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 (1401اردیبهشت  27)دوشنبه -روز جهانی فشارخون

 :موضوع امسال

زندگی با کیفیت تر و عمر طولانی تری آن، مطلوب فشارخون و کنترل با اندازه گیری دقیق »  

 « داشته باشیم

«Measure your Blood Pressure Accurately, Control it, Live Longer» 
 
 

 
 

 

 مطلوب کنترلو  فشارخون با اندازه گیری دقیق «ع امسال وروز جهانی فشارخون را ترویج می کند. موض اتحادیه جهانی فشارخون سالانه

با هدف افزایش آگاهی از فشارخون بالا در کل جمعیت در سراسر دنیا  است و بر  » .با کیفیت تر و طولانی تری داشته باشیم زندگی آن ،

 اندازه گیری دقیق فشارخون تاکید دارد.

میلی متر جیوه و بیشتر ، دیاستول  140درصد بالغین با فشارخون بالا )فشارخون سیستول  50 -انتخاب این موضوع بر اساس آمار جهانی است

درصتتد در کشتتورهای با درآمد کم و متوستت ر. در بع تتی از  40میلی متر جیوه و بیشتتترردر دنیا، از فشتتارخون بالای خود اداع دا)تتتند) 90

ربرپایی برنامه های 1درصد است، برای افزایش آگاهی از فشارخون بالا، دو جزء حیاتی وجود دارد:  10گاهی بسیار پایین کمتر از جمعیت ها ، آ

ر ترویج اندازه گیری معمول فشتتارخون توستت  2غربالگری اجتماعی با ظرفیت بالا برای تشتتخیف فشتتارخون بالا در افراد در معرر خ ر و 

 تی در تمام برخوردهای بالینی. کارکنان حرفه ای بهدا)

سال  سازمان ملل در  شارخون بالا و دستیابی به هدف  شارخون بالای  25برای کاهش  2025یک مرحله مهم ابتدایی برای کنترل ف درصد در ف

شده شارخون از دریق فعالیت های اتحادیه در دستیابی به این  ،کنترل ن ست. افزایش غربالگری ف شارخون بالا ا )امل بهبود تشخیف بیماری ف
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اتحادیه جهانی فشتتارخون بالا با ستتازمان های ع تتو و )تترکاء برنامه های ملی، برای اجرای غربالگری های جهانی اتحادیه  هدف ستتهیم استتت.

 فعالیت می کنند. 

و در  دحادیه تشخیف داده است که چالش های پیچیده ای برای پیشگیری و کنترل فشارخون بالا در سراسر جهان وجود داراین ات

شارخون بالا  موعه ها، تا)های جامع یا هماهنگیاکثر مج )ودبرای پیشگیری و کنترل ف . برای همین این اتحادیه همه انجام نمی 

)رکت در  )رکاء خود را برای  شورها و  شارخون و آگاهی از بیماری های غیرواگیر در جامعه و ک سیج برای انجام غربالگری ف این ب

 مراکز بهدا)تی درمانی به چالش دعوت می کند.

 

 (2022 می 17)1401اردیبهشت  27-روز جهانی فشارخون 

دبق م العه بار جهانی بیماری ها، فشارخون بالا خ ر مهم  مرگ و ناتوانی در دنیاست. یكی از موانع مهم در کنترل مؤثر فشارخون 

ساده ای برای ادغام ارزیابی معمول فشارخون اقدامات  در حالی کهبالا عدم اداع مردم از بالا بودن میزان فشارخون خود)ان است. 

می تواند نقش مهمی وجود دارد که محل های کار، جامعه و نیز تمام جوامع  ،)تی درمانی، مدارس، دانشگاه هاارائه خدمات بهدادر 

 .  در )ناسایی و درمان این بیماری دا)ته با)د.

