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 1399 مهر 26-روز جهانی فشارخون

ی طولانی تررا اندازه گیری و آن را کنترل کنید تا عمر  تانفشارخون» موضوع امسال 

 «ید داشته باش
«Measure your blood Pressure, Control it, live longer» 

 

 (2020 اکتبر 17)1399 مهر 26-روز جهانی فشارخون 

طبق مطالعه بار جهاني بيماري ها، فشارخون بالا خطر  مهر   مر   ا نرايودني نر ننيايري  ز ري دع مودنرر مهر  نر ثر ر   مر              

يانه دي ب دي دنغام درعزابي معمو  دقددمات  نر حالي ثهفشارخون بالا عدم دطلاع م نم دع بالا بونن ميزدن فشارخون خونشان ديي  

مي يودند اجون ندرن ثه محل هاي ثار، جامعه ا نيز يمام جودمر،  ش ي نرماني، مددرس، ندنشگاه ها ادردئه خدمات بهددفشارخون نر 

      نر شرايازي ا نرمان دزن بيماري ندش ه باشد نقش مهمي 

زر  يراعمان    ثره ( World Hypertension League(WHL)دزن راع نر ي د ي  ننيا يويط ديحانزه جهراني فشرارخون برالا     

دزن راع نر دب دد   مط ح شده ديي م يبط با فشارخون نر ي د ي  ننيا هم اري ندرن، دنجمن ا جامعه 100با حدان  ابهددش ي ديي 

  ش آگاهي نر خصوص بيماري فشارخون بالا، رده هراي یيشرگي ي دع آن، شرايرازي ا    ميلاني ب دي گس 2005يا  ماه مي  14نر 

هبرون  دريقرا  ا ب ا ف صر ي بر دي ياثيرد بر       ماه مي ب گزدر گ نزده ديري  17نر راع م  2006دما دع يا   شد یازه گذدري ثر    آن 

 دع فشرارخون  قصد دع مط ح ث نن دزن موضوعات بهددش ي نه يرها دفزدزش آگراهي یيشگي ي ا ثر    فشارخون بالا ف ده  مي ثرد  

ثوازرد   يدمسا  به علري یانردمي بيمرار      ديي  بونه رد ه هاي یيشگي ي دع آنبل ه ياز  عودمل م يبط نر ب اع فشارخون بالا ا بالا 

موضوع راع جهاني  به يعوزق خودهد دف ان  2020دث ب   17دطلاع رياني ث نه ديي ثه دزن راع يا  ، ديحانزه جهاني فشارخون بالا19

دزن موضوع ب  دفرزدزش   ديي " ني ي ي ندش ه باشيدطولاا آن رد ثر    ثريد يا عم  فشارخون ان رد دنددعه گي ي " 2020فشارخون 

 ه  ياله موضوع م فاات بونه ديي آگاهي نر خصوص فشارخون بالا نر يمام جمعيي ها نر ي دي  ننيا ي يه ندرن  

 

 

 حقایقی در خصوص فشارخون بالا

 ميلي م   جيوه ديي  90/140ميلي م   جيوه ديي  دما فشارخون بالا بيش   دع  80/120فشارخون طبيعي ثم   دع -

 فشارخون بالا ش دزطي ديي ثه بطور ندئمي فشار خون نر ش زان بالا ديي  -

 هيچ علام ي نددرن  "فشارخون بالا معمولا-

 عنان ا دقليي ها با خط دت بيش  ي مودجه هس رد -

 لا هس رد نف  نر مرطقه مدز  دنه ش قي ياعمان جهاني بهددشي مب لا به فشارخون با 5نا نف  دع ه  -

عودمل رف اري ا م يبط با شيوه عندگي دف دن رد نر مع ض خط  بالاي ي ب دي دب لا به فشارخون بالا ق در مي نهرد  دزن عودمل شامل -

 مص ف عزان نم  يدز (، دضافه اعن ا عدم يح ک ثافي ا نيز مص ف نخانيات ديي 

 ون فشارخون بالا مم ن ديي يبب نمانس ثاهش عمل  ن شراخ ي( ش-

 حمله قلبي ا ي  ه مغزي مي شون  يبب مش لات گوناگون مانرد فشارخون بالا، "ديايا-

 ناميده مي شون  اپیدمی مدرنفشارخون بالا همچرين به عرودن ز  قايل خاموش، -

 بيماري فشارخون بالا يبب عودرض شدزد ا نيز دفزدزش خط  بيماري قلبي، ي  ه مغزي ا م   مي شون -
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فشارخون بالا شامل دي  س ديي دما مي يودند بدان علي ه  رخ نهد زرا بره علري بيمراري هراي عميرره دي م رل        علي هاي حان -

 شيوه عندگي نيز مسئو  فشارخون بالايي  بيماري ثليوي دزجان شون 

 د   زِي آ، ي  ه مغزي ا ياز  مش لات بوجون ميثر    نشون، حمله قلبزا  دگ  بدان نرمان باقي بمانددگ  فشارخون بالا -

طبق دعلان ياعمان جهاني بهددشي، رشد صرازر غذدهاي ف آراي شده، ب  راي ميزدن نم  مص في نر رژزر  غرذدزي ي دير  ننيرا     -

 يا ي  گذدش ه ا دزن مسئله نر بيماري فشارخون بالا نقش ندرن 
 و ناتواني در سطح جهان است .طبق مطالعه بار بيماري هاي سازمان جهاني بهداشت ، فشارخون بالا عامل خطر عمده مرگ -

 

 و علت : است. 2020ميليون سال هاي از دست رفته در سال  162ميليون مرگ و  4/9افزايش فشارخون علت 
نفكر يكي     5سال مبتلا به فشارخون بالا هستند و در بسياري از كشورها يك  نفكر از هكر     25نفر فرد بزرگسال بالاي  10نفر از هر  4 "تقريبا-

 بالا دارند.فشارخون 
 نفر مبتلا به فشارخون بالا مي شوند. 9نفر  10از هر  سال زندگي مي كنند ، 80تخمين زده مي شود در افرادي كه تا سن -
 نيمي از بيماري مرتبط با فشارخون بالا، در افراد با مقادير بالاتر فشارخون حتي در محدوده طبيعي ،رخ مي دهد.-

 يش فشارخون بازي مي كنند:عوامل رفتاري نقش مهمي در افزا
 تخمين زده مي شود رژيم غذايي ناسالم به نيمي از فشارخون بالا مرتبط است.-
 % به رژيم غذايي با يتاسيم كم)ميوه و سبزي كم(مرتبط است. 20% فشارخون بالا به افزاي  مصرف نم  و حدود  30حدود -
 % از فشارخون بالا مرتبط است. 20فعاليت بدني به -
 % از فشارخون بالا مرتبط است. 30ي به چاق-
 مصرف زياد الكل نيز سبب فشارخون بالا مي شود.-
 براي افراد داراي فشارخون بالا مهم است. "عدم مصرف دخانيات خصوصا-
 اغلب افراد از اين كه فشارخون آن ها بالا ست ،از بيماري خود مطلع نيستند. -
رخون خود مطلع هستند، بدون درمان باقي مي مانند و حتي اگر تحت درمكان باشكند ،نسكبت زيكادي      نسبت مهمي از افرادي كه از بيماري فشا-

 تحت كنترل نيستند.
 % بزرگسالان مبتلا به فشارخون بالا از شرايط خود مطلع هستند. 50غربالگري فشارخون بالا راحت است، اما فقط حدود -
 د كه مي توانند فشارخون بالا را در اغلب افراد كنترل كنند.شيوه زندگي مؤثر و درمان هاي دارويي وجود دارن-
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 پیام های روز جهانی فشارخون

 

 10 به ي ييب: ي  ه قلبي، ي  ه مغزي، نزابي، بيماري هاي قلبي ناشي دع فشار 1395عيي نر يا  جم ثل نر م   دا  علي

ي طان معده، ياز  بيماري هاي ني گاه يرفسي، یروموني ا خون، حودنث م بوط به حمل ا نقل، ياز  بيماري هاي قلبي، 

 رزوي( بونه ديي  _بيمارزهاي مزمن رزه ا ب نش   قلبي

  1395 ييماي م  به علي بيماري هاي قلبي ع اقي بونه ديي  1395يا   % م   ها نر 43.89حدان) 

 عنان(دع دب لا  به بيماري فشارخون خون  33.7ن ا % م ند 50.6يا     65يا  18 بيماردن مب لا به فشارخون بالاي%  41.2حدان %

 (STEPs 1395آگاهي نددرند  

  نر راي ا( 27.5% نر شه  ا  30.7نرزافي مي ثررد  درماننرصد دف دن مب لا به بيماري فشارخون بالا  29.8فقط %   STEPs 

1395) 

  عنان( 35.5% م ندن ا  23.5نرزافي مي ثررد  درماننرصد دف دن مب لا به بيماري فشارخون بالا  29.8فقط %   STEPs 1395) 

  مب لازان دع دب لا خون  40راند ناآگاهي ا دب لا به بيماري ثاهش زاف ه ديي دما همچران بالاي  95دلي  1385طي يا  هاي %

