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با اندازه گیری دقیق 

فشارخون و کنترل مطلوب 

آن، زندگی باکیفیت و عمر 

 طولانی تری داشته باشید.

 

 معاونت بهداشت

 گروه پیشگیری ومراقبت از بیماریهای غیرواگیر
 با همکاری

آموزش وارتقای سلامت  گروه  

 « 1402اردیبهشت  »

 گروه هدف: عموم مردم

 

 

 

 مقدمه :

نفر از  3نفر بزرگسال،  10در جهان طبق آمار، از هر 

میلیارد نفر از مردم  1.28 ". تقریبادارندبالا  فشارخون

% آنها کاملا  50و حدود  داشتهجهان فشارخون بالا 

هم که  ایت خود بی خبرند و بعضی از آنهاز وضع

مطلع هستند هیچ دارویی دریافت نمی کنند. در افراد 

با فشارخون بالا، خطر سکته مغزی چهار برابر بیشتر 

و خطر سکته قلبی دو برابر بیشتر از افرادی است که 

دارای فشارخون طبیعی هستند. به این جهت در سال 

، این بیماری توسط سازمان جهانی بهداشت به 2002

 .ه استنامیده شد وشقاتل خامعنوان 

 

 
در مراک  ب داشتی، درمانی 

 ربا  ری فشارخون ان ا  

می شود. اندازه گیری 

و بی درد  را  انفشارخون 

 ا ت.

 

 
 "فشارخون بالا م مولا

     ،   ا ع متی ندارد 

نمی توانید به و ود آن 

  ی ب ر د.

 

  

 

 

 

 :انواع فشارخون بالا 

بر اساس عوامل ایجاد کننده آن به دو نوع تقسییم بالا فشارخون 

 : اولیه و ثانویه :می شود

از نوع ثانویه فشارخون اولیه شایعتر  اولیه : بالای فشارخون

 اکثریت موارد فشارخون بالا از این نوع هستند و 98بوده و 

زرگسال دارای فشارخون بالا در این گیروه قیرار میی افراد ب

 گیرند.

گرچه علت آن ناشناخته است اما به نظر میرسد ترکیبیی از 

عوامل ژنتیک، رژیم غذایی، شیوه زندگی و سن در بروز این 

 بیماری نقش داشته باشند. 

معمولا به خیاطر ییک این نوع فشارخون : فشارخون ثانویه

. آسیی  ان دیگر بوجود میی آیید، یا بیماری یک ارگعارضه

های کلیوی، فعالیت بیش از حد غدد فوق کلییوی، دیابیت، 

اختلال غدد تیروئید و هیپیر تیروئییدی، وقفیه تنفسیی در 

مربوط بیه بیارداری، ، بعضی شرایط خاص خواب، تومور ها، 

 باعث ایجاد این نوع فشارخون می شوند.
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ت است فشارخون بالا در ابتدا بدون علام

اما زمانی که بتدریج منجر به بروز عوارض 

یا بیماری دیگری مانند بیماری کلیوی، 

بیماری قلبی و ......  می شود،  علامت دار 

شده و علایم مربوط به بیماری فشارخون 

 بالا خود را نشان می دهد.



 

 

 مراه  است:در برخی موارد فشار خون با علائم زیر ه

 سردرد 

 تاری دید 

  درد قفسه سینه 

 استرس و سنگینی در سر 

 

صورت وجود علائم زیر در فرد مبتلا به فشار خوون در 

 :بالا، باید بلافاصله به پزشك مراجعه کرد

  ،درد یا فشار )یا هر دو( روی قفسه سینه 

  ،احساس سنکوپ و افتادن 

  ،تنگی نفس 

  غ(احساس ناراحتی روی معده )زیر جنا، 

  تعریق سرد 

 

 

به دلایل مختلف در طول روز میزان  فشار خون ممكن 

 است تغییر کند این دلایل عبارتند از:

  خییواب فشیار خیون کییاهش شی  و هنگیام در طیول

 یابد. می

  فعالیت فکری توام با اضطراب و فعالیت های جسیمی

 .شود در فشار خونمی تواند باعث تغییر 

 ها فشار خیون کمتیر  در طوی شبانه روز معمولا صبح

 بوده و بتدریج تا اوایل ش  افزایش اندکی می نماید.