یک ستتازمان  کهر World Hypertension League(WHL)این روز در ستترا ستتر دنیا توستت  اتحادیه جهانی فشتتارخون بالا )

این روز در ابتدا  .م رح )ده است مرتب  با فشارخون در سرا سر دنیا همكاری دارد، انجمن و جامعه 100با حدود  وبهدا)تی است 

س 2005سال ماه می  14در  سایی و میادی برای گ )نا شگیری از آن،  شارخون بالا، راه های پی ترش آگاهی در خصوص بیماری ف

هبود ارتقاء و بو فرصتتتی برای تاکید بر  ماه می برگزار گردیده استتت 17م در روز  2006اما از ستتال  کنترل آن پایه گذاری )تتد.

شارخون بالا فراهم می کند و پیشگیری و  ست. قکنترل ف ساله موضوع متفاوت بوده و تاکید بر یک مسئله خاص ا صد از م رح هر 

شارخ )تی نه تنها افزایش آگاهی از ف ضوعات بهدا شارخون بالا و را ه های کردن این مو سایر عوامل مرتب  در بروز ف ون بالا بلكه 

کووید  یعلت پاندمی بیمار بیماران مبتا به فشارخون بالا در معرر خ ر بیشتری به با توجه به اینكهپیشگیری از آن بوده است.  

 2022موضتتتوع روز جهانی فشتتتارخون  توجه بیشتتتتری دا)تتتت. فشتتتارخون بالا باید دی ستتتال جاری به بیماری قرار دارند، 19

این  استتت." دولانی تری دا)تتته با)تتیدعمر زندگی م لوب تر و و آن را کنترل کنید تا اندازه گیری  به درستتتیفشتتارخونتان را "

 موضوع بر افزایش آگاهی در خصوص فشارخون بالا در تمام جمعیت ها در سراسر دنیا تكیه دارد. 
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 ؟می شود برگزارچرا روز جهانی فشارخون بالا 

میلیارد نفر در دنیا فشارخون  2.1در سراسر دنیا از فشارخون بالا رنج می برند. تقریبابزرگسال نفر نفر از هر ده  3دبق آمار، حدود 

هیچ از وضعیت خود بی اداع هستند و بع ی از آن هایی هم که از وضعیت خود م لع هستند،  "% از آن ها کاما 50بالا دارند که 

که در افراد با فشتتارخون بالا، خ ر ستتكته مغزی چهار برابر بیشتتتر و خ ر  کنداعام می همچنین اقدام درمانی دریافت نمی کنند. 

، این 2002ستتكته قلبی )حمله قلبیر دو برابر بیشتتتر از افرادی استتت که دارای فشتتارخون دبیعی هستتتند. به این جهت در ستتال 

  ده )د.نامی قاتل خاموشبیماری توس  سازمان جهانی بهدا)ت در گزارش سامت جهانی به عنوان 

)ود،  شارخون بالا انتخاب می  س  اتحادیه جهانی ف سال که تو ضوع خاص  ستفاده از یک مو سال با ا شارخون بالا هر  روز جهانی ف

 برگزار می )ود تا این بسیج را در س ح بین المللی اثر بخش تر کند. 

آگاهی در خصوص )رای  و  و هدف آن افزایشی ترویج پیشگیری از افزایش فشارخون است این روز در واقع یک واقعه آموز)ی برا

. آگاهی از فشتتارخون بالا به علت تعداد مرگ های مرتب  با  حمله های قلبی، بیماری بالا استتت فشتتارخونمستتائل حول و حوش 

بالا  به فقدان آگاهی در باره فشارخونکه بخش مهمی از آن  آن بنظر بسیار مهم و حیاتی است کلیوی و سكته های مغزی همراه با

 اتحادیه جهانی امیدوار است آن را تغییر دهد. و استمرتب  در میان جامعه عمومی 

شارخون  ساده ف شارخون مراکز درمانیا یدر خانه این بیماری براحتی با یک اندازه گیری  ستگاه ف ستفاده از د شخیف و با ا ، قابل ت

، به روش صحیح فشارخون آن ها اندازه گیری )ده استین است که کسانی که امهم مسئله بدنبال آن قابل درمان و کنترل است. 