 (STEPs 1395   آگاهي نددرند 

 نر شه  ا راي ا مشابه ديي يا   65يا  18دع دب لا به فشارخون بالا نر دف دن  عدم آگاهی   STEPs 1395) 

  يا ، بيش   ديي  25عدم آگاهي دع دب لا به فشارخون بالا نر دف دن ثم   دع   STEPs 1395) 

  يا ، نر م ندن مب لا، بيش   ديي  65يا  18عدم آگاهي دع دب لا به فشارخون بالا نر دف دن   STEPs 1395) 

  ا نر  11.4يا  ،  59يا  25% ، نر دف دن  2.3يا   24يا  18%  نر دف دن  10.1يا   64يا  18مص ف راعدنه نخانيات نر ثل دف دن %

 (STEPs 1395   % بونه ديي  9.8يا ،  65يا  60دف دن 

  10.7%، مص ف مرايب ميوه ا يبززجات  42.1%، مص ف مرايب يبززجات  17.2يا ، مص ف مرايب ميوه  64يا  18نر دف دن % ،

 بونه ديي %،  56.4%، ث  يح ثي  12.8%، مص ف فسي فون ها  40.3%، دي فانه دع نم  یاش  9.8ماهي مص ف مرايب 

  STEPs 1395) 

  بونه  1.9% ، ب اع ي  ه قلبي ا مغزي  0.7%، ب اع ي  ه مغزي  1.5يا ، ب اع ي  ه قلبي نر يا  گذش ه  64يا  18نر دف دن %

 ديي 

 به فشار خون بالا مب لا هس رد  يا  ا بالاي  18دف دن  دع ه  یرج نف  دع ز  نف  "نر دز دن، يق زبا 

  شون ميلي م   جيوه فشار خون طبيعي محسوب مي 80ا فشارخون نزاي و  ثم   دع  120فشار خون ييس و  حددث  ( ثم   دع 

 ع اقي ديي  -قلبي فشار خون بالا ز ي دع نلازل دصلي ب اع بيماري 

 ع اقي بدليل فشارخون بالا ديي -هاي قلبيها ا نيمي دع بيماريبيش دع نيمي دع ي  ه 

 ي زن علي م   نر ننيايي ها ا حملات قلبي، بزر علي دزجان ي  هفشار خون بالا به 

   م   نر ننيا ز  م   م بوط به فشارخون بالا ديي  8دع ه 

  فشارخون بالا يومين عامل ثشرده نر ننيا ديي 

  رياند هاي مغز، قلب، ثليه ا چش  آييب ميثه ثر    نشون، به ر صورييفشار خون بالا نر 

 چاقي ا دضافه اعن، فشار خون بالا، فعاليي بدني ناثافي، چ بي خون بالا، چهار عامل خط ي هس رد ثه بالاي زن نسبي بار بيماري-

 نهرد ها يالهاي دع نيي رف ه به علي م   ا نايودني( رد يش يل مي
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 ها ا دفزدزش اعن بدن، ها، نايودني نر نفر نم  بدن، يفي شدگي نزودره ر با بالا رف ن ين دف دن به نليل ثاهش عمل  ن ثليه

 زابد  فشار خون دفزدزش مي

  خورند نيمي دع جمعيي دز دن بيش دع ميزدن مورن نياع خون غذد مي 

   ميلي م   جيوه  90ميلي م  جيوه ا بالاي  ا فشارخون نزاي و   140 ( يا   ا بالاي ، دگ  فشار خون ييس و  حددث  18نر دف دن

 شون ا بالاي  باشد، فشار خون بالا محسوب مي

  )  ميلي م  جيوه ا بيش   ا فشارخون  140نر دف دن مب لا به بيماري قرد زا بيماري مزمن ثليه، فشار خون ييس و  حددث

 شون ون بالا محسوب ميميلي م   جيوه ا بيش  ، فشار خ 90نزاي و  

  ميلي م   جيوه زا دفزدزش فشارخون  20يا ، بالا رف ن فشار خون ييس و   حددث  ( به دنددعه  70يا  40نر يرين بين

 ميلي م  جيوه، ف ن رد نا ب دب  نر مع ض خط  عودرض ناشي دع فشار خون بالا ق در مي نهد  10نزاي و  حددقل( به دنددعه 

   120رغ  ندش ن فشارخون ييس و  حددث  (طبيعي م لا ميلي م   جيوه علي  90حددقل( مسااي زا بالاي  دع فشار خون نزاي و 

 شون ميلي م   جيوه ، فشارخون بالا محسوب مي

   ميلي م   جيوه ا بالاي (، 90ميلي م   جيوه ا بالاي (ا نزاي و   140بالا بونن به يرهازي ه ز  دع ميزدن هاي فشار خون ييس و 

 شون  فشارخون بالا محسوب مي

  دند، خيلي عزان يالگي ح ي نر دف دني ثه يا  قبل آن ين، فشار خون بالا نددش ه 55دح ما  دب لا  به بيماري فشار خون بعد دع

 ديي 

 80بين  هاميلي م   جيوه ديي زا فشار خون نزاي و  حددقل( آن 139يا  120ها بين دف دني ثه فشار خون ييس و  حددث  ( آن 

 ميلي م   جيوه ديي ، نر مع ض خط  دب لا به فشار خون بالا هس رد  89يا 

 دع:به نلازل مخ لف نر طو  راع ميزدن  فشار خون مم ن ديي يغيي  ثرد دزن نلازل عباريرد 

 زابد  نر طو  خودب فشار خون ثاهش مي 

   هس رد  فعاليي ف  ي يودم با دضط دب ا فعاليي هاي جسمي نر فشار خون مو 

   نر طو  شب فشار خون نر دف دن يالخورنه ا بيماردن  مب لا به نزابي ثم   ديي 

 شون  مص ف ييگار نر نردع مدت، باعث دفزدزش فشار خون مي 

  نهد خودبي، فشار خون رد دفزدزش ميث 
 

 : باريرد دعهاي دزجان فشار خون بالا ععلي

  به فشار خون بالا، دح ما  دب لاي ياز  دعضاي خانودنه عزان ديي درث: نر صورت دب لاي ز ي دع دعضاي خانودنه 

 شون ين: با دفزدزش ين دح ما  ب اع فشار خون بالا بيش   مي 

  دع حد طبيعي ندرند، شانس بيش  ي ب دي دب لا به فشار خون بالا ندرند چاقي: دف دني ثه اعن بالاي 

   فعاليي بدني ث 

 مص ف دل ل 

   مص ف عزان نم 

 ثررد، دح ما  بيش  ي ب دي دب لا به فشار هاي خوردثي: بانودني ثه دع ق ص ضدبارندري خوردثي دي فانه مياي ضدبارندريهق ص

 خون بالا ندرند مخصوصاً دگ  همزمان ييگار ب شرد  

  54  بعد دع يالگي خط  نر نا جرس ب دب  ديي 54يا  45ي  ديي  نر يالگي، فشار خون بالا نر م ندن شازر 45جرس: يا ين 

 شون يالگي، خط  دب لا به فشار خون بالا نر عنان بيش   مي
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 فشار خون بالا رد بيش   مي ثليه زا چ بي خون بالا، دح ما  ب اعهاي نزابي، بيماري مزمن ثليه، يي ائيد، غدن فوقدب لا به بيماري-

 ثرد  

  يرها رده يشخيص فشار خون بالا، دنددعه گي ي فشار خون ديي 

  يودن فشار خون بالا رد يشخيص ندن  بار دنددعه گي ي فشار خون، نميبا ز 

 ثه فشارخون طبيعي ندرند حددقل ه يا  ز بار بازد فشارخون خون رد ثر    ثررد نر دف دني 

   ميلي م   جيوه باشد بازد ه  چه ي زع   به یزش  م دجعه ث ن  110/180دگ  ميزدن فشار خون بالاي  دع 

 

 ب دي دنددعه گي ي صحيح فشار خون رعازي ن ات عز  ض اري ديي:  

 15  نقيقه قبل دع دنددعه گي ي فشار خون، ييگار زا چاي ا زا قهوه دي فانه نشون 

   به   ديي دنددعه گي ي فشار خون دع نيي رديي ا نر اضعيي نشس ه راي صردلي ا با ي يه گاه مرايب ب دي یشي ا عز  یا دنجام

 شون 

  ني ي ثه ق در ديي فشارخون دع ط زق آن دنددعگي ي شون، ندردي ي يه گاه باشد ا بطور دفقي ه  يطح با قلب  ق در گي ن  عز 

  عدنوها  نر حا  آاززدن ق در نگي ند ا عز  یا ي يه گاه ندش ه باشد 

  دع ني گاه فشاريرج ندردي باعابرد م رايب با نار باعا، دي فانه شون 

  يوم نردعدي باعا باشد  براب دزن ني گاهي ثه ب دي دنددعه گي ي فشارخون نر  گاه فشارخون بازد به دنددعه نایهراي باعابرد ني

 شون، ثوچ    دع ني گاه بزرگسالان ديي ثونثان دي فانه مي

  دنددعه گي ي فشارخون نر ب خي دف دن نر عمان ملاقات با یزش  فشار خون بالا ندرند دما نر مرز  فشار خون طبيعي ندرند براب دزن

