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 فشارخون

 

 

 تهيه و تنظيم:  

 واحد آموزش به بيمار
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 فشار خون:
فشار م   یفشار خون به  د  شودی گفته  خون بر    یخون  یهارگ  وارهیکه 

اکند ی ( وارد م هاانی)شر است تا خون بتواند در سراسر    یفشار ضرور  نی. 

  ن یها برساند. اما اگر ابه سلول  یو مواد مغذ  ژنیو اکس  ابد ی  انیبدن جر
 .سلامت منجر شود یبه مشکلات جد   تواند ی از حد بالا باشد، م   شیفشار ب

 فشار خون  یریگ اندازه یواحدها 

 :شودی م  میخون به دو عدد مشخص تقس فشار
س .1 زمان  نیا :(Systolic) کیستولیفشار  و  است  بالاتر    یعدد 

قلب در حال پمپ کردن خون به شر شودی م   یریگ اندازه است  هاانیکه 

 .)در حالت انقباض(
د .2 پا  نیا :(Diastolic) کیاستولیفشار  زمان  ترنییعدد  و   ی است 

قلب در حال استراحت ب  شودی م   یریگ اندازه ها است )در ضربان  نیکه 

 .حالت استراحت(
 وهیج متری لیم   80/120مانند   یطور معمول، فشار خون به صورت عدد به

  ین ییو عدد پا کیستولیدهنده فشار سنشان  یی که عدد بالا  شودی م  انیب

 ست.ا کیاستولیفشار د

 

 علل و عوامل خطر فشار خون بالا   

 

 .و وراثت  ک یژنت .1

 یخون  یهاسن، رگ شیبا افزا سن : .2

که  شوندیم  ریپذتر و کمتر انعطاف سخت

 .شودیفشار خون م  شیامر باعث افزا  نیا

 و اضافه وزن یچاق .3

 پر نمک  ییغذا میرژ*.4

 تحرککم  یسبک زندگ .5

 استرس و اضطراب .6

 گاریصرف الکل و سم. 7

 فشار خون بالا یهاعلائم و نشانه 
  ن ی ندارد و به هم یخون بالا اغلب علائم فشار

عنوان    لیدل خاموش"به  شناخته    "قاتل 

در برخشودیم  ی علائم  تواندیموارد م ی. اما 

 :کند جادیرا ا ریهمچون موارد ز

 دیسردرد شد -

 جهیسرگ -

 دید  یتار -

 قلب یعیرطبیضربان غ  ایتپش قلب  -

 ینیاز ب یزیخونر -

  نهیدرد در قفسه س -

                    عدم تعادل-
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 عوارض فشار خون بالا

به عوارض  تواندیفشار خون کنترل نشود، م  اگر

 منجر شود:  ریز یجد

 یعروق  یقلب یماریب.  1

 یقلب  یینارسا.  2

 یویکل یماریب.  3

 هابه چشم  بیآس.4

 یسکته مغز.  5

 فشار خون بالا تیریو مد  یريشگيپ

 سالم ییغذا  میرژ .1

م  -2     شتریب جاتیو سبز  هاوهیمصرف 

و  یسالم مانند ماه ینیانتخاب منابع پروتئ -3   

 مرغ

اشباع و مواد  یهایاجتناب از مصرف چرب - 4  

 شده  یفرآور

 منظم یکیزیف تیفعال. 2

 نکاهش وز .3

 و الکل گاریترک س.4

 کاهش استرس.  5

 

 