افرادی که فشارخون بالا دارند، برای ارزیابی بیشتر و درمان ، از میزان فشارخون خود و مفهوم آن م لع )وندو دقیق اندازه گیری و 

 .کنند بموقع دریافتو مراقبت های )وند  ارجاعپز)كان مراکز بهدا)تی درمانی و به 

اتحادیه جهانی فشارخون بالا توصیه کرده است که فشارخون در جمعیت عمومی و جمعیت مبتا به فشارخون بالای بدون عوارر 

)قابل میلی متر جیوه با)د. 80/130برای بیماران دیابتی و کلیوی مزمن باید کمتر از و  ،میلی متر جیوه با)د 90/140باید کمتر از 

کمتر از برای افراد دیایتی و بیماران کلیوی هدف کنترل فشتتتارخون مانند ستتتایر افراد  JNC8یه بیانیه ذکر استتتت که در اصتتتاح

 در نظر گرفته )ده است.ر میلی متر جیوه 90/150کمتر از سال و بالاتر  60و در سالمندان  میلی متر جیوه 90/140

 

 روز جهانی فشارخون (تمموضوع)

 ،«از مقدار فشارخون خود مطلع شوید» موضوع یکسانبا  سال این پویش 5سالانه به مدت میلادی  2018تا  2014از سال 

 برای توسعه برنامه هایی برای غربالگری فشارخون و )ناسایی بیماران مبتا به فشارخون بالا، تكرار )د.

 فشارخونبا اندازه گیری دقیق  »است، این موضوع )امل  1401اردیبهشت  27که مصادف با امسال برای روز جهانی فشارخون 

شید آن، کنترلو  شته با ست.  «عمر طولانی تری دا )ده ا )ودلذا تعیین  صیه می  شارخون خود را اندازه همه ، در این روز تو ف

افزایش دهند و اقدامات لازم برای درمان و کنترل فشتتتارخون انجام دهند، تا در باره فشتتتارخون بالا نند و اداعات خود را گیری ک

 سامت بمانند و عمر دولانی تری دا)ته با)ند.

ست شارخون بالا به علت بی عامت بودن یک قاتل خاموش ا شارخون بالا یابیماری ف سبب عوارر مختلفی در  . ف شاری خون  پرف

گ بدن می )تتود و ممكن استتت به خ ر بزرگتری مانند ستتكته قلبی و مغزی، بیماری کلیوی، اختالات چشتتمی، کماء، یا حتی مر

منجر )ود. در مجموع این )رای  اولین علت بار بیماری در کشورهای توسعه یافته در دنیا است. این بدین معنی است که فشارخون 

بالا اثر زیادی بر هزینه مراقبت های بهدا)تی و میزان مرگ در دنیا دارد. در حالی که فشارخون می تواند به سادگی در جامعه یا در 

 نی با استفاده از دستگاه فشارسنج اندازه گیری و بموقع )ناسایی )ود.مراکز بهدا)تی درما



4 
 

شارخون بالا رنج میبرند. تقریبا 3نفر،  10، از هر در دنیا دبق آمار شارخون بالا رنج می  1.8 "نفر از ف بیلیون نفر از مردم جهان از ف

هم که م لع هستتتند هیچ دارویی دریافت نمی کنند.  % آنها کاما از وضتتعیت خود بی خبرند و بع تتی از آنهایی 50برند و حدود 

اداع از میزان فشارخون ممكن است زندگی افراد را نجات دهد. فشارخون بالا یک وضعیت تهدید کننده زندگی است که منجر به 

صوص را با روش های مختلف بالا برد.  )ود. لذا باید آگاهی جامعه در این خ سكته مغزی می  شگیری از این  برایحمله قلبی یا  پی

و عقاید، و درح های زیادی برای رفع این مشكل  بیماری و مرگ نا)ی از آن ها راهبرد ها و راهكارهای زیادی اندیشیده )ده است

ست که راهنمایی برای دراحی و اجرای  )ی ا سانی و آموز سیج های اداع ر شور وجود دارد. یكی از این راه ها برگزاری ب در هر ک