 مرز  مفيد ديي 

   دف دني ثه نر خانودنه آنان ز ي دع دعضا مب لا به فشارخون هس رد، بازد حددث   يالي ز بار فشار خون آن ها دنددعه گي ي شون 

  دي  س ا فشار عصبي ب  بالا رف ن فشار خون مو   ديي 

  شون  ب بالا رف ن موق ي فشار خون ميشون ا نر ن يجه موجفشار عصبي باعث يرگ شدن ع اق مي 

  شيوع فشار خون بالا نر ثونثان ثم   ديي، دما دح ما  دب لاي ثونثان نيز به فشارخون بالا اجون ندرن 

 گوزردهمين نليل به فشار خون بالا، قايل خاموش ه  ميبه  ثرد؛ ح ي دگ  شدزد باشدفشار خون بالا معمولاً علام ي دزجان نمي  

 مودرن فشار خون با علائ  عز  هم ده  ديي: نر ب خي

 ي نرن 

 ياري نزد 

  نرن قفسه ييره 

  بار نر طو  شبدنردر ث نن بيش دع ز 

 

 ر صورت اجون علائ  عز  نر ف ن مب لا به فشار خون بالا، بازد بلافاصله به یزش  م دجعه ث نن: 

  ،نرن زا فشار  زا ه  نا( راي قفسه ييره 

  ،دحساس ير وپ ا دف انن 

  ،يرگي نفس 

  )دحساس ناردح ي راي معده  عز  جراغ 

  يع زق ي ن 
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 حسي صورت، باعا زا یا نر ز  ط ف بدن؛ ثاهش ناگهاني بيرازي مخصوصاً نر ز  چش ؛ مغزي: ضعف ناگهاني زا بي يعلاز  حمله

 ان  ا دف انن ناگهانيبه يخ ي صحبي ث نن زا ي ل  نامفهوم، ي نرنهاي ناگهاني ا شدزد؛ يب ي ي ؛ نايودني نر حفظ يع

  علائ  ثليوي مانرد نرن نر یازين ثم ، ارم ث نن نيي ا یا، دفزدزش نفعات دنردر، يوعش ا ناردح ي هرگام دنردر ث نن ا اجون

 خون نر دنردر   

 ون يودن دع دفزدزش فشار خبا يغيي دت يانه نر راش عندگي خون مانرد ندش ن رژز  غذدزي مرايب ا فعاليي بدني مرظ  مي

 یيشگي ي ث ن 

 يودن دع ب اع عودرض آن یيشگي ي ث ن با ثر    فشار خون مي 

  نر صوريي  ثه علي غ  رعازي رژز  غذدزي يال  ا فعاليي بدني فشارخون بالا ثر    نشون بالا بماند، طبق يجوزز یزش  مص ف

 ندرا ض اري ديي 

  ها ثرد، بل ه باعث ثاهش دح ما  ب اع بسياري دع بيماريمي ثاهش چ بي ا نم  رژز  غذدزي، نه يرها به ثاهش فشار خون ثم

 ن شودع جمله بيماري قلبي ع اقي ا نزابي مي

 نم  عامل دصلي دفزدزش  فشار خون ديي  

 ثرد طور قابل يوجهي یيشگي ي ميحذف نم  دع رژز  غذدزي دع دفزدزش فشار خون ا ي  ه مغزي به 

 هاي مودن غذدزي به جاي نم ، يدز  نرج شده ديي ا ب  راي ب چسب دي  علمي نم ، ثل زد يدز  ديي 

 هاي مودن غذدزي نقي ثري  هاي بس هب دي یيشگي ي دع فشار خون بالا به ميزدن يدز  نرج شده ب  راي ب چسب 

   ميلي گ م( باشد  2300حددث    نم  مص في راعدنه نبازد بيش دع ز  قاشق چازخوري 

   شون دع ط زق غذدهاي آمانه ا زا بس ه بردي يامين مي نصف نم  مجاعمعمولا 

 گ م باشد  100گ م نر ميلي 150ها ثم   دع مودن غذدزي يهيه ثريد ثه يدز  موجون نر آن 

 ندر ث نن غذد  دي فانه ثري جات ا يبززجات معط  ا ي ثه ب دي طع جاي نم  دع دنازهبه  

 لااه ب  ثاهش چ بي ا نم  رژز  غذدزي( دزجان ث ن:يودن نر رژز  غذدزي خون  عيغيي ديي ثه مي 

   چ ب خورنن غذدهاي حااي ثلسي  بالا م ل لبريات ث 

  مص ف غذدهاي حااي ی ايي  بالا م ل موع، ی يقا ، گوجه ف نگي، ييب عميري ا ثيوي 

  مص ف راعدنه یرج نوبي ميوه ا يبزي 

 مص ف حددقل نابار نر هف ه ماهي ا غذدهاي نرزازي 

  مص ف گوشي بدان چ بي 

   ثاهش مص ف قهوه، چاي، نس افه 

 ي ی نم  مانرد فسي فونها، يوييس، ثالباس ي شيجات، چيپس عدم مص ف ا زا محدان ث نن مص ف مودن غذدزي آمانه 

 نم  غذد به خورزد ح ما نرخوديي ثريد ثه نم  ثم  ي نر غذدز ان ب ززند ا بخودهيد ثه رزخ ن ثه بي ان دع مرز  غذد ميعماني

 يودنيد نم  غذدز ان رد ثر    ثريدعهده خونيان باشد؛ نر دزن صورت مي

 ب ندش ن نم ددن دع ي  يف ه 

 ي دعضاي خانودنه ض اري ديي؛ براب دزن نياع نيسي ب دي ف ن مب لا به فشار خون بالا یي اي دع ز  رژز  غذدزي يال  ب دي همه

  غذدي جددگانه طبخ شون

 زابد ا نياعي خون نر د   بيماري خاصي دزجان شون، دغلب  بعد دع نرمان بيماري ، فشار خون بالا نيز ثاهش مي نر صوريي ثه فشار

  به نرمان ماندم دلعم  فشارخون نخودهد بون 

  مب لا به صورت نددش ن فشار خون خيلي بالا زا  عدم اجون عودرض ناشي دع فشار خون مانرد آييب بيرازي، ثليوي ا قلبي، دف دن نر

 هاي بدني رد  دنجام نهرد  يودنرد دنودع فعالييفشارخون مي
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 مص ف ندرا ب دي ثر    فشارخون بالا به معراي مجوعي ب دي خورنن مودن غذدزي ی نم  ا ی چ ب نيسي 

 مص ف ندرا نر ثرار رژز   غذدزي مرايب ب دي ثر    فشارخون ض اري ديي   

 

 ر خون بالا ض اري ديي:دقددمات عز  ب دي  ب دي ثر    فشا

   م دجعه مرظ  به یزش 

 طور مرظ مص ف ندرا به 

 رعازي رژز  غذدزي مرايب  ث  نم  ا ث  چ ب ا دفزدزش مص ف حبوبات، ميوه ا يبزي(

   ندش ن فعاليي بدني مرظ 

 عدم مص ف ييگار ا دل ل 

  ثر    اعن 

 نام ی ايي  موجب ثاهش فشار خون مي شون  بهها ا يبززجات اجون مانه دي مص ف ميوه ا يبززجات: نر ميوه 

 

 يودند فشارخون رد ثاهش نهد فعاليي بدني مي

  هاي دنجام فعاليي بدني علااه ب  ثاهش فشار خون باعث يقوزي ماهيچه ها، بهبون يوخي ا ياع، ثر    اعن ا ثاهش بيماري

 شون مزمن مي

 باره ش اع به دنجام فعاليي بدني ن ريد  بل ه به آردمي ش اع ا ب درزج مدت ا شدت آن رد دزد، ز فعاليي بدني نددش ه "دگ  قبلا

 يا  قبل دع ش اع فعاليي بدني ا ارعش بازد با یزش  مشورت ثررد  40دفزدزش نهيد  دف دن بالاي 

  ي بدني ض اري ديي نقيقه، فعالي 60يا  ندش ن حددقل راعدنه  18يا  2ب دي ثونثان 

  نقيقه نر ز   150راع نر هف ه ا زا  5نقيقه،  30مدت يا  به بالا، ندش ن حددقل فعاليي بدني با شدت م ويط به18ب دي دف دن

 شون هف ه يوصيه مي

 راي ا زا هازي نظي  دنجام ثارهاي مرز ، یيانه فعاليي بدني ندش ن به معراي دنجام يم زرات يخي ارعشي نيسي، بل ه فعاليي

 مي گذدرند  مطلوبي بجاشوند ا دگ  با شدت م ويط دنجام شوند د  دت ن مش جز  فعاليي بدني محسوب مي

 شون هازي مانرد اعنه ب ندري ثه به يلاش بيش دع حد نياع ندرند يوصيه نميب دي بيماردن مب لا به فشار خون دنجام فعاليي 

  هازي مانرد یيانه راي، نازدن، قازق يودري، طراب عنن ، شرا، به فشارخون بالا، فعالييبه  زن نوع فعاليي بدني ب دي دف دن مب لا

 دي ي، ناچ خه يودري ا دي فانه دع ناچ خه  ابي ديي 

 ي زن نوع فعاليي بدني ديي  ي زن، م   ي زن ا آيانیيانه راي؛ درعدن 

  ح ثات ثششي دنجام نهرد دف دن مب لا به فشارخون بالا قبل دع ش اع یيانه راي، به   ديي 

