


فشار خون چيست؟
قلب ش��ما منقبض می‌ش��ود و خون را به داخل شريان‌ها پمپ مي‌كند. در اين زمان فشار خون در بيشترين ميزان خود 
اس��ت و فشار سيستوليك نام دارد. وقتي قلب ش��ما در حال استراحت است، در بين ضربان‌ها، فشار خون پايين مي‌آيد 
كه فش��ار دياس��تول نام دارد و براي خواندن فشار خون از اين دو عدد "فشار سيستول" و "دياستول" استفاده مي‌گردد. 

میزان فشار خون 120/80 يا پايين‌تر فشار خون نرمال نام دارد. 
 

علل فشار خون بالا چيست؟
فشار خون اوليه: بيشتر بالغين علت خاصی براي فشارخون بالا ندارند. اين نوع فشارخون، فشار خون اساسي يا فشارخون 

اوليه نام دارد و در طي چند سال افزايش پیدا میک‌ند. 
 

فش��ار خون ثانويه: اين نوع فش��ارخون در اثر بيماري زمينه‌اي اتفاق مي‌افتد و فش��ار خون ثانويه نام دارد. ش��رايط و 
درمان‌هاي مختلفي مي‌توانند باعث فش��ار خون ثانويه شوند. اين علل ش��امل مشكلات كليوي، تومورهاي فوق كليوي، 

نقايصي در عروق خوني )مادر زادي( يا علل دارويي مانند داروهاي ضد بارداري یا ضد دردها  می‌باشند.
 

علائم فشار خون بالا چيست؟
فشار خون بالا معمولا علائم خاصی ندارد. عده كمي از بيماران از سردرد شكايت دارند. فشار خون بالا به قلب و عروق 
خوني و كليه‌ها و س��اير نقاط بدن آس��يب مي‌رس��اند. شما بايد از فش��ار خون‌تان مطلع باشيد، حتي زماني كه احساس 

خوبي داريد.
اگر فشار خون شما خيلي بالا است با پزشك خود مشورت كنيد تا اقدام درماني مناسب را انجام دهيد.

اگر فشار خون بالا درمان نشود يا كنترل نگردد چه اتفاقي مي‌افتد؟
فشار خون بالا از راه‌هاي مختلف مي‌تواند بر روي بدن شما تاثير بگذارد.

قلب شما ممكن است بزرگ‌تر يا ضعيف‌تر گردد و این موضوع سبب نارسايي قلبي شود.
در اي��ن زم��ان قلب قدرت كافي براي پمپ كردن خون به بدن را ندارد، عروق خوني باريك مي‌ش��وند و وقتي دركليه‌ها 

عروق باريك شوند، نارسايي كليه اتفاق مي‌افتد. 
اگر جريان خون در عروق خوني باريك قلب كاهش يابد باعث حمله قلبي يا سكته مغزي مي‌گردد. 

فشار خون چگونه اندازه‌گيري مي‌شود؟
 فشار خون توسط پزشك‌تان اندازه‌گيري مي‌شود. 

 
چگونه براي اندازه‌گيري فشار خون آماده شويد؟

بهترين زمان براي اندازه‌گيري فشار خون زمانی است كه 5 دقيقه استراحت كرده باشيد. فشار خون را بعد از استرس يا 
پس از بازگشت از ورزش، مصرف قهوه و مصرف سيگار در طي 30 دقيقه گذشته، اندازه‌گيري نكنيد. 

 
شرايط اندازه‌گيري فشار خون چگونه بايد باشد؟

بازوي ش��ما بايد در س��طح قلب‌تان ق��رار گيرد. تكيه دهيد و پاهاي‌ت��ان روي زمين قرار گيرند. قس��مت فوقانی بازوي 



شما بايد برهنه باشد. بازوبند يا کاف دور بازو بايد 
بسته شود. لبه پايين بازو، بايد 2 سانتیمتر بالاي 
محل تا شدن آرنج باشد. زماني كه فشار خون‌تان 
را مي‌گيري��د، 1 دقيق��ه بين زم��ان اندازه‌گيري 
فش��ار بايد فاصله باشد. پزش��ك خودتان ممكن 
اس��ت از ش��ما بخواهد فش��ار خون‌تان را صبح و 
عص��ر به مدت 1 هفته ان��دازه بگيريد. با اين كار 
شما حداقل 12 بار فش��ارخون‌تان را اندازه‌گيري 
كرده‌ايد و بدين ترتيب پزش��ك درمان مناسب را 

ارائه خواهد داد.