 در دول سال است.فعالیت هایی 

 

 بعضی از اهداف برگزاری بسیج سالانه این روز:

 برانگیختن عموم جامعه برای اندازه گیری منظم فشارخون خود حداقل سالی یک بار-

شویق افراد دارای فشارخون بالا در س ح ج- برای مراجعه به پز)ک خود برای اندازه گیری منظم فشارخون و درمان صحیح  امعهت

 آن

تاکید بر رعایت )رای  لازم برای اندازه گیری دقیق فشارخون)رعایت )رای  اندازه گیری توس  گیرنده فشارخون، رعایت )رای  -

 دستگاه فشار سنج و رعایت )رای  توس  فردی که فشارخون وی اندازه گیری می )ودر   

شویق- صاو ترغیب  ت صو س ح ک "عموم افراد خ )یوه جوانان برای حفظ وزن دبیعی،  شارخون دبیعی،  سترول خون دبیعی، ف ل

 زندگی سالم، مصرف غذای سالم، فعالیت بدنی منظم و غیره.

تشویق افراد به ترک عادات و رفتارهای بد مانند نو)یدن الكل، بی تحرکی و تنبلی، رژیم غذایی چرب ، رژیم غذایی تند و غذاهای -

 .سرخ کرده ، مصرف دخانیات، چاقی، اضافه وزن و غیره

مناسب برای آنها از دریق های محی  )رای ، امكانات و تشویق افراد برای معاینه منظم سامتی و فشارخون خود با فراهم کردن -

 بسیج های اندازه گیری فشارخون رایگان.

 گی سالم.آگاه کردن عموم افراد در خصوص فشارخون، فشارخون بالا، عوارر آن، نحوه حفظ فشارخون و وزن دبیعی و )یوه زند-

شویق تمام پز)كان - شارخون در هر مراجعه بیماران ت سه نكات مربوط به اندازه گیری دقیق و صحیح به اندازه گیری ف با رعایت کل

 منظم بیماران خود. پیگیری و مراقبتو  مناسب یدرمانو ارائه خدمات فشارخون 

 مام دوران زندگیتفظ )تتیوه و عادات زندگی ستتالم برای آگاه کردن مردم در خصتتوص اینكه این بیماری مزمن استتت و نیاز به ح-

 .دارد

 )ریانی در جمعیت های آسیب پذیر.بالای )ناسایی بموقع، پیشگیری و کنترل فشارخون و ترغیب برای ترویج -

 

 فشارخون خود و مفهوم آن مطلع شوید. صحیحاز میزان فشارخون،  دقیقبا اندازه گیری 

 فشارخون بالا           پیش فشارخون بالا   طبیعی                  
 

 سیستول)میلی مترجیوه(             

 دیاستول)میلی مترجیوه(            

                                          

 کنید مراجعه پزشک کنید          به اصلاح را خود زندگی شیوه             دهید ادامه شرایط حفظ به                                          

   

 

139تا  120  

89تا  80  

120کمتر از   

  80کمتر از

و بیشتر 140  

و بیشتر  90  
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 برگزار می شودچگونه روز جهانی فشارخون بالا 

سال در  شارخون بالا  این روزهر  متنوع  برنامه هایفعالیت ها و اجرای از دریق اقداماتی برای افزایش آگاهی عموم جامعه در باره ف

)ود. بع ی از فعالیت هایی که  انجام )امل فوروم عمومی ، مناظره در این برای برگزاری می تواند می  )وند،  سازماندهی  سیج  ب

یر موستتستتات ا و ستتادانشتتگاه هدر مدارس، ها خصتتوص فشتتارخون بالا، ارائه مقالات در رستتانه های عمومی، توزیع بنرها و پوستتتر 

کانال های  رسانه های همگانی مانند ، برگزاری مسابقات در مدارس و دانشگاه ها، توزیع پیام هایی از دریقو گفتگو آموز)ی، بحث