 

  

 !دیبسپار به خاطر و دیبدان را خود فشارخون اندازه

 د.یکن اقدام خود، هر چه زودتر خون فشار از هیآگا یبرا

 !دیکن ییشناسا را خاموش قاتل
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 نمک و فشارخون
ثر    مي ثررد دگ  يردز  بردن   اجون نم  يدز ( ب دي بدن ما ض اري ديي ا به طور طبيعي ثليه ها يطح نم  رد نر بدن  رد 

عزان باشد ثليه ها آن د دع ط زق دنردر نفر مي ثررد  دما اق ي مص ف نم  بسيار عزان شد اثليه ها ن ودنرد آن رد مدز زي ثررد نم  

ي ثره  ادرن ج زان خون مي شون ا با جذب آب حج  خون رد دفزدزش ندنه ا فشار خون رد بالا مي ب ن  فشار خون، مقددر فشاري دير 

به نزودره ش زان ها ادرن مي شون    به طور م ا  شيلرگي ثه با آن به گلددن ها آب مي نهيد نر نظ  بگي زد، عماني ثه هيچ آبري نر  

آن جاري نيسي، هيچ فشاري راي نزودره آن ادرن نمي شون، دما اق ي ثه آب نر قسم ي دع شيلرگ  جاري ديي مقددري فشرار بره   

ا دگ  آب نر يمام قسمي هاي آن جاري شون فشار ب  نزودره هاي شيلرگ بسيار بيش   خودهد برون  نريري   جددره ها ادرن مي شون 

نير اي عزراني بره جرددر      م ل عماني ديي ثه با عزان شدن جذب آب به ننبا  نم  عزان نر گ نش خون ،فشار خرون برالا رف ره  ا   

 ادرن ميشون ش زان 

 چگونه فشار خون تغییر می کند؟

نظام یيچيده يرظي  ثررده فشار خون ب دي ثر    فشارخون دي فانه مي ثرد  دزن نظام شامل قلب، ثليه ها، آنرزز  هرا،    بدن دع ز 

هورمونها ا ييس   عصبي ديي  يغيي دت فشارخون هميشگي ا ب دياس يطح فعاليي، دي  س، عمان ا ح ي موقعيري بردن ديري     

 انيات ا دي  س مي يودند به يغيي دت فشارخون بيانجامد عودمل يب  عندگي م ل مص ف دل ل، قهوه، غذد، نخ

 چردزن ني ه بردي ب دي فشارخون بالا اجون ندرن  :

 طبيعي  -

 یيش فشارخون بالا -

 م حله ز  فشارخون -

 م حله نا فشارخون   -

يغيي  ا دصلاح شيوه هراي  ث نزد ا بالاي  دع طبيعي بون بازد راي یازين آارنن فشارخون دع ط زق  گي ي دنددعه رد خون فشارخون دگ 

 عندگي ثار ثريد ا م دقبي یزش ي خون رد یيگي ي نمازيد 

 حساسیت به نمک

بعضي دع م نم نسبي به نم  حساييي بيش  ي ندرند ا با مص ف مقددري نم  فشار شان به طور چشمگي  دفرزدزش مري زابرد، نر    

دع م نم نسبي به يدز  نم ( حسايرد  دف دن يالمرد، بيماردن  حالي ثه نر دف دن نزگ  يغيي دت به دزن شدت نيسي  نر حدان نيمي

مب لا به نزابي بيش   دع بقيه به نم  حسايرد  دگ  مب لا به فشارخون بالا هس يد با ثاهش نم  غذد مي يودنيرد فشرارخون برالا رد    

 ثر    ثريد 

 پیشنهاد برای مقدار مصرف نمک  

ب دبر  مقرددر مرورن نيراع نر راع نمر  مصر ف              10ه  راع نياع ندرن ا معمولا دفر دن   ميلي گ م نم  نر 500عمل  ن بدن ه  ف ن به 

ميلي گ م نر راع ديي  ه  مقددر ثاهش نم  مري   1500مي ثررد  مقددر یيشرهاني نم  ب دي دف دن مب لا به فشارخون بالا حدان 

 يودند نر ثر    فشارخون بالا مو   باشد   

 کاهش دهید.مقدار نمک مصرفی خود را 

راعدنه دع غذدهاي فر آاري نرزافري ميشرون  دگر  غرذدهاي طبيعري        % دع نم  مص في 80غذدهاي ف آاري شده نم  عزاني ندرند ا 

 مص ف شون ا نم  ي  يف ه رد محدان ثري  مي يودني  مقددر دضافي نم  رد نر بدن ثاهش نهي    

 غذدهازي ثه بازد دج راب شون

 ف آاري شده اجون ندرن  يعي ثريد:نم  نر بسياري دع غذدهاي 

 دع غذدهاي ثه خونيان يهيه مي ثريدا ميوه ا گوشي ياعه دي فانه ثريد  -
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 دع دضافه ث نن نم  به غذد ا خورنن خيار شور، يوييس، ثالباس یري  شور، عز ون شورا غذدهاي ثرس ا شده ی هيز ثريد  -

 ثريد ابعد ثرس ا رد دن خاب ثريد مقددر نم  غذدهاي ثرس ا شده رد ب راي ب چسب ها ملاحظه  -

همانطور ثه دشاره شد عده دي به نم  حسايرد ا عده دي به د  دت مرفي نم  مقاامرد  دما دع آن جا ثه نمي يودن دف دن حساس بره  

 نم  رد يشخيص ندن محدانزي نم  بخشي دع نرمان يمام بيماردن مب لا به فشارخون بالا ديي 

 برچسب غذایی را بخوانید.

مقددر نم  ب  راي ب چسب به شما نشان مي نهد ثه نر دزن غذدهاي ف آاري شده چقدر نم  ديي ا مقددر  نزافي راعدنره نمر     

خون رد ب دزن دياس يرظي  ثريد ا دع غذدهاي ثه نم  عزان ندرن م ل يوپ هاي آمانه  ثه مقددر نم  آن معان  مقددر مجراعنم ي  

  ديي ثه شما بازد راعدنه مص ف ثريد

 غذاهای تازه بخرید

يمام غذدهاي ف آاري شده مقددر عزاني دع نم  ندرند ا بخشي دع دزن نم  ب دي ثم  به حفظ يراعگي غرذد مرورن نيراع ديري  دمرا       

 قسمي عمده آن غي  ض اري ديي

ثراهش نهرد ا    %15ع دن خاب  ميوه هاي ياعه ا يبززجات  ياعه به جاي نوع ف ززر شده مي يودند مقددر مص ف نم  راعدنه رد بيش د

 قيمي آن ها نيز ثم   دع غذدهاي ف آاري شده ديي 

 نمک دان را از سر سفره بردارید

نم  ندن ي  يف ه ز ي دع مهم  زن ردههاي نرزافي نم  ديي نر بسياري دعمراع  نر حين یخي  به غذد ، نم  مي دفزدزرد  با دزن 

ي نم  ح ي قبل دع چشيدن به غذد دفزانه  مي شرون  به ر  ديري بره جراي      اجون اق ي غذد به ي  يف ه مي يد باع ه  مقددر عزان

نم  دع يبززجات معط  دنازه هاي مخ لف، طع  نهرده هازي مانرد غوره، ليموي ش، نارنج ا         دي فانه شون  گ ن يري ، رعمراري،   

 آازشن شوزد ا فلفل ق مز مي يودنرد جازگززن نم  شون 

 

 آیا می دانستید؟

ميليرون   61ميليرون مر   عانرس،   3زي غري دع نم  ز ي دع خط دت مه  يلام ي نر يطح ننيا ديي ثه يبب بريش دع  رژز  غذد

ميليرون   300شده ديي  يخمين عنه مي شون بريش دع    2010نر يا  (YLL ميليون يا  دع نيي رف ه  57( ا YLDيا  نايودني  

فشارخون بالا، همر ده برا    علااه ب  نرزافي نم  عزان نر غذد ندش ه باشرد عزان نم  حااي فشارخون بالاي ناشي دع رژز  غذدزي  ،نف 

ثليوي، قلبي ا ع اق خوني ديري  دفر دن بزرگسرا  بازرد      هاي ا آييبانه، يرگ هاي ثليه عون ثررده، دي ئوی اع، چاقي ي طان ر

دشي نشران ندنه ديري ثراهش نمر  رژزر       ميلي گ م يدز ( نر راع مص ف ثررد  ياعمان جهاني بهد 2000گ م نم   5ثم   دع 

 غذدزي به  زن رده ب دي بهبون يلام ي ديي

 

 .مطلع شویداز میزان فشارخون خود و مفهوم آن 

 فشارخون بالا           پیش فشارخون بالا   طبیعی                  
 

 سیستول)میلی مترجیوه(             

 دیاستول)میلی مترجیوه(            

                                                     

 کنید مراجعه پزشک کنید          به اصلاح را خود زندگی شیوه             دهید ادامه شرایط حفظ به                                          

   

 

139تا  120  

89تا  80  

120کمتر از   

  80کمتر از

و بیشتر 140  

و بیشتر  90  
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 1399 مهر 26-روز جهانی فشارخون

