تنها. است خوراکی نمک کمتر  یا  گرم

  رژیم از توانند  می  قلبی  مشکلات  و  کلیوی   بیماری بالا، خون  فشار مانند   خاص های بیماری به  مبتلا افراد. است

  یک  با درمان اندازه  به را  خون فشار تواند  می سدیم کم رژیم از استفاده . شوند  مند   بهره سدیم  کم غذایی

 .دهد کاهش خون فشار  دهنده  کاهش داروی
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  سایر و  بالا خون  فشار داروهای   اثربخشی است ممکن  سدیم کمتر  مصرف خون،  فشار  مستقیم کاهش  بر علاوه 

  .دهد  افزایش  نیز  را وزن  کاهش  مانند  غیردارویی هایدرمان 

 شود؟   می یافت کجا در سدیم

  در  غذا به  شده  اضافه نمک و  رستوران  آماده غذاهای  شده، فرآوری  غذاهای غذایی، رژیم در سدیم اصلی  منابع

  وعده  میان  ها، ترشی  شده، کنسرو سبزیجات شده،  کنسرو غذاهای شامل  شده فرآوری غذاهای. باشد  می  سفره

  .هستند  ها سس و  ها چاشنی شور،  پنیرهای آماده، های

  غذایی مواد   برچسب مطالعه با توان  می  معمولاً  را  آماده و  شده  فرآوری  شده، بندی بسته غذاهای سدیم میزان

 .کرد  تعیین

  سدیم از سرشار و  آماده  غذاهای جایگزین را هاآن  توانمی  و  هستند  سدیم کمی مقدار دارای  تازه  غذاهای بیشتر

 .کرد 

 کنم؟  کم را سدیم چگونه

  به  آنها ذائقه  که   شوند  می  متوجه  مردم   بیشتر اما است، دشوار  غذایی  رژیم در سدیم  میزان کاهش  ابتدا در  اگرچه

  را غذا طعم کاهش احساس  ابتدا در است ممکن که  باشید  داشته  توجه. شود می  تنظیم سدیم کاهش با سرعت

  ظاهر دیگری بخش لذت های طعم و  ها مزه  و شوید   می  سازگار نمک کم   طعم با هفته  دو طی  اما کنید،  تجربه 

  ای  خوشمزه  های جایگزین دار  طعم  سرکه و  مرکبات سدیم، بدون  جات ادویه  مخلوط تازه،   گیاهان.شوند  می

   .هستند  نمک برای

 است:  زیر  موارد شامل سدیم کاهش برای پیشنهادات

  وعده  میان  در موجود  سدیم برای جا تا بگیرید  نظر در  را خود  غذایی های  وعده در   سدیم بیشتر کاهش ✓

 .باشد  داشته  وجود  هایتان

  ادویه  گیاهان، با  آن  جای  به. کنید  حذف  یا کم را  پز و  پخت در   مصرفی نمک و  بگذارید  کنار را نمکدان ✓

 .کنید   اضافه طعم  و  عطر  لیمو یا  پیاز سیر،  جات، ترشی جات،
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  محتوای  اندازه برای  را  ها برچسب و  بگردید  جات ادویه مخلوط مانند  سدیم کم   محصولات دنبال  به ✓

 .بخوانید  منجمد  و  شده  بطری شده، کنسرو غذاهای روی  سدیم

  .کنید  تهیه  جایگزینی  برای سدیم  کم  سالم  غذاهای از فهرستی ✓

  .شود  آماده  نمک بدون غذا که   کنید  درخواست خانه، از بیرون  ناهار صرف هنگام ✓

  .نزنید  نمک غذا به  غذا چشیدن  از قبل ✓

  .کنید  اجتناب فود  فست از ✓

 بپرهیزید ...  و  پفک  و   چیپس مصرف   از ✓

  و  ها میوه از سرشار غذایی  رژیم این، بر  علاوه. دارند   کمی سدیم طبیعی  طور به تازه سبزیجات و  ها میوه 

  .دارد   خون فشار کاهش  در  بیشتری فواید  سبزیجات

  وعده  پنج تا  چهار میوه، وعده  پنج تا چهار مصرف   شامل  شده شناخته فشارخون  کنترل برای  که   غذایی رژیم

 .می باشد  چرب کم  لبنیات وعده  سه تا دو   و سبزیجات

  بخورید بیشتری سبزیجات و ها میوه  ▪

  است ممکن شما غذایی رژیم  به  بیشتر  سبزیجات و  ها میوه  افزودن. هستند  فیبر  از غنی  سبزیجات و  ها میوه 

  سلامت بهبود به تواند  می همچنین. کند  پیشگیری بالا خون  فشار  به ابتلا از یا دهد   کاهش را  بالا خون فشار