 فعالیت ها هستند. اینزیادی از  موارد..... تلویزیون و رادیو و 

صین وبینار ها نیز می تواند برای  ص صوص رای و بمتخ شكات رایجگفتگو در خ س ح ملی و بین المللی  م شارخون بالا در  در  وف

 برگزار گردد.، خصوص اقدامات جدید و ساده تر پیشگیری و کنترل افراد مبتا به فشارخون بالا 

                     

 

 انواع فشارخون بالا 

 فشارخون بالا ی اولیه و ثانویه: فشارخون بر اساس عوامل ایجاد کننده آن به دو نوع تقسیم می )ود

شارخون اولیه : ست.  ف )ناخته ا ست  گرچه علت آن نا )ایعتر ا شارخون اولیه  شود. ف سی هم نامیده می سا شارخون بالای ا به عنوان ف

سد ترکیبی از اغلب اف شارخون بالا در این گروه قرار می گیرند. به نظر میر سال دارای ف )یوه عوامل راد بزرگ ژنتیک، رژیم غذایی، 

مصرف دخانیات، مصرف الكل، استرس، اضافه وزن، )امل عوامل )یوه زندگی  در بروز این بیماری نقش دا)ته با)ند.زندگی و سن 

 است.مصرف زیاد نمک و کم تحرکی 

یی که حجم و فشار خون را پاسمای خون و فعالیت هورمون ها می تواند نا)ی از عوامل چندگانه با)د از جمله حجمفشارخون بالا 

 یر قرار می گیرد.ثتنظیم می کنند. هم چنین توس  عوامل محی ی مانند استرس و کم تحرکی تحت تا

شارخون این  فشارخون ثانویه: ستنوع ف ضه یک مشكل دیگر ا صی دارد و عار صا سایر  .چند دلیل اخت شارخون بالا به علت  اگر ف

)ود یا بیماری  )رای  سیب های کلیوی، فعالیت بیش از حد غدد فوق کلیوی،  به آن نوع ثانویه می گویند.ایجاد  شارخون ثانویه  آ علت ف

)ینگ،  سندروم کو سردان غده آدرنالر،  سیتوم ) وقفه تنفسی در خواب، تومور و هیپر تیروئیدی،  اختال غدد تیروئیددیابت، فئوکرومو

کوارکتاستتیون آئورت، )تترای  مربوط به بارداری، افزایش بیش از حد لازم  یا مصتترف غل  دارو، مصتترف الكل، مصتترف ها، داروهای تفریحی، ، 

 غذاهای ناسالم و ........... هستند.

مانند بیماری کلیوی، بیماری عوارضی یا چندین بیماری بروز بتدریج منجر به زمانی که است اما  بدون عامتدر ابتدا فشارخون بالا 

 این بیماری عائم دار می )ود که مربوط به تظاهر عوارر فشارخون بالا است.،  )ود لبی و ......ق

 

 

 

 عوارض و درمان فشارخون بالا
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منجر به  هاامروزه در اغلب زندگی های پر مشتتغله افراد برای خود)تتان وقت نمی گذارند و از استتترس و تنش رنج می برند که بعد

ساند و قادر  سیب می ر سامت خود آ شارخون بالا رنج می برد به  )ود. فردی که از بیماری ف شارخون بالا می  شكات بیماری ف م

صحیح تمرکز کند. افراد در  ست بر روی کارهای روزانه خود ب ور  شكلچندین نوع از فعالیت ها انجام نی می  ب ور همزمان دچار م

  ند.)و

منظم و مدیریت فعالیت بدنی خون می تواند از دریق رژیم غذایی، انجام فشتتار. ی )تتودفشتتارخون بالا م غل  ستتبب )تتیوه زندگی

)ود. شگیری، تنظیم  سترس های قابل پی شارخون بالا رنج  ا )كان افرادی که از بیماری ف س  پز )ده تو شنهاد  دبق راهنماهای پی

دقیقه فعالیت )تتدید انجام دهند. افراد مثا  75یقه فعالیت بدنی متوستت  یا دق 150 و حداقلروز در هفته  5حداقل می برند باید 