ی طولانی تررا اندازه گیری و آن را کنترل کنید تا عمر  تانفشارخون» موضوع امسال 

 «ید داشته باش
«Measure your blood Pressure, Control it, live longer» 

 

 

 نمک و فشارخون
نمک را در بدن  را کنترل می کنند اگر سددیم بددن    وجود نمک)سدیم( برای بدن ما ضروری است و به طور طبیعی کلیه ها سطح

زیاد باشد کلیه ها آنرا از طریق ادرار دفع می کنند. اما وقتی مصرف نمک بسیار زیاد شد وکلیه ها نتوانند آن را مدیریت کنند نمک 

خون، مقدار فشاری اسدت کده   وارد جریان خون می شود و با جذب آب حجم خون را افزایش داده و فشار خون را بالا می برد. فشار 

به دیواره شریان ها وارد می شود .  به طور مثال شیلنگی که با آن به گلدان ها آب می دهید در نظر بگیرید، زمانی که هیچ آبدی در  

آن جاری نیست، هیچ فشاری روی دیواره آن وارد نمی شود، اما وقتی که آب در قسمتی از شیلنگ  جاری است مقداری فشدار بده   

اره ها وارد می شود و اگر آب در تمام قسمت های آن جاری شود فشار بر دیواره های شیلنگ بسیار بیشتر خواهد بدود. درسدت   جد

نیدروی زیدادی بده جددار      مثل زمانی است که با زیاد شدن جذب آب به دنبال نمک زیاد در گردش خون ،فشار خدون بدالا رفتده  و   

 وارد میشود.شریان 

 تغییر می کند؟چگونه فشار خون 

بدن از یک نظام پیچیده تنظیم کننده فشار خون برای کنترل فشارخون استفاده می کند. این نظام شامل قلب، کلیه ها، آندزیم هدا،   

هورمونها و سیستم عصبی است. تغییرات فشارخون همیشگی و براساس سطح فعالیت، استرس، زمان و حتی موقعیدت بددن اسدت.    

 صرف الکل، قهوه، غذا، دخانیات و استرس می تواند به تغییرات فشارخون بیانجامد.عوامل سبک زندگی مثل م

 چندین دسته بندی برای فشارخون بالا وجود دارد  :

 طبیعی  -

 پیش فشارخون بالا -

 مرحله یک فشارخون -

 مرحله دو فشارخون   -

آوردن فشارخون از طریق تغییر و اصلاح شیوه هدای  کردید و بالاتر از طبیعی بود باید روی پایین  گیری اندازه را خود فشارخون اگر

 زندگی کار کنید و مراقبت پزشکی خود را پیگیری نمایید.

 حساسیت به نمک

بعضی از مردم نسبت به نمک حساسیت بیشتری دارند و با مصرف مقداری نمک فشار شان به طور چشمگیر افدزایش مدی یابدد، در    

شدت نیست. در حدود نیمی از مردم نسبت به سدیم)نمک( حساسند. افراد سالمند، بیماران حالی که در افراد دیگر تغییرات به این 

مبتلا به دیابت بیشتر از بقیه به نمک حساسند. اگر مبتلا به فشارخون بالا هستید با کاهش نمک غذا می توانیدد فشدارخون بدالا را    

 کنترل کنید.

 پیشنهاد برای مقدار مصرف نمک  
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برابدر مقددار مدورد نیداز در روز نمدک مصدرف              10میلی گرم نمک در هر روز نیاز دارد و معمولا افدراد   500عملکرد بدن هر فرد به 

میلی گرم در روز است. هر مقدار کاهش نمک مدی   1500می کنند. مقدار پیشنهادی نمک برای افراد مبتلا به فشارخون بالا حدود 

 بالا موثر باشد.  تواند در کنترل فشارخون 

 مقدار نمک مصرفی خود را کاهش دهید.

روزانه از غذاهای فدرآوری دریافدت میشدود. اگدر غدذاهای طبیعدی        % از نمک مصرفی 80غذاهای فرآوری شده نمک زیادی دارند و 

 مصرف شود و نمک سر سفره را محدود کنیم می توانیم مقدار اضافی نمک را در بدن کاهش دهیم.  

 باید اجتناب شودغذاهایی که 

 نمک در بسیاری از غذاهای فرآوری شده وجود دارد. سعی کنید:

 از غذاهای که خودتان تهیه می کنیدو میوه و گوشت تازه استفاده کنید  -

 از اضافه کردن نمک به غذا و خوردن خیار شور، سوسیس، کالباس پنیر شور، زیتون شورو غذاهای کنسرو شده پرهیز کنید. -

 غذاهای کنسرو شده را برروی برچسب ها ملاحظه کنید وبعد کنسرو را انتخاب کنید.مقدار نمک  -

همانطور که اشاره شد عده ای به نمک حساسند و عده ای به اثرات منفی نمک مقاومند. اما از آن جا که نمی توان افراد حساس بده  

 شارخون بالا است.نمک را تشخیص داد محدودیت نمک بخشی از درمان تمام بیماران مبتلا به ف

 برچسب غذایی را بخوانید.

مقدار نمک بر روی برچسب به شما نشان می دهد که در این غذاهای فرآوری شده چقدر نمک است و مقدار  دیافت روزانده نمدک    

مجدازنمکی  خود را براین اساس تنظیم کنید و از غذاهای که نمک زیاد دارد مثل سوپ های آماده  که مقدار نمک آن معادل مقدار 

 است که شما باید روزانه مصرف کنید.

 غذاهای تازه بخرید

تمام غذاهای فرآوری شده مقدار زیادی از نمک دارند و بخشی از این نمک برای کمک به حفظ تدازگی غدذا مدورد نیداز اسدت. امدا       

 قسمت عمده آن غیر ضروری است

کداهش دهدد و    %15ه می تواند مقدار مصرف نمک روزانه را بیش از انتخاب  میوه های تازه و سبزیجات  تازه به جای نوع فریزر شد

 قیمت آن ها نیز کمتر از غذاهای فرآوری شده است.

 نمک دان را از سر سفره بردارید

نمک دان سر سفره یکی از مهمترین راههای دریافت نمک است در بسیاری ازمنازل در حین پخت  به غذا ، نمک می افزایند. با این 

تی غذا به سر سفره میرسد باز هم مقدار زیادی نمک حتی قبل از چشیدن به غذا افزوده  می شدود. بهتدر اسدت بده جدای      وجود وق

نمک از سبزیجات معطر ادویه های مختلف، طعم دهنده هایی مانند غوره، لیموترش، نارنج و........ استفاده شود. گرد سدیر، رزمداری،   

 ایگزین نمک شود.آویشن شوید و فلفل قرمز می توانند ج

 

 آیا می دانستید؟

میلیدون   61میلیدون مدرز زودرس،   3رژیم غذایی غنی از نمک یکی از خطرات مهم سلامتی در سطح دنیا است که سبب بدیش از  

میلیدون   300شده است. تخمین زده می شود بدیش از    2010در سال (YLL)میلیون سال از دست رفته  57( و YLDسال ناتوانی )

فشارخون بالا، همدراه بدا    علاوه بر دریافت نمک زیاد در غذا داشته باشند.زیاد نمک حاوی فشارخون بالای ناشی از رژیم غذایی  ،نفر

کلیوی، قلبی و عروق خونی اسدت. افدراد بزرگسدال بایدد      های و آسیبوده، سنگ های کلیه عود کننده، استئوپروز، چاقی سرطان ر

رم سدیم( در روز مصرف کنند. سازمان جهانی بهداشت نشدان داده اسدت کداهش نمدک رژیدم      میلی گ 2000گرم نمک) 5کمتر از 

 .غذایی بهترین راه برای بهبود سلامتی است
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 .مطلع شویداز میزان فشارخون خود و مفهوم آن 

 فشارخون بالا           بالاپیش فشارخون    طبیعی                  
 

 سیستول)میلی مترجیوه(             

 دیاستول)میلی مترجیوه(            

                                                     

 کنید مراجعه پزشک کنید          به اصلاح را خود زندگی شیوه             دهید ادامه شرایط حفظ به                                          

   

 

 

 

 
 

139تا  120  

89تا  80  

120کمتر از   

  80کمتر از

و بیشتر 140  

و بیشتر  90  
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 1399 مهر 26-روز جهانی فشارخون

ی طولانی تررا اندازه گیری و آن را کنترل کنید تا عمر  تانفشارخون» موضوع امسال 

 «ید داشته باش
«Measure your blood Pressure, Control it, live longer» 

 

 پیام های روز جهانی فشارخون

 

 10 سکته قلبي، سکته مغزي، دیابت، بیماري هاي قلبي ناشي از فشار به ترتیب: 1395عیت در سال جم کل در مرگ اول علت

خون، حوادث مربوط به حمل و نقل، سایر بیماري هاي قلبي، سرطان معده، سایر بیماري هاي دستگاه تنفسي، پنوموني و 

 ریوي( بوده است. _بیماریهاي مزمن ریه و برنش ) قلبي

  (1395)سیماي مرگري هاي قلبي عروقي بوده است.به علت بیما 1395سال  % مرگ ها در 43.89حدود 

 زنان(از ابتلاء به بیماري فشارخون خود  33.7% مردان و  50.6سال  ) 65تا  18 بیماران مبتلا به فشارخون بالاي%  41.2حدود %

 (STEPs 1395آگاهي ندارند.)