 .است روز  در  فیبر گرم 35 تا  20 رژیمی فیبر  شده  توصیه مقدار .. کند  کمک  کلی  طور  به شما

   دیبخور  یشتریب یماه ▪

  که با کاهش وزن همراه باشد  ی هنگام ژهیممکن است به کاهش فشار خون کمک کند، به و شتر یب یخوردن ماه

 :نیکافئکنترل مصرف  ▪

دهد. در   ش یکنند، افزا  ی که به طور منظم مصرف نم ی تواند به طور موقت فشار خون را در افراد ی م ن یکافئ 

دو فنجان قهوه در روز( معمولاً بر    باًی)معادل تقر نی از کافئ یمقدار متوسط  ن،یکافئ   یمصرف کنندگان معمول

  یها یدنیاز مکمل ها و نوش  یاری)مانند بس نیکافئ د از ح  شیب ر یحال، مقاد نیگذارد. با ا  ینم ر یفشار خون تأث

 دهد.  ش یبزرگ( ممکن است فشار خون را در افراد مستعد افزا
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. پزشک به  داشته باشید کاهش فشار خون  ی چند دارو برا ای ک یبه باز هم ممکن است نیاز ، وجود این تغییرات با

  ط یشرا ریسا ن یفشار خون خود و همچن زانیدارو را بر اساس م د یبا ا یکه آ د یریبگ  م ی کند تا تصم ی شما کمک م

است که ممکن   ییداروها ز ا یبر انواع مختلف ی مرور ر ی. در زد یخود شروع کن یو عوامل خطر شخص   یسلامت

 شوند. ز یاست در ابتدا تجو

   دارو

کاهش    یبرا  ییبالاتر است، ممکن است دارو ای 90/140اگر فشار خون شما به طور مداوم بالا باشد، معمولاً  

افراد مبتلا به تصلب   یاز افراد مسن و برا یبرخ ی برا ترنییشود. درمان با دارو با فشار خون پا ه یفشار خون توص

(،  یط یمح  انیشر یماریب ای ، ی، سکته مغزیقلب  یماریب مانند  ها،انیپوشاننده شر یچرب یها)رسوب  نییشرا

 شودی م  هی ، توص یو ی مزمن کل ی ماریب ای ابتید

دارو    کی از افراد به  یبرخ. شود یدرمان فشار خون بالا استفاده م   یوجود دارد که معمولاً برا  ی مختلف  یداروها

( مناسب و دوز مناسب یدارو)ها ن ییتع ن،یدهند. بنابرا یپاسخ نم گر ید ی دهند اما به دارو  یپاسخ م یبه خوب 

  . ممکن است زمان ببرد یکاهش موثر فشار خون با حداقل عوارض جانب یبرا

توانند عوارض   ی فشار خون بالا م ی د، اما داروهانشو ی تحمل م  یبه خوب  یبه طور کل داروهای فشارخون   اگرچه

کاهش  ،ی از عوارض جانب یکیدارد.   یعوامل بستگ  ریخاص، دوز و سا ی به دارو یکنند. عوارض جانب  جادیا یجانب

سر   یسبک ، یخواب آلودگ  جه، ی سرگ منجر به ایجاد باشد  یفشار خون است، معمولاً اگر کاهش فشار خون ناگهان

سازگار شد، فروکش   ترنیی. معمولاً پس از چند هفته که بدن با فشار خون پامی شود یاحساس خستگ  ای

 .کنند ی م

 شما  برای بالا خون فشار مناسب داروی

  نظر  در  را فاکتور  چندین ،باید دریافت  کنید  را خون فشار ضد  داروی  کدام  اینکه تعیین هنگام شما پزشک

  را  شما سن و  جنس عمومی، سلامت  احتمالی، جانبی عوارض و  اثربخشی  گرفتن  نظر  در   بر علاوه  آنها. گیردمی 

  دلیلی آیا  اینکه و  ای زمینه و  اضافی  پزشکی شرایط  گونه هر  و شما خون  فشار شدت. گرفت  خواهند  نظر  در  نیز

همگی از عوامل موثر در تعیین داروی مناسب شماست.  خیر یا دارد   وجود خاص  داروهای  مصرف از  اجتناب برای
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  شود مشخص  تا کنید  مطرح  خود پزشک با را  قبلی و  فعلی پزشکی مشکل  گونه هر که   است مهم  دلایل،  این به

 .است بهترین شما برای دارو کدام

نکنید. اگر فشار خون شما هرگز به صورت خودسرانه میزان داروهای فشار خون را تغییر ندهید و یا آنها را قطع 

 با مصرف دارو کنترل شده است، در صورت قطع خودسرانه دارو مجدد دچار فشار خون بالا خواهید شد. 
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