 دهدخوابی، فشار خون را افزایش میکم. 

 

 

 بارتند از :های ایجاد فشار خون بالا ععلت

 در صییورا ابییتلای یکییی از اعضییای  :سوواب ه تنتیووك

خانواده به فشار خون بالا، احتمال ابتلای سیایر اعضیای 

 .خانواده زیاد است

 با افزایش سن احتمال بروز فشیار خیون  :و جنس سن

سالگی فشار خون بالا در  45تا سن  شود.بالا بیشتر می

در دو  شییوعسیالگی  54تا  45تر است. در مردان شایع

سالگی خطر ابتلا به فشیار  54بعد از  بوده وجنس برابر 

 شود.خون بالا در زنان بیشتر می

 :حید طبیعیی دارنید،  از افیرادی کیه وزن بیالاتر چاقی

 شانس بیشتری برای ابتلا به فشار خون بالا دارند.

  فعالیت بدنی کم 

 مصرف الكل 

  مصرف زیاد نمك 

 مصرف سیگار 

  بیانوانی  های خوراکی:های ضدبارداریقرصمصرف

کننید،  که از قرص ضیدبارداری خیوراکی اسیتفاده میی

احتمال بیشتری برای ابتلا بیه فشیار خیون بیالا دارنید 

باید در صیورا  ااً اگر همزمان سیگار بکشند. لذمخصوص

 تحت نظر باشند.از آنها استفاده 

 

 فشارخون بالا خطرا  ز ر را اف ا   می د د:

 مله قل ی،   ته م  ی، نار ا ی 

 کلیوی، نابینا ی و  ا ر عوار  ....

 

 

 

 

 شرایط اندازه گیری فشارخون:

  یری استراحت نماییددقیقه قبل از اندازه گ 5حداقل. 

  حداقل نیم ساعت قبل از اندازه گیری فشارخون فعالیت

 بدنی شدید انجام ندهید.

  حداقل نیم ساعت قبل از اندازه گیری فشارخون از مصرف

غذای سنگین، کافئین )قهوه و چای(، الکل، دارو، نوشیدنی های 

 محرک و مواد دخانی)سیگار، قلیان و...(بپرهیزید.

 سهولت در اندازه گیری از پوشیدن لباس با  ترجیحاً جهت

 آستین تنگ اجتناب نمایید.

اقدامات زیر برای  برای کنترل فشار خون بوالا ضوروری 

 است:

  مراجعه منظم به پزشک 

 طور منظممصرف دارو به 

  ، رعایت رژیم غذایی مناس  )کیم نمیک ، کیم چیرب

 (افزایش مصرف حبوباا و مصرف میوه و سبزیجاا

 عدم مصرف سیگار و الکل 

 کنترل وزن 

  :فراد مبتلا به فشار خیون اداشتن فعالیت بدنی منظم

دقیقیه فعالییت هیوازی بیا شیدا  150بالا باید حیداقل 

متوسط در هفته داشته باشند. فعالیت بدنی بهتیر اسیت 

روز هفتیه انجیام شیود. پییاده روی سیبک  5تا  3که در 

ی افراد مبیتلا بیه روزانه از جمله توصیه های سودمند برا

 بیماری فشار خون خیلی بالا است
 منابع: 

     *دستورالعمل کشوری مجموعه مداخلات اساسی در بیماریهای غیرواگیر

 ) پیشگیری و کنترل فشارخون بالا(

 )دفتر مدیریت بیماریهای غیرواگیر (  1401*مطالب روزجهانی فشارخون 
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