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(فشار خون بالا ) پر فشاری خون 
روقییکی از مهمترین عوامل خطر  بروز بیماری های  قلبی ع•

ر بسیاری   شایعترین عامل بروز نارسائی قلبی  و سکته مغزی د•

.ت شایعترین عامل ایجاد نارسائی کلیه اسو  از کشورها 

د  و از بیمارانی که فشار خون دارند  درمان نمی شوننیمی •
ترل  بطور مناسب کن. فشار  خون آنهائی که درمان  می شوند

.نشده است 



:تعریف فشار خون 
میواردداردجریانآندرکههائیرگدیوارهبرخونکهاستنیرویی

.کند

قلبیایبیمارهاثردرمیرومرگخطرخونفشارمیزانبالارفتنبامتناسب•
.یابدمیافزایشعروقی

وبالاتریاجیوهمترمیلی140سیستولییاماکزیممفشارخونبالغدرافراد•
خونپرفشاریبالاتریاجیوهمترمیلی90دیاستولییامینیممخونفشار

.شودمیمحسوب

بیماریهایبروزاحتمالکاهشخونپرفشاریدرمانوتشخیصازهدف•
بهتلاءابخطردرتعیینخونفشارسطحبندیطبقهلذا.استعروقیقلبی

:استمهمعروقیقلبیبیماریهای



سال18ز  طبقه بندی فشار خون برای  بزرگسالان  بیشتر ا

مینیمم یا 
دیاستولیک

ماکزیمم یا 
سیستولیک پرفشاری خون

99-90 یا 159-140 1درجه 

109–100 یا 179–160 2درجه 

110< یا 180< 3درجه 



گروه های پرخطر
.داردشیوع پرفشاری خون  به سن ، جنس و نژاد بستگی•

.درسیاه پوستان بالاتر از سفید پوستان است •

.سالگی در زنان کمتر از مردان است 55قبل از •

اری نفر یک نفر مبتلا به  پرفش4در بسیاری کشورها از هر •

.خون  می شود



فاکتورهای خطر قابل کنترل 

.یابدمیافزایشنیزبالاخونفشارایجادیابد،خطرمیافزایشوزنوقتی:وزن

.یدهدمافزایشرا،فشارخونالکلیهاینوشابهمداوممصرف:الکلمصرف

هرردنخوبهما.استحساسمصرفینمکبهنسبتازافرادبسیاریبدن:نمک
ی،خیارزمینچیپس،باداممانندآشکارشکلبههم.داریمگرایشنمکبیشترچه

.…سسهاوکنسروی،انواعغذاهایمثلپنهانشکلبهوهم…وششور،آجیل



باعثسیگارموجوددرنیكوتین.داردخونفشاربرزيادیتاثیركشیدنسیگار:سیگاركشیدن
.شودميخونفشارافزايشسببوفشردگيشدنجمعواينشدهخونيرگهایشدنكوچكتر

ميمصرفراداروهااينكهاززنانبعضيدر:بارداریازجلوگیریخوراكيداروهای
.استشدهديدهخونفشارافزايش،كنند

رادیوناامیعصبانیتكهدهد،افرادیمينشانجديدمطالعات:عصبانیتكردنسركوب
هنددمينشانبیشتریگرايشقلبيومشكلاتخونفشارداشتندارند،بهمينگهزياددرخود

زدستابهشروعبدندرهاوماهیچهخونيرگهایمرتب،ورزشبدون:تحركبيزندگيشیوه
تواندميمرتبنكردنورزشبعلاوه.استبالاخونفشاريكغالبانتیجهكردوخواهندحالتشاندادن

.باشدداشتهدخالتوزندراضافه



علائم پرفشاری خون
شخیصتدرمانعمهمترینلذااستآنعلامتیبیمشخصهمهمترین•

.باشدمیعلامتنداشتنجامعهدربالافشارخونکنترلو

سردرد صبحگاهی ، سرگیجه  و تاری دید•

علائم بروز عوارض قلبی ، مغزی  یا کلیوی•



اقدامات پیشگیری و كنترل
یکبارسال2هرفشارخونمرتبگیریاندازه•

رعایت رژیم غذایی سالم ، کاهش  مصرف نمک و محدودیت مصرف•

کلسترول چربی های  اشباع شده و 

تازهافزایش مصرف میوه و سبزی های  •

چاقیتعدیل میزان مصرف کالری و پیشگیری از •

افزایش فعالیت بدنی•

دوری از دود سیگار•



واندتميشدهكنترلغیربالایخونفشار
:شودزيرمواردبهمنتهي

هاشریانشدنضخیموسختموجبعروقبهآسیب:عروقبهآسیب•
سایریاوقلبیحمله،سکتهبهمنتهیتواندمیکهشودمی(ترواسکلروزیسآ)