  در روستا( 27.5% در شهر و  30.7دریافت مي کنند) درماندرصد افراد مبتلا به بیماري فشارخون بالا  29.8فقط % (.STEPs 

1395) 

  زنان( 35.5% مردان و  23.5دریافت مي کنند) درماندرصد افراد مبتلا به بیماري فشارخون بالا  29.8فقط % (.STEPs 1395) 

  مبتلایان از ابتلا خود  40بالاي روند ناآگاهي و ابتلا به بیماري کاهش یافته است اما همچنان  95الي  1385طي سال هاي %

 (STEPs 1395.) آگاهي ندارند.

 سال در شهر و روستا مشابه است. 65تا  18از ابتلا به فشارخون بالا در افراد  عدم آگاهی (.STEPs 1395) 

  سال، بیشتر است. 25عدم آگاهي از ابتلا به فشارخون بالا در افراد کمتر از (.STEPs 1395) 

  سال، در مردان مبتلا، بیشتر است. 65تا  18ابتلا به فشارخون بالا در افراد عدم آگاهي از (.STEPs 1395) 

  و در  11.4سال ،  59تا  25% ، در افراد  2.3سال  24تا  18%) در افراد  10.1سال  64تا  18مصرف روزانه دخانیات در کل افراد %

 (STEPs 1395.) % بوده است. 9.8سال،  65تا  60افراد 

  10.7%، مصرف مناسب میوه و سبزیجات  42.1%، مصرف مناسب سبزیجات  17.2سال، مصرف مناسب میوه  64تا  18در افراد % ،

 بوده است.%،  56.4%، کم تحرکي  12.8%، مصرف فست فود ها  40.3%، استفاده از نمک پاش  9.8مصرف مناسب ماهي 

(.STEPs 1395) 

  بوده  1.9% ، بروز سکته قلبي و مغزي  0.7%، بروز سکته مغزي  1.5قلبي در سال گذشته سال، بروز سکته  64تا  18در افراد %

 است.

 به فشار خون بالا مبتلا هستند. سال و بالاتر 18افراد  از هر پنج نفر از یک نفر "در ایران، تقریبا 

  شود.جیوه فشار خون طبیعي محسوب ميمیلي متر  80و فشارخون دیاستول کمتر از  120فشار خون سیستول)حداکثر( کمتر از 

 عروقي است. -قلبي فشار خون بالا یکي از دلایل اصلي بروز بیماري 

 عروقي بدلیل فشارخون بالا است.-هاي قلبيها و نیمي از بیماريبیش از نیمي از سکته 

 ترین علت مرگ در دنیاست.ها و حملات قلبي، بزرگعلت ایجاد سکتهفشار خون بالا به 
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  مرگ در دنیا یک مرگ مربوط به فشارخون بالا است. 8هر از 

 .فشارخون بالا سومین عامل کشنده در دنیا است 

 رساند.هاي مغز، قلب، کلیه و چشم آسیب ميکه کنترل نشود، به رگفشار خون بالا در صورتي 

  خطري هستند که بالاترین نسبت بار بیماريچاقي و اضافه وزن، فشار خون بالا، فعالیت بدني ناکافي، چربي خون بالا، چهار عامل-

 دهند.ها)سالهاي از دست رفته به علت مرگ و ناتواني( را تشکیل مي

 ها و افزایش وزن بدن، ها، ناتواني در دفع نمک بدن، سفت شدگي دیواره رگبا بالا رفتن سن افراد به دلیل کاهش عملکرد کلیه

 یابد. فشار خون افزایش مي

  خورند.نیمي از جمعیت ایران بیش از میزان مورد نیاز خود غذا مي 

   میلي متر جیوه  90میلي مترجیوه و بالاتر و فشارخون دیاستول  140سال  و بالاتر، اگر فشار خون سیستول)حداکثر(  18در افراد

 شود.و بالاتر باشد، فشار خون بالا محسوب مي

 میلي مترجیوه و بیشتر و فشارخون  140ماري مزمن کلیه، فشار خون سیستول)حداکثر( در افراد مبتلا به بیماري قند یا بی

 شود.میلي متر جیوه و بیشتر، فشار خون بالا محسوب مي 90دیاستول 

  میلي متر جیوه یا افزایش فشارخون  20سال، بالا رفتن فشار خون سیستول )حداکثر( به اندازه  70تا  40در سنین بین

 میلي مترجیوه، فرد را دو برابر در معرض خطر عوارض ناشي از فشار خون بالا قرار مي دهد. 10( به اندازه دیاستول)حداقل

  120رغم داشتن فشارخون سیستول)حداکثر(طبیعي مثلا میلي متر جیوه علي  90فشار خون دیاستول)حداقل( مساوي یا بالاتر از 

 شود.میلي متر جیوه ، فشارخون بالا محسوب مي

 میلي متر جیوه و بالاتر(،  90میلي متر جیوه و بالاتر(و دیاستول) 140 بودن به تنهایي هریک از میزان هاي فشار خون سیستول)بالا

 شود .فشارخون بالا محسوب مي

  زیاد اند، خیلي سالگي حتي در افرادي که تا  قبل آن سن، فشار خون بالا نداشته 55احتمال ابتلا  به بیماري فشار خون بعد از

 است.

 80ها بین میلي متر جیوه است یا فشار خون دیاستول)حداقل( آن 139تا  120ها بین افرادي که فشار خون سیستول)حداکثر( آن 

 میلي متر جیوه است ، در معرض خطر ابتلا به فشار خون بالا هستند. 89تا 

 از:دلایل عبارتند به دلایل مختلف در طول روز میزان  فشار خون ممکن است تغییر کند این 

 یابد. در طول خواب فشار خون کاهش مي 

 .فعالیت فکري توام با اضطراب و فعالیت هاي جسمي در فشار خون موثر هستند 

  .در طول شب فشار خون در افراد سالخورده و بیماران  مبتلا به دیابت کمتر است 

 شود. مصرف سیگار در دراز مدت، باعث افزایش فشار خون مي 

 دهد.خوابي، فشار خون را افزایش ميکم 
 

 : بارتند ازهاي ایجاد فشار خون بالا ععلت

 .ارث: در صورت ابتلاي یکي از اعضاي خانواده به فشار خون بالا، احتمال ابتلاي سایر اعضاي خانواده زیاد است 

 شود.سن: با افزایش سن احتمال بروز فشار خون بالا بیشتر مي 

  از حد طبیعي دارند، شانس بیشتري براي ابتلا به فشار خون بالا دارند وزن بالاترچاقي: افرادي که 

  فعالیت بدني کم 

 مصرف الکل 

  مصرف زیاد نمک 
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 کنند، احتمال بیشتري براي ابتلا به فشار هاي خوراکي: بانواني که از قرص ضدبارداري خوراکي استفاده ميهاي ضدبارداريقرص

 گر همزمان سیگار بکشند. خون بالا دارند مخصوصاً ا

  54سالگي خطر در دو جنس برابر است. بعد از  54تا  45تر است. در سالگي، فشار خون بالا در مردان شایع 45جنس: تا سن 

 شود.سالگي، خطر ابتلا به فشار خون بالا در زنان بیشتر مي

 فشار خون بالا را بیشتر مي یا چربي خون بالا، احتمال بروز کلیههاي دیابت، بیماري مزمن کلیه، تیروئید، غدد فوقابتلا به بیماري-

 کند. 

 .تنها راه تشخیص فشار خون بالا، اندازه گیري فشار خون است 

 توان فشار خون بالا را تشخیص داد. بار اندازه گیري فشار خون، نميبا یک 

 را کنترل کنند. که فشارخون طبیعي دارند حداقل هرسال یکبار باید فشارخون خوددر افرادي 

   میلي متر جیوه باشد باید هر چه سریعتر به پزشک مراجعه کرد. 110/180اگر میزان فشار خون بالاتر از 

 

 براي اندازه گیري صحیح فشار خون رعایت نکات زیر ضروري است:  

 15 .دقیقه قبل از اندازه گیري فشار خون، سیگار یا چاي و یا قهوه استفاده نشود 

   بهتر است اندازه گیري فشار خون از دست راست و در وضعیت نشسته روي صندلي و با تکیه گاه مناسب براي پشت و زیر پا انجام

 شود.

 .زیر دستي که قرار است فشارخون از طریق آن اندازگیري شود، داراي تکیه گاه باشد و بطور افقي هم سطح با قلب  قرار گیرد 

 ار نگیرند و زیر پا تکیه گاه داشته باشد.زانوها  در حال آویزان قر 

 .از دستگاه فشارسنج داراي بازوبند متناسب با دور بازو، استفاده شود 

 سوم درازاي بازو باشد. بنابراین دستگاهي که براي اندازه گیري فشارخون در  پهناي بازوبند دستگاه فشارخون باید به اندازه دو

 ستگاه بزرگسالان است.شود، کوچکتر از دکودکان استفاده مي

  برخي افراد در زمان ملاقات با پزشک فشار خون بالا دارند اما در منزل فشار خون طبیعي دارند بنابراین اندازه گیري فشارخون در

 منزل مفید است.

