
ی خودمراقبتنگر آموزشهاي  جامعه 
در پیشگیري از پرفشاري خون





حقایقی در مورد پرفشاري  خون
30است  ثرفشارخون بالامرگها در ا درصد 50تا.  
تندهسحدود یک میلیون نفر به این بیماري مبتلا ایران در.
  از بیماري خود اطلاعی و بیشتر افراد به همین تعداد و

.ندارند
درمان  از بین مبتلایان شناخته شده تنها نیمی  از آنان تحت

قرار گرفته و نیمی از نیمه دیگر با وجود مصرف دارو 
.فشارخونشان تحت کنترل قرار نگرفته است



علائم و عوارض پرفشاري خون 

تعریف پرفشاري خون

پیشگیري و کنترل پرفشاري خون 

عوامل خطرساز پرفشاري خون 
عوارض پرفشاري خون

اندازه گیري و تشخیص فشار خون 

علل پرفشاري خون
محدوده فشار خون 





فشارخوناندازه گیري دقیق 
طبیعی طور به فشارخون متغیر ماهیت علت به
:شود توجه زیر موارد به خون فشار گیري اندازه هنگام در باید  
) غذا نوع و حجم( غذا مصرف زمان•
)خوابیده و  نشسته ایستاده، ( فرد وضعیت  •
  گیري اندازه از قبل دقیقه 30 الی 15 در فرد فعالیت•
الکلی مشروبات و دخانیات مصرف  •
 قلب، سطح از دست ارتفاع ، فشارسنج کاف عرض جمله از عوامل سایر•

  )سیستول( قلب انقباض زمان در نرمال خون فشار  چپ یا راست دست
 جیوه متر میلی 80 )دیاستول( قلب انبساط زمان در و جیوه متر میلی 120
..است



تشخیص پرفشاري خون
 ود شهرگاه بطور اتفاقی فشارخون اندازه گیري

  90روي  140تناوب بالاي بار و به 2حداقل و 
ه می بالا یا پرفشاري خون نامیدفشارخون باشد 
.شود

بالا رفتن فشارخون ممکن است هنگامی که 
طی مرحله (قلب در حال فعالیت است

 یا هنگامی که قلب در استراحت) سیستولی
یا در هر دو ) در طی مرحله دیاستولی(است 
.رخ دهد مورد 



محدوده هاي 
خون بالار فشا 
مرزي رخون فشا 

طبیعیرخون  فشا 

  پایینفشا رخون  



علل پرفشاري خون 
.ناشناخته که  شایعتر استعلل 1.
ند ماندیگر  بیماریهايثانویه  به : علل شناخته شده 2.

رس بیماري مزمن کلیه، بیماري هاي غده تیروئید، است
باعث افزایش فشار خون ومصرف داروهاي ضد بارداري

.)می شود



!  استبی علامتی پرفشاري خون، شایعترین علامت  



....عوارض! اگر فشار خون درمان نشود

1-سکته مغزي
2-سکته قلبی
3-نارسایی کلیه
4-بیماریهاي عروقی
5-بیماریهاي چشمی و کوري

بدنبه عروق خونی سرتاسر آسیب 
:هااز جمله عروق ارگانهاي حیاتی نظیر مغز، کلیه ها، قلب و چشم  



هزمینه ساز بیماري فشار خون بالا در نوع اولیعوامل خطر 
 رندبیشتر در معرض خط 55سال و خانم هاي بالاي 45مردان بالاي : وجنس سن.

 کی باید فرزندان افراد مبتلا به فشارخون استعداد بیشتري براي ابتلا دارند واز کود:خانوادگیارث و سابقه
.سبک زندگی مناسب را رعایت کنند

 نمک رژیم غذایی و مصرف
 خون چربی هاي میزان
مصرف الکل
 دخانیاتمصرف
 قهوه (مصرف زیاد کافیین (
کم تحرکی
چاقی و اضافه وزن
استرس
دیابت



پیشگیري از پرفشاري خون
1- غربالگري فشار خون

2-اصلاح شیوه زندگی:

3-کنترل و کاهش وزن

4-اندازه گیري منظم فشار خون

فعالیت بدنی
ترك سیگار و الکل
مدیریت استرس
رژیم غذایی مناسب

فعالیت بدنی
ترك سیگار و الکل
مدیریت استرس
رژیم غذایی مناسب



چکاپ هاي دوره  اي براي تشخیص به موقع
 ي فشار خون خود را اندازه گیررفتید، سالگی به هر دلیل پیش پزشک  20از سن

.کنید
 فشارخون خودرا اندازه گیري یکبار ماه  12الی  6یاهرسالگی هر سال  40سن از

.کنید
شار اگر سابقه ي فشارخون بالا یا در مرز پرفشاري خون هستید،هر سه ماه یکبار ف

.خون خود را اندازه گیري کنید





رژیم غذایی مناسب و نامناسب

)آلو،موز،پرتقال،گوجه فرنگی( :وپتاسیم ازجمله سبزیجات ومیوه منیزیوم مصرف بیشترمواد حاوي -
 نمکآجیل بدون  و) بادام وتخمه کدو گردو،(ي خام  مغزها-
چرب مناسب تر است کم لبنیات -
.باشد باید محدودگوشت مصرف -
.مفید است ها میوه  دار و سبوسمواد پرفیبر مانند نان -
.مصرف مواد قندي باید محدود باشد-
 .روز بیشتر باشددر  چایخوريقاشق  1از  نبایدمصرف نمک روزانه -