اندازه‌هاي نرمال فشار خون چيست؟
فشار خون 120/80 فشار خون نرمال است. 

فش��ار خون بالاتر از اين احتمال ريس��ك حوادث 
قلبی عروقی را در ش��ما زياد مي‌كند. پيش فشار 
خون يعني ش��ما در شرف فشار خون بالا هستید 

و بايد پيشگيري انجام دهيد. 

فشار خون سيستولي بالاي 140 يا دياستول بالاي 90، فشار خون بالا محسوب مي‌گردد. 
 

فشار خون بالا چگونه درمان مي‌شود؟
انواع مختلف درمان‌هاي دارويي وجود دارند. مهم اس��ت كه ش��ما درمان پزشك‌تان را ادامه دهيد، حتي زماني كه فشار 

خون به حالت طبیعی بازگشته است. ويزيت‌هاي مكرر در مطب پزشك‌تان بسيار مهم است. 
 

رژيم غذايي- ورزش و تغيير شيوه زندگي 
شيوه زندگي سالم مي‌تواند فشار خون‌تان را كنترل كند. برخي افراد تنها با تغيير شيوه زندگي مي‌توانند فشار خون را 

كنترل كنند. بهتر است افراد بتوانند با شيوه زندگي سالم ميزان نياز به دارو را كاهش دهند. 
شيوه زندگي سالم شامل موارد زير هستند:

• فعاليت فيزيكي منظم
•  رژيم غذايي سالم

• وزن متعادل 
• عدم مصرف سیگار

• كاهش استرس 
 

اگر چه دش��وار اس��ت بتوان ش��يوه زندگي را تغيير داد، ولی مي‌تواند نتايج بهتري براي ش��ما داشته باشد، اگر همراه با 
مصرف دارو باشد.



هميشه هدف‌تان را در خاطر داشته باشيد – كنترل فشار خون 
 

چرا اندازه‌گيري فشار خون در خانه مهم است؟
ممكن است پزشك از شما بخواهد فشارتان را در خانه كنترل كنيد. 

مهم اس��ت كه يك دس��تگاه با كيفيت مناسب انتخاب كنيد. آن‌وقت شما مي‌توانيد به میزان فشار خون اطمينان كنيد. 
دستگاه‌هايي كه براي بازو تعبيه شده‌اند بهتر از دستگاه‌هاي مچي هستند. دستگاه فشار خون بايد متناسب با دور بازوي 
شما باشد. برخي افراد زمانی که به پزشك مراجعه مي‌كنند، فشار خون بالا دارند ولي ساير مواقع فشار خون نرمال دارند. 

اين نوع فشار خون، سندرم روپوش سفيد نام دارد. این افراد وقتي تنها هستند، فشار خون نرمال دارند. 
برعکس این مورد  نيز گاهی اتفاق مي‌افتد، فشار خون شما نزد پزشك نرمال ولي ساير مواقع بالا است. اين حالت فشار 

خون ماسكه نام دارد. 
 

برخي افراد فشار خون بالا درابتداي روز دارند. )فشار خون صبحگاهي( فشار خون صبحگاهي ريسكي براي بيماري‌هاي 
قلب عروقي و يا سكته مغزي است. بنابراين اندازه‌گيري فشار خون صبح و عصر اجباري است. 

چه نكاتي را بايد رعايت كرد وقتي فشار خون و ديابت داريد؟ 
فش��ار خ��ون 20-60 درصد افراد ديابت��ی را تحت تاثير قرار مي‌دهد. افراد ديابتي ريس��ك بالاتري براي بيماري قلبي و 

سكته مغزي دارند. 
چربي بالا و فش��ار خون بالا اين ريس��ك را بيش��تر مي‌كند. بنابراين كنترل آن‌ها با كنترل مناسب قند خون مي‌تواند از 

حوادث قلبی عروقي پيشگيري كند.

هشدارهای سلامتی
به طور مرتب فشار خون‌تان را اندازه‌گیری کنید.

اگر فشار خون‌تان را زير 130/80 نگه‌داريد. در صورتي‌كه ديابت داريد ريسك عوارض را کاهش می‌دهید.