  .افرادي که در خانواده آنان یکي از اعضا مبتلا به فشارخون هستند، باید حداکثر سالي یکبار فشار خون آن ها اندازه گیري شود 

 .استرس و فشار عصبي بر بالا رفتن فشار خون موثر است 

  شود. شود و در نتیجه موجب بالا رفتن موقتي فشار خون ميفشار عصبي باعث تنگ شدن عروق مي 

 وع فشار خون بالا در کودکان کمتر است، اما احتمال ابتلاي کودکان نیز به فشارخون بالا وجود دارد.شی 

 گویندهمین دلیل به فشار خون بالا، قاتل خاموش هم ميبه. کند؛ حتي اگر شدید باشدفشار خون بالا معمولاً علامتي ایجاد نمي. 

 است:در برخي موارد فشار خون با علائم زیر همراه  

 سردرد 

 تاري دید 

  درد قفسه سینه 

 بار در طول شبادرار کردن بیش از یک 

 

 ر صورت وجود علائم زیر در فرد مبتلا به فشار خون بالا، باید بلافاصله به پزشک مراجعه کردد: 

  ،درد یا فشار )یا هر دو( روي قفسه سینه 

  ،احساس سنکوپ و افتادن 
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  ،تنگي نفس 

  )احساس ناراحتي روي معده )زیر جناغ 

  تعریق سرد 

 حسي صورت، بازو یا پا در یک طرف بدن؛ کاهش ناگهاني بینایي مخصوصاً در یک چشم؛ مغزي: ضعف ناگهاني یا بي يعلایم حمله

 ناگهاني به سختي صحبت کردن یا تکلم نامفهوم، سردردهاي ناگهاني و شدید؛ سبکي سر؛ ناتواني در حفظ تعادل و افتادن

  علائم کلیوي مانند درد در پایین کمر، ورم کردن دست و پا، افزایش دفعات ادرار، سوزش و ناراحتي هنگام ادرار کردن و وجود

 خون در ادرار.  

 توان از افزایش فشار خون با تغییرات ساده در روش زندگي خود مانند داشتن رژیم غذایي مناسب و فعالیت بدني منظم مي

 رد.پیشگیري ک

 توان از بروز عوارض آن پیشگیري کرد.با کنترل فشار خون مي 

  در صورتي  که علیرغم رعایت رژیم غذایي سالم و فعالیت بدني فشارخون بالا کنترل نشود بالا بماند، طبق تجویز پزشک مصرف

 دارو ضروري است.

 ها ه باعث کاهش احتمال بروز بسیاري از بیماريکند، بلککاهش چربي و نمک رژیم غذایي، نه تنها به کاهش فشار خون کمک مي

 د.شواز جمله بیماري قلبي عروقي و دیابت مي

 نمک عامل اصلي افزایش  فشار خون است. 

 کند.طور قابل توجهي پیشگیري ميحذف نمک از رژیم غذایي از افزایش فشار خون و سکته مغزي به 

 هاي مواد غذایي به جاي نمک، سدیم درج شده است.و بر روي برچسب اسم علمي نمک، کلرید سدیم است 

 هاي مواد غذایي دقت کنیم.هاي بستهبراي پیشگیري از فشار خون بالا به میزان سدیم درج شده بر روي برچسب 

 ( باشد. 2300حداکثر  نمک مصرفي روزانه نباید بیش از یک قاشق چایخوري )میلي گرم 

   شود.از طریق غذاهاي آماده و یا بسته بندي تامین مي نصف نمک مجازمعمولا 

 گرم باشد. 100گرم در میلي 150ها کمتر از مواد غذایي تهیه کنید که سدیم موجود در آن 

 دار کردن غذا  استفاده کنیمجات و سبزیجات معطر و سرکه براي طعمجاي نمک از ادویهبه. 

 لاوه بر کاهش چربي و نمک رژیم غذایي( ایجاد کرد:توان در رژیم غذایي خود )عتغییراتي که مي 

  چرب خوردن غذاهاي حاوي کلسیم بالا مثل لبنیات کم 

  مصرف غذاهاي حاوي پتاسیم بالا مثل موز، پرتقال، گوجه فرنگي، سیب زمیني و کیوي 

  مصرف روزانه پنج نوبت میوه و سبزي 

 مصرف حداقل دوبار در هفته ماهي و غذاهاي دریایي 

  مصرف گوشت بدون چربي 

   کاهش مصرف قهوه، چاي، نسکافه 

 ي پرنمک مانند فست فودها، سوسیس، کالباس ترشیجات، چیپس عدم مصرف و یا محدود کردن مصرف مواد غذایي آماده 

 نمک غذا به خورید حتما درخواست کنید که نمک کمتري در غذایتان بریزند و بخواهید که ریختن که بیرون از منزل غذا ميزماني

 توانید نمک غذایتان را کنترل کنیدعهده خودتان باشد؛ در این صورت مي

 برداشتن نمکدان از سر سفره 

 ي اعضاي خانواده ضروري است؛ بنابراین نیاز نیست براي فرد مبتلا به فشار خون بالا پیروي از یک رژیم غذایي سالم براي همه

 .غذاي جداگانه طبخ شود
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 یابد و نیازي خون در اثر بیماري خاصي ایجاد شود، اغلب  بعد از درمان بیماري ، فشار خون بالا نیز کاهش مي در صورتي که فشار

  به درمان مادام العمر فشارخون نخواهد بود.

  مبتلا به صورت نداشتن فشار خون خیلي بالا یا  عدم وجود عوارض ناشي از فشار خون مانند آسیب بینایي، کلیوي و قلبي، افراد در

 هاي بدني را  انجام دهند..توانند انواع فعالیتفشارخون مي

 مصرف دارو براي کنترل فشارخون بالا به معناي مجوزي براي خوردن مواد غذایي پرنمک و پرچرب نیست 

 مصرف دارو در کنار رژیم  غذایي مناسب براي کنترل فشارخون ضروري است . 

 

 ر خون بالا ضروري است:اقدامات زیر براي  براي کنترل فشا

  مراجعه منظم به پزشک 

 طور منظممصرف دارو به 

 رعایت رژیم غذایي مناسب )کم نمک و کم چرب و افزایش مصرف حبوبات، میوه و سبزي(

  داشتن فعالیت بدني منظم 

 عدم مصرف سیگار و الکل 

  کنترل وزن 

 نام پتاسیم موجب کاهش فشار خون مي شود .بهها و سبزیجات وجود ماده اي مصرف میوه و سبزیجات: در میوه 

 

 تواند فشارخون را کاهش دهد.فعالیت بدني مي

  هاي انجام فعالیت بدني علاوه بر کاهش فشار خون باعث تقویت ماهیچه ها، بهبود سوخت و ساز، کنترل وزن و کاهش بیماري

 شود.مزمن مي

 باره شروع به انجام فعالیت بدني نکنید. بلکه به آرامي شروع و بتدریج مدت و شدت آن را اید، یکفعالیت بدني نداشته "اگر قبلا

 سال قبل از شروع فعالیت بدني و ورزش باید با پزشک مشورت کنند. 40افزایش دهید. افراد بالاي 

  ت بدني ضروري است.دقیقه، فعالی 60سال داشتن حداقل روزانه  18تا  2براي کودکان 

  دقیقه در یک  150روز در هفته و یا  5دقیقه،  30مدت سال به بالا، داشتن حداقل فعالیت بدني با شدت متوسط به18براي افراد

 شود.هفته توصیه مي

 روي و یا هایي نظیر انجام کارهاي منزل، پیاده فعالیت بدني داشتن به معناي انجام تمرینات سخت ورزشي نیست، بلکه فعالیت

 مي گذارند. مطلوبي بجاشوند و اگر با شدت متوسط انجام شوند اثرات نرمش جزء فعالیت بدني محسوب مي

 شود.هایي مانند وزنه برداري که به تلاش بیش از حد نیاز دارند توصیه نميبراي بیماران مبتلا به فشار خون انجام فعالیت 

  هایي مانند پیاده روي، دویدن، قایق سواري، طناب زدن ، شنا، به فشارخون بالا، فعالیتبهترین نوع فعالیت بدني براي افراد مبتلا

 اسکي، دوچرخه سواري و استفاده از دوچرخه ثابت است.

