
 

 

 ؟  ستیفشار خون چ

 است،  اتیح یاز علائم اصل یکیخون  فشار

 خود را از یعیارتجاع و استحکام طب تیبزرگ، قابل یهاسرخرگ یکی از علل افزایش فشار خون هنگامی است که

 .رودیشوند، فشار خون بالا م کتریبار زیدست بدهند و عروق کوچک ن

 چیاکثرا ه ییانتها تا مراحل گاهیرای، ز شودیم دهینامیا مرگ خاموش و صدا  سریب کشنده یبالا گاه خون فشار

 ندارد. یعلامت

، ا استلبا فشارخون یماریدچار ب که یاما فرد رود،یبالا م یبدن تیدر اثر استرس و فعال یعیبه طور طب فشارخون  

 است. یعیبالاتر از حد طب فشار خونش زین استراحت هنگام به

 :فشار خون یریاندازه گ 

فشار خون به دو  ،یریدر اندازه گ یگردش خون متفاوت است ول ستمیمختلف س یهافشارخون در بخش اصولا

 شود. یمجزا م یاستولیو د یستولینوع فشارخون س

است که فشار روی دیواره یا انقباض قلب میزان فشار خون شما دو عدد دارد. عدد بالایی فشار خون سیستولیک 

یا رگ های خونی را هنگام ضربان یا انقباض قلب اندازه گیری می کند. عدد پایینی فشار خون دیاستولیک 

گیری ر حال استراحت است اندازههای خونی شما را زمانی که قلب شما داست که فشار روی رگانبساط قلب 

براساس قرارداد  یعیفشارسنج است. فشارخون طب لهیوس فشار خون به یریگروش اندازه نیترکند. معمولمی

 یلیم ۰۱تراز  نیپائ یاستولیفشارخون د یو برا وهیمتر ج یلیم ۰۲۱تراز  نیپائ یستولیفشارخون س یبرا

 است.  وهیترجیل

 باشد: ریتواند شامل موارد ز یم (9ودیاستول بالای  ۰1فشار خون سیستول بالای ) فشار خون بالا علائم

 سردرد

 نفس یتنگ

 دماغ خون

 یگرگرفتگ

 جهیسرگ

 نهیقفسه س درد

 دید راتییتغ

 خون در ادرار وجود



 

 

ما دهد، ا ینم یعلائم در همه افراد مبتلا به فشار خون بالا رو نیدارند. ا ازین یپزشک یعلائم به مراقبت فور نیا

 تواند منجر به مرگ شود. یعلامت ها م نیبروز ا یانتظار برا

 منظم فشار خون است.  یریاز ابتلا به فشار خون بالا اندازه گ یآگاه یراه برا نیبهتر

 دارد. ییعلت مجزا کیوجود دارد و هر  ینوع پرفشار دو

 هیاول یپرفشار

 لیگونه دل چیبا گذشت زمان و بدون ه ینوع پرفشار نیشود. ا یخوانده م زین یاساس یپرفشار ه،یاول یپرفشار

 مبتلا هستند. ینوع پرفشار نیافراد به ا شتریدهد. ب یرخ م یمشخص

از عوامل  یشوند. مجموعه ا یفشار خون م یجیتدر شیموجب افزا ییها سمیدانند چه مکان یهنوز نم محققان

 ل عبارتند از:عوام نیخصوص نقش داشته باشد. ا نیممکن است در ا

 ها ژن

 ای یژن یاز جهش ها یناش امر ممکن است نیمستعد فشار خون بالا هستند. ا یکیاز افراد از نظر ژنت یبرخ

 است. دهیبه فرزندان ارث رس نیباشد که از والد یکیژنت یها یناهنجار

 ی کیزیف راتییتغ

 اترییتغدر سراسر بدن همراه باشد.به عنوان مثال،  یدر بدن ممکن است با بروز مشکلات زیچ کی رییتغ یگاه

 نیدر بدن شود. ا عاتیو ما هانمک یعیتواند موجب برهم خوردن تعادل طب یسن م شیبه علت افزا هیعملکرد کل

 داشته باشد. یفشار خون را در پ شیممکن است افزا رییتغ

 طیمح

 ریتواند با گذشت زمان بدن را تحت تأث یم ف،یضع ییغذا میو رژ یبدن تیناسالم مانند عدم فعال یزندگ سبک

تواند خطر  یم یچاق ایتوانند منجر به بالا رفتن وزن شوند. اضافه وزن  یم یزندگ یاز سبک ها یقرار دهد. برخ

 دهد. شیابتلا به فشار خون بالا را افزا

 هیثانو یپرفشار

مکن که م یماریب نیباشد. چند هیاول یاز پرفشار دتریتواند شد یدهد و م یاغلب به سرعت رخ م هیثانو یپرفشار

 نقش داشته باشند عبارتند از: هیثانو یاست در بروز پرفشار

 یویکل یماریب

 خواب یانسداد آپنه

 قلب یمادرزاد صینقا

 دیروئیت مشکلات



 

 

 داروها یجانب عوارض

 مواد مخدر مصرف

 مصرف مزمن الکل ایمصرف  سوء

 )فوق کلیه(غده آدرنال مشکلات

 زیغدد درون ر یاز تومورها یبرخ

 *برخی علائم افزایش فشار خون:

راغ، خون دماغ، اظطراب، گاهی بی اشتهایی، احساس تپش قلب، سرگیجه، تهوع، گاهی استفسردرد، 

 برافروختگی، خواب آشفته، افزایش ادرار و...

