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تعریف فشارخون 

نيروی حاصل ازاززماني كه قلب خون را به درون رگها پمپ مي كند
.آن  فشار خون ایجاد مي شود

.اگرفشارخون وجود نداشته باشد یعني قلب فردكار نمي كند و فرد زنده نيست 



.فشارخون بالا، سومين عامل مرگ در دنيا است•

.مرگ در دنيا، یك مرگ مربوط به فشارخون بالا است8از هر •

.ددر ایران، تقریباً یك نفر از هر پنج نفر به فشارخون بالا مبتلا هستن•

اد نيمي تنها نيمي از موارد ابتلا به فشارخون شناسایي شده است كه از این تعد•

از بين افراد تحت درمان نيز تنها یك سوم از موارد . تحت درمان هستند

.فشارخون، تحت كنترل هستند

يز به شيوع فشار خون بالا در كودكان كمتر است، اما احتمال ابتلای كودكان ن•

.فشارخون بالا وجود دارد



احتمالبالا،فشارخونبهخانوادهاعضایازیكيابتلایصورتدر:ارث
.استزیادخانوادهاعضایسایرابتلای

.شودميبيشتربالاخونفشاربروزاحتمالسنافزایشبا:سن

رایببيشتریشانسدارند،طبيعيحدازبالاتروزنكهافرادی:چاقي
ازبيشبرابر2-6چاقافراددرفشارخون.دارندبالاخونفشاربهابتلا

.ندارندوزناضافهكهاستافرادی

در.استترشایعمرداندربالاخونفشارسالگي،45سنتا:جنس
.استبرابرجنسدودرخطرسالگي54تا45



فعاليت بدني كم 

مصرف الكل و دخانيات

مصرف زیاد نمك 

استرس و فشار عصبي





عروقي-قلبيهایبيماری•

مغزیوقلبيسكته•

كليویهایآسيب•

چشميهایآسيب•



ارسنج تنها راه تشخيص فشارخون بالا، اندازه گيری آن با دستگاه فش•
.است

خيص با یكبار اندازه گيری فشارخون، نمي توان فشارخون بالا را تش•
.  داد



در افرادی كه فشارخون طبيعي دارند، حداقل هر سال یك بار باید•
.فشارخون خود را كنترل كنند



سال18طبقه بندی فشارخون برای افراد بالای 

فشار خون حداكثر                                                                  فشارخون حداقلطبقه بندی

80كمتراز و120كمتر از طبيعي

80-89یا120-139آستانه فشار خون بالا

90-99یا                                  140-159فشارخون بالا( 1)مرحله 

100و بيشتر ازمساوییا              160مساوی و بيشتر از فشار خون بالا( 2)مرحله 



هاینوشيدنيسایریاوقهوه،چایسيگار،فشارخون،گيریاندازهازقبلساعتنيم•
.نكنيداستفادهزاانرژی

.باشيدنداشتهشدیدبدنيفعاليتفشارخون،گيریاندازهازقبلساعتنيم•

.نباشيدناشتا•

.باشدخاليمثانهفشارخونگيریاندازهازقبل•

هرتاسبهتركنيد،گيریاندازهراخودفشارخونمنظم طوربهاستنيازصورتي كهدر•
.دهيدانجامرااین كارمشخص،زمانیكدرروز

يعيطبفشارخونمنزلدرامادارندبالافشارخونپزشكباملاقاتزماندرافرادبرخي•
.استمفيدمنزلدرفشارخونگيریاندازهبنابرایندارند،



.غذاهای حاوی كلسيم بالا مثل لبنيات كم چرب استفاده كنيد•
.كنيدغذاهای حاوی پتاسيم بالا مثل موز، پرتقال، گوجه فرنگي و كيوی مصرف•
.نوبت ميوه و سبزی بخورید5روزانه •



ميوه ها و سبزیجات موثر در كاهش فشار خون 

سير❖

گوجه فرنگي❖

تره فرنگي   ❖
❖

شنبليله❖

شوید  ❖

كرفس ❖

ليموترش❖

گلابي❖

زیتون ❖

پياز❖



.حداقل دو بار ماهي در هفته بخورید•
.گوشت بدون چربي مصرف كنيد•
...  مواد غذایي آماده  پرنمك مانند؛ فست فود، سوسيس، كالباس، چيپس و•

.را استفاده نكرده و یا مصرف آن را محدود كنيد



اده استف.. از مواد غذایي پرنمك مثل غذاهای فست فود، كنسروی، ماهي شور و•
.نكنيد

.از آجيل و خشكبار خام و بو نداده استفاده كنيد•
ده از ادویه جات و سبزیجات معطر برای طعم دار كردن غذا به جای نمك استفا•

.كنيد



ه او به به غذای كودك زیر یكسال نمك اضافه نكنيد تا ذائق•

.غذاهای شور عادت نكند

.نمك پاش را از سر سفره بردارید•



.هنگام صحبت با تلفن، راه بروید•

.در باغچه كوچك منزل خود باغباني كنيد و برگ های خشك را جمع كنيد•

.يدكارهای خانه را انجام دهيد برای مثال جارو بزنيد و زمين را دستمال بكش•



.با بچه هایتان بازی كنيد و با آن ها به پياده روی بروید•
خودروی خود را در جایي دورتر از مركز خرید پارك كنيد و تا آن جا پياده روی•

.كنيد
ياده برای خرید مایحتاج روزمره و هنگام رفتن به خانه یا محل كار، مسير را پ•

.طي كنيد و یا از دوچرخه استفاده كنيد



برای رفتن به منزل یا محل كار... چنان چه لازم است از اتوبوس یا مترو و•
س استفاده شود، از یك یا چند ایستگاه قبل از رسيدن به مقصد از اتوبو

اده یا سوار پياده شوید و بقيه مسير را پياده بروید و از ایستگاه دورتر برای پي
.شدن و رسيدن به مقصد استفاده كنيد



.  سيگاری ها بيش از افراد غيرسيگاری فشار خون بالا دارند•
.سيگار كشيدن را متوقف كنيد تا فشارخون تان تحت كنترل درآید•
ين موجود به غير از همه خطراتي كه برای سيگار و تنباكو شناخته شده نيكوت•

. در آن ها، فشار خون را حداقل تا یك ساعت پس از مصرف بالا نگه مي دارد
ان دائماً بنابراین كساني كه در طول روز چند بار سيگار مي كشند فشار خونش

.بالا مي ماند



ز ما را زیرا در معرض سيگار دیگران بودن ني. از افراد سيگاری اجتناب كنيد•
.در خطر فشار خون بالا  قرار مي دهد

بالا، استعمال دخانيات باعث افزایش ضربان قلب، خطر ابتلا به فشار خون•
.گرفتگي عروق و نهایتاً ایجاد حمله قلبي و سكته مي شود



ساناز عبدالرضاپور 

آموزش سلامتسوپروایزور 

بیمارستان آنکولوژی امیر
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