 ترین نوع فعالیت بدني است. ترین، مؤثرترین و آسانپیاده روي؛ ارزان 

  حرکات کششي انجام دهند.افراد مبتلا به فشارخون بالا قبل از شروع پیاده روي، بهتر است 

 

  

 !دیبسپار به خاطر و دیبدان را خود فشارخون اندازه

 د.یکن اقدام خود، هر چه زودتر خون فشار از هیآگا یبرا

 !دیکن ییشناسا را خاموش قاتل
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 نمک و فشارخون
کنترل مي کنند اگر سددیم بددن   وجود نمک)سدیم( براي بدن ما ضروري است و به طور طبیعي کلیه ها سطح نمک را در بدن  را 

زیاد باشد کلیه ها آنرا از طریق ادرار دفع مي کنند. اما وقتي مصرف نمک بسیار زیاد شد وکلیه ها نتوانند آن را مدیریت کنند نمک 

ت کده  وارد جریان خون مي شود و با جذب آب حجم خون را افزایش داده و فشار خون را بالا مي برد. فشار خون، مقدار فشاري اسد 

به دیواره شریان ها وارد مي شود .  به طور مثال شیلنگي که با آن به گلدان ها آب مي دهید در نظر بگیرید، زماني که هیچ آبدي در  

آن جاري نیست، هیچ فشاري روي دیواره آن وارد نمي شود، اما وقتي که آب در قسمتي از شیلنگ  جاري است مقداري فشدار بده   

و اگر آب در تمام قسمت هاي آن جاري شود فشار بر دیواره هاي شیلنگ بسیار بیشتر خواهد بدود. درسدت   جداره ها وارد مي شود 

نیدروي زیدادي بده جددار      مثل زماني است که با زیاد شدن جذب آب به دنبال نمک زیاد در گردش خون ،فشار خدون بدالا رفتده  و   

 وارد میشود.شریان 

 چگونه فشار خون تغییر می کند؟

نظام پیچیده تنظیم کننده فشار خون براي کنترل فشارخون استفاده مي کند. این نظام شامل قلب، کلیه ها، آندزیم هدا،    بدن از یک

هورمونها و سیستم عصبي است. تغییرات فشارخون همیشگي و براساس سطح فعالیت، استرس، زمان و حتي موقعیدت بددن اسدت.    

 انیات و استرس مي تواند به تغییرات فشارخون بیانجامد.عوامل سبک زندگي مثل مصرف الکل، قهوه، غذا، دخ

 چندین دسته بندي براي فشارخون بالا وجود دارد  :

 طبیعي  -

 پیش فشارخون بالا -

 مرحله یک فشارخون -

 مرحله دو فشارخون   -

تغییر و اصلاح شیوه هداي  کردید و بالاتر از طبیعي بود باید روي پایین آوردن فشارخون از طریق  گیري اندازه را خود فشارخون اگر

 زندگي کار کنید و مراقبت پزشکي خود را پیگیري نمایید.

 حساسیت به نمک

بعضي از مردم نسبت به نمک حساسیت بیشتري دارند و با مصرف مقداري نمک فشار شان به طور چشمگیر افدزایش مدي یابدد، در    

از مردم نسبت به سدیم)نمک( حساسند. افراد سالمند، بیماران  حالي که در افراد دیگر تغییرات به این شدت نیست. در حدود نیمي

مبتلا به دیابت بیشتر از بقیه به نمک حساسند. اگر مبتلا به فشارخون بالا هستید با کاهش نمک غذا مي توانیدد فشدارخون بدالا را    

 کنترل کنید.

 پیشنهاد برای مقدار مصرف نمک  

برابدر مقددار مدورد نیداز در روز نمدک مصدرف              10هر روز نیاز دارد و معمولا افدراد   میلي گرم نمک در 500عملکرد بدن هر فرد به 

میلي گرم در روز است. هر مقدار کاهش نمک مدي   1500مي کنند. مقدار پیشنهادي نمک براي افراد مبتلا به فشارخون بالا حدود 

 تواند در کنترل فشارخون بالا موثر باشد.  

 کاهش دهید.مقدار نمک مصرفی خود را 
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روزانه از غذاهاي فدرآوري دریافدت میشدود. اگدر غدذاهاي طبیعدي        % از نمک مصرفي 80غذاهاي فرآوري شده نمک زیادي دارند و 

 مصرف شود و نمک سر سفره را محدود کنیم مي توانیم مقدار اضافي نمک را در بدن کاهش دهیم.  

 غذاهایي که باید اجتناب شود

 فرآوري شده وجود دارد. سعي کنید:نمک در بسیاري از غذاهاي 

 از غذاهاي که خودتان تهیه مي کنیدو میوه و گوشت تازه استفاده کنید  -

 از اضافه کردن نمک به غذا و خوردن خیار شور، سوسیس، کالباس پنیر شور، زیتون شورو غذاهاي کنسرو شده پرهیز کنید. -

 کنید وبعد کنسرو را انتخاب کنید.مقدار نمک غذاهاي کنسرو شده را برروي برچسب ها ملاحظه  -

همانطور که اشاره شد عده اي به نمک حساسند و عده اي به اثرات منفي نمک مقاومند. اما از آن جا که نمي توان افراد حساس بده  

 نمک را تشخیص داد محدودیت نمک بخشي از درمان تمام بیماران مبتلا به فشارخون بالا است.

 برچسب غذایی را بخوانید.

مقدار نمک بر روي برچسب به شما نشان مي دهد که در این غذاهاي فرآوري شده چقدر نمک است و مقدار  دیافت روزانده نمدک    

خود را براین اساس تنظیم کنید و از غذاهاي که نمک زیاد دارد مثل سوپ هاي آماده  که مقدار نمک آن معادل مقدار مجدازنمکي  

 .است که شما باید روزانه مصرف کنید

 غذاهای تازه بخرید

تمام غذاهاي فرآوري شده مقدار زیادي از نمک دارند و بخشي از این نمک براي کمک به حفظ تدازگي غدذا مدورد نیداز اسدت. امدا       

 قسمت عمده آن غیر ضروري است

کداهش دهدد و    %15ز انتخاب  میوه هاي تازه و سبزیجات  تازه به جاي نوع فریزر شده مي تواند مقدار مصرف نمک روزانه را بیش ا

 قیمت آن ها نیز کمتر از غذاهاي فرآوري شده است.

 نمک دان را از سر سفره بردارید

نمک دان سر سفره یکي از مهمترین راههاي دریافت نمک است در بسیاري ازمنازل در حین پخت  به غذا ، نمک مي افزایند. با این 

ي نمک حتي قبل از چشیدن به غذا افزوده  مي شدود. بهتدر اسدت بده جداي      وجود وقتي غذا به سر سفره میرسد باز هم مقدار زیاد

نمک از سبزیجات معطر ادویه هاي مختلف، طعم دهنده هایي مانند غوره، لیموترش، نارنج و........ استفاده شود. گرد سدیر، رزمداري،   

 آویشن شوید و فلفل قرمز مي توانند جایگزین نمک شود.

 

 آیا می دانستید؟

میلیدون   61میلیدون مدرگ زودرس،   3یي غني از نمک یکي از خطرات مهم سلامتي در سطح دنیا است که سبب بدیش از  رژیم غذا

میلیدون   300شده است. تخمین زده مي شود بدیش از    2010در سال (YLL)میلیون سال از دست رفته  57( و YLDسال ناتواني )

فشارخون بالا، همدراه بدا    علاوه بر دریافت نمک زیاد در غذا داشته باشند.زیاد نمک حاوي فشارخون بالاي ناشي از رژیم غذایي  ،نفر

کلیوي، قلبي و عروق خوني اسدت. افدراد بزرگسدال بایدد      هاي و آسیبوده، سنگ هاي کلیه عود کننده، استئوپروز، چاقي سرطان ر

اشت نشدان داده اسدت کداهش نمدک رژیدم      میلي گرم سدیم( در روز مصرف کنند. سازمان جهاني بهد 2000گرم نمک) 5کمتر از 

 غذایي بهترین راه براي بهبود سلامتي است
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 نفر  4نفر فرد بزرگسال  10از هر  "تقریبا

 شخیص دادهتفشارخون بالا دارند که اغلب 

 مطلع نیستنداز آن بیماران نمی شود و  

تشخخیص داده   ارخون،شبا اندازه گیری ف بالا براحتی ار خونشف  

یه های مخورری در خوخو    صتون های دارویی و اشود و درممی 

  .برای کاهش آن در دنیا وجود داردسالم زندگی شیوه 

    با این وجود در دنیا  فقط نیمی از افخراد بزرگسخال مبخته بخه     

 فشارخون بالا از وضعیت خود مطلع هستند.
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اولین علت سکته مغزی و نارسایی  فشارخون بالا

 قلبی  در دنیا است

 اولین عامل بار بیماری در کشورهای توسعه
 یافته است.

 دومین علت بار بیماری )بعد از دخانیات( در
 کشورهای درحال توسعه است.

.اولین علت سکته مغزی و نارسایی قلبی است 

.دومین علت حمله قلبی است 
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 .مطلع شویداز میزان فشارخون خود و مفهوم آن 

 فشارخون بالا           پیش فشارخون بالا   طبیعی                  
 

 سیستول)میلی مترجیوه(             

 دیاستول)میلی مترجیوه(            

                                                     

 کنید مراجعه پزشک کنید          به اصلاح را خود زندگی شیوه             دهید ادامه شرایط حفظ به                                          

   

 

 

 

 
 

139 تا 120  

89تا  80  

120کمتر از   

  80کمتر از

و بیشتر 140  

و بیشتر  90  
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 اولین علت سکته مغزی و نارسایی قلبی  در دنیا است فشارخون بالا

 اولین عامل بار بیماری در کشورهای

 توسعه یافته است.

 دومین علت بار بیماری )بعد از

دخانیات( در کشورهای درحال توسعه 

 است.

 اولین علت سکته مغزی و نارسایی

 قلبی است.

.دومین علت حمله قلبی است 