.شودعوارض

شدنرممتووضعیفبهمنجرخونفشارافزایش:هاشريانموضعياتساع•
نندهکتهدیدنیزشریانیاتساع.گیردمیشکلشریانیاتساعوشودمیعروق

.استزندگی

ضخیمقلبماهیچهعروق،دربالافشارباخونپمپاژینتیجهدر:قلبينارسايي•
نیازهایبرآوردبرایکافیخونسختیبهقلبشدهضخیمماهیچهنهایتاً.شدخواهد

شودقلبینارساییبهمنتهیتواندمیکهکندمیپمپاژرابدن

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=78817
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=113849
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=113529


واندتميشدهكنترلغیربالایخونفشار
:شودزيرمواردبهمنتهي

کاهشبهمنتهیهاشریاندربالاخونفشار:مغزخونيعروقپارگي•
.شودمیمغزیسکتهنهایتاًومغزدرخونیعروقپارگییاومغزدرخونجریان

بیعیطعملکردازتواندمیکه:كلیهخونيعروقشدنباريكوتنگ•
.کندجلوگیریهاکلیه

هک:هاچشمخونيعروقپارگيياوشدنباريكشدن،ضخیم•
.شودمیبیناییدادندستازبهمنتهی

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=115630
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=3429
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=68454


چه غذاهايي مفید هستند ؟ 
دریافتکاهشبهنیازپرفشاری،دچارافرادکهاستاینبهپزشکاناعتقادعموماً•

.کندمککفشارخونکاهشبهمی تواندنیزاضافیکلسیموپتاسیم.دارندسدیم

یمپتاسازسرشارمیوه هاییآلووانگورهلو،گریپ فروت،انجیر،زردآلو،موز،•
سرشارزی هاسبوگوجه فرنگیوقارچسبز،کدوبراکلی،سیر،سیب زمینی،وهستند

.غنی اندنظراینازنیزحبوبات.هستندپتاسیماز

.شوندمصرفوفوربهبایدوهستند سدیمکممقداردارایسبزی هاومیوه ها•



چه غذاهايي مفید هستند ؟ 
.دمی شوتوصیهپرفشاریدچارافرادبراینمکبدونشدهطبخمرغوگوشت•

.کرددهاستفامیوه هاوادویه هامعطر،سبزیهایازمی توانگوشتمعطرکردنبرای•

.هستندمکلسیکنندهتامینوسدیمکممنابعسبز،برگسبزی هایوکنجددانه•

.  ماهی تازه،  منجمد یا کنسروشده بدون آب نمک خوب هستند•



هستند ؟ مضرچه غذاهايي 
علتبهگوشتیفرآورده هایسایروبرگرهاگوشت،کنسروکالباس،سوسیس،از•

نمک،آبدرکنسروشدهسبزی های.کردپرهیزبایدسدیمبالایمقادیربودندارا
یادودیماهی.شوندمصرفنبایدنیزشورتنقلاتسایروچیپسشور،زیتون

.هستندسدیمازسرشارماهیتنوکنسروشده

مصرفآمادهغذاهایسایرولوبیاکنسروگوشت،قرص های سوپ ها،سس ها،•
.شودبیماریتشدیدسببمی تواند

.ودشبیماریتشدیدسببمی تواندوداشتهارتباطفشاربالاباالکلمصرف•

زایشافسببشکلات،وکولانوشابه هایچای،قهوه،قبیلازکافئینحاویمواد•
.شوندمصرفاعتدالحددربایدومی شوندفشارخون



:  چند نكته 
جهتشدهطراحیبرنامههراساسیارکانازطبیعیوزنحفظووزنکاهش•

.هستندپرفشاریبامقابله

بیشتررمقادی.استچای خوریقاشقدهمیکنمکبهبزرگسالفردیکروزانهنیاز•
واردمایندر.استلازمشیردهیطولدریاوگرمهواییوآبشرایطدرفقطنمک

.بودخواهدکافینمکخوریچایقاشقیک

دربار5تا3وروزدردقیقه45تا30سریعرویپیادهفشارخونکاهشبرای•
.شودمیتوصیههفته

.می شودگارسیتركبهتوصیهبنابراینشدهپرفشاریتشدیدسببسیگارمصرف•



:و تنظیمتهیه 
مرکز آموزشی درمانی نمازی

واحد آموزش ضمن خدمت