 

 شود؟ یم دهید یخون بالا در چه کسان فشار

نفر از هر چهار نفر از  فشار خون بالا  کیدر حدود  بایاست. تقر عیشا اریخون بالا خصوصا در افراد مسن بس فشار

 دهیاز مردان د شتریبالاتر در زنان ب نیدر سن یاست ول عتریتر در مردان شاجوان مارانیبرند. در ب یرنج م

 ابد.ییم شیسن خطر ابتلا افزا شیبا افزا ی. به طور کلشودیم

 فشارخون یماریاز ب یریشگیپ

 است دیکنترل فشار خون مف یاز وزن برا لوگرمیک کی یکنترل وزن ، کم کردن حت -۰

 پرچرب یکم کردن مصرف نمک و غذاها -۲

 یهادانه رینظ میپتاس یحاو یچرب و غذاهاکم اتی، لبن جاتیو سبز وهیم یحاو ییغذا میداشتن رژ -3

 .دیدار و خشکبار استفاده کنسبوس

 یو مشروبات الکل گاریعدم مصرف س -1

 بار کیفشار خون حداقل هر شش ماه  یریاندازه گ -5

درمان و خانه بهداشت مراجعه کنند  یبهداشت یها گاهیبه پا مانیاز زا شیپ نهیمعا یمرتب برا دیزنان باردار با -6

 موقع کنترل کنند.ببرد و به  یخون پ یاحتمال یتا کارشناسان بهداشت بتواند به پرفشار

 ندیفشار خون خود را مرتب کنترل نما دیکنند با یاستفاده م یاز باردار یریشگیپ یکه قرصها ییدر خانم ها -7

به علت دارا بودن  یگوشت یهافرآورده ریکالباس، کنسرو گوشت، برگرها و سا س،یاز مصرف سوس زیپره -۰

تنقلات  ریو سا پسیشور، چ تونیکنسروشده در آب نمک، ز یهایاز سبز زیپره نیو همچن میسد یبالا ریمقاد

 شور.



 

 

در  دیو با شوندیفشارخون م شیکولا و شکلات، سبب افزا یها، نوشابه یقهوه ، چا لیاز قب نیکافئ یمواد حاو -9

 حد اعتدال مصرف شوند.

با مدت زمان  ایبالا و  اریبس یهاحرارت یکه در درجه  ییغذاها ایسرخ کرده  یاجتناب از مصرف غذاها -۰۱

 . یآشپز یهاچند باره از روغن یشوند، و عدم استفاده  یم هیته یطولان

 قرمز. یهاگوشت یبه جا دیاستفاده از گوشت سف -۰۰

کند، استرس و  یهم عمل م عیسر اریاز عوامل بالا بردن فشار خون که بس یکی رایکنترل استرس ، ز -۰۲

 است. تیعصبان

 فرد وارد خواهد کرد یفشار را بر سلامت نیشتریوقفه ب یکار کردن ب رایهر روز ز یکاف زانیاستراحت به م -۰3

 نیهستند بنابرا دیآوردن فشار خون مف نییپا یبرا یشنا، دوچرخه سوار ،یرو ادهیمثل پ ییهاانجام ورزش -۰1

 یا پیاده روی کرد.ورزش در روز باید قهیدق 3۱حداقل ویا   دقیقه در هفته  ۰5۱حداقل 

 فشار خون بالا عوارض

از  یینایو مشکل ب یچشم بیو آس هیکل یی، نارسا هیر قلب و ورم یاحتقان یی، نارسا ی، حمله قلب یمغز سکته

 فشار خون بالا هستند. یعوارض اصل

 یبه زندگ دیام زانیسلامت وزارت بهداشت، هرچه فشار خون بالاتر باشد، م یگزارش دفتر آموزش و ارتقا براساس

 تر خواهد بود. نییپا

 درمان

 است خواهند شد و ممکن نییتع و نوع پرفشاری که اولیه یا ثانویه باشد هر فرد یهایژگیو به با توجه درمان اهداف

تحت  ضد فشار خون یاز داروها ، استفادهبصورت روزانه  ،کنترل فشار خون اتیدخان ، ترک وزن کردنکم  شاامل

 استرس باشند. کاهش یبرا یزندگ وهیش رییو تغ مناسب ورزش نظر پزشک، کاستن از استرس، برنامه

 

 

 معاونت دانشجویی                                                                       

 اداره کل مشاوره، بهداشت و سلامت                                                        



 

 

 

 

 ذیه وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکیواحد بهبود تغ :تهیه و تنظیم



 



 



 



 



 

  



  



 



 





 



 

 