بی تحرکی

مصرف زیاد کالري

تصلب شرایین

چاقی و اضافه وزن





با افزایش وزن و افزایش دور شکم، فشارخون نیز افزایش می یابد 



م؟چگونه شاخص توده بدنی خود را چک کنی





؟چگونه مقدار اضافه وزن خود را چک کنیم



استفاده از روش هاي آب پز، کبابی و یا بخار پز براي طبخ غذا

تغذیه 
مناسب يپیشگیر



.دقیقه پیاده روي کنید 30روزي 
وزن و پیشگیري از چاقیبراي کنترل 

اگر وزنتان :طبیعيثابت نگھ داشتن وزن در محدوده 
درصد وزن خود  10تا 7زیاد است در سال اول درمان

پس از آن، به تدریج خود  .را کم کنید
.را به وزن ایده آل برسانید



.دقیقه ورزش کنید 30روزي 
.دحداقل روز ي نیم ساعت فعالیت داشته باشی 

:    باید فعالیت ورزشی
.باشد دقیقه 30روز  هرهفته و  روز درپنج  حداقل 
.نیدپزشک خود مشورت کتر با سنگین ي ها ورزش

:مناسبفعالیتهاي 
سواري، دوچرخه 

، رويه پیاد
، باغبانی

 منزل نظافت 



.سیگار و الکل را ترك کنید



مدیریت استرس داشته باشید

تنفس عمیق
یگوش دادن به موسیق
تن آرامی پیشرونده

ورزش کردن
 کار موردعلاقهپرداختن به 

خنده درمانی  

ورزش یوگا 



:می شوندداروهایی که باعث افزایش فشارخون 
 ی شوداستفاده مزخم معده که براي درمان ( بیان و دارویی مشابه آن به نام کاربنوکسولون شیرین(
 پسودوافدرین دکونژستانت، سرما خوردگی و آنتی هیستامین هاي قرص-  
 متیل فنیداتو مثل کوکائین، فن سیکلیدین،آمفتامین بعضی مواد اعتیادآور
 نفازولینهاي بینی دکونژستانت و گشاد کننده مردمک چشم مثل فنیل افرین و قطره
 و یزون هیدروکورتمتازون، دگزامتازون، پردنیزولون، بتا (مدت در صورت مصرف طولانی کورتیکواستروئیدها

)تریامیسینولون
 خوراکی و تزریقیضد بارداري داروهاي
الکل و مشروبات الکلی
 با ویتامین مسمومیتD )مصرف بیش از حد(
 و تالیوم کادمیوم مثل سرب ، جیوه، با فلزات سنگین مسمومیت
 مثل کلونیدین ، متیل دوپا و پروپرانولول ناگهانی بعضی داروهاي ضد فشارخون قطع–
 راي بیماران مثل سیکلوسپورین و تاکرولیموس که بداروهاي تضعیف کننده سیستم ایمنی برخی

).1387جواهري پور(پیوندي مورد استفاده دارند 





:ونخپرفشاري بیماري و سبزي در اعجاز میوه 
درصد نیاز روزانه پتاسیم  11یک موز متوسط ، . حاوي سدیم پایین و پتاسیم بالایی است موز

ف زیاد و مصر) سدیم ( براي داشتن فشارخون مناسب، مصرف کم نمک . بزرگسالان را تأمین می کند
لا به لذا موز یک ماده غذایی مناسب براي افراد مبت. و منیزیم بسیار مفید استمنابع پتاسیم ،کلسیم

گ هاي فشار خون بالا است؛ زیرا پتاسیم، دفع سدیم را از بدن تسریع می کند و باعث گشاد شدن ر
 .خونی و کاهش فشار خون می شود

ادیکال موز می تواند از بروز بیماري هاي قلبی جلوگیري کند؛زیرا پتاسیم موجود در موز از فعالیت ر
 .هم چنین مانع از تصلب و گرفتگی عروق می شود. هاي آزاد مضر جلوگیري می کند


دنی استو پتاسیم، منبعی غنی از آهن، کلسیم و سایر مواد مع» ث‹‹سرشار از ویتامین  گریپ فروت  .

بواسیر  گریپ فروت خون را تصفیه و کلیه و کبد را پاکسازي می کند،ضد فشار خون، ضد خون ریزي
سانی گریپ فروت اختلالات مفصلی را درمان می کند و همچنین براي ک.است و عطش را رفع می کند 

خیز  که موهاي سرشان می شکند می توان آن را تجویز کرد ، براي کسانی که عفونت هاي ریوي و تب
.دارند مفید است


ازدیاد به عنوان تب بر،ضدفشارخون.ي ب و ث و د استسرشار از ویتامین ها)نخودفرنگی(نخودسبز،

.  شیربانوان شیرده و جهت تغذیه عمومی روزانه معمول است
	
رم کدو تصفیه کننده خون، پایین آورنده فشارخون،معالج ک.سرشار از ویتامین هاي آ،ب و ث است کلم

)7(و ضد عفونی کننده روده هاست