)نا کنند.  سواری یا  )یوه می توانند پیاده روی، دویدن آهسته ، دوچرخه  صاح  در صورت عدم کاهش فشارخون و عدم پاسخ به ا

  .کمک می کند بالا دارو به کاهش فشارخونزندگی، 

ممكن استتت هیچ عامتی ندا)تتته با)تتد. اما می تواند به دستتتگاه گردش خون) قلب و عروقر و  همانگونه که میدانید این بیماری

)ود و در زمان  ض راب، مشكات خواب می  سبب عرق کردن، ا شارخون بالا  ساند. هم چنین ف سیب بر اع ای داخلی مانند کلیه آ

 فشارخون بحرانی ، فرد ممكن است سردرد و خونریزی از بینی را تجربه کند.

گرچه در فشارخون بالای )دید عائم سردرد، خواب آلودگی، دپش قلب، تاری دید، خستگی، سرگیجه، گیجی، احساس زنگ زدن 

 در گوش، تنفس مشكل، ضربان قلب نا منظم نشان داده )ده است که حتی ممكن است منجر به کماء )ود.

به ارث برستتد. این بیماری در مبتا به بیماری فشتتارخون بالا  این بیماری هم چنین یک بیماری ارثی استتت که می تواند از والدین

صرف داروهای جلوگیری از بارداری و ....بافراد  صرف زیاد الكل، م صرف دخانیات، کم تحرکی، م سابقه دیابت، چاقی، م شتر دارای  ی

ست. شارخون عوارر  )ایع ا سافزایش ف )ریان ها ا )دن  ست که به معنی باریک  سكلروز ا شارخون بالا به مدت )امل آتروا ت. ف

منجر به  می تواند منجر به تنگی عروق می )تتود. این وضتتعیت و )تتریان هادر تشتتكیل پاک و دولانی ستتبب ایجاد آترواستتكلروز 

، نارسایی )ودر و سبب خونریزی )دیده )ریان که می تواند پاره یک برآمدگی در دیوارایجاد نارسایی قلبی، حمله قلبی، آنوریسم)

 سكته مغزی و غیره )ود.کلیه، 

 

 
 

 چگونه آگاهی از فشارخون بالا را افزایش دهیم؟

 برای افزایش آگاهی از بیماری فشارخون بالا وجود دارد: ، دو جزء مهماتحادیه جهانی فشارخوننظر دبق 

 .با ظرفیت بالا برای تشخیف فشارخون بالا در افراد در معرر خ ر است های غربالگری همگانی اول برپایی برنامه-

 است.م ب ها و مراکز بهدا)تی درمانی توس  کارکنان بهدا)تی درمانی در تمام فشارخون دوم ترویج اندازه گیری معمول -

کید بر اندازه گیری صحیح فشارخون با تاترویج آگاهی عمومی از فشارخون بالا در سال جاری هدف اصلی برگزاری مناسبت این روز 

 قاتل خاموش است. نو تشویق )هروندان کشورها برای پیشگیری و کنترل ای

 

 به دلایل مختلف در طول روز میزان  فشار خون ممکن است تغییر کند این دلایل عبارتند از:

 یابد. در دول خواب فشار خون کاهش می 



7 
 

 جسمی در فشار خون موثر هستند. فعالیت فكری توام با اض راب و فعالیت های 

  .در دول )ب فشار خون در افراد سالخورده و بیماران  مبتا به دیابت کمتر است 

 ود. مصرف سیگار در دراز مدت، باعث افزایش فشار خون می( 

 دهد.خوابی، فشار خون را افزایش میکم 

 

 بارتند از :های ایجاد فشار خون بالا ععلت

 یكی از اع ای خانواده به فشار خون بالا، احتمال ابتای سایر اع ای خانواده زیاد است. ارث: در صورت ابتای 

 ود.سن: با افزایش سن احتمال بروز فشار خون بالا بیشتر می( 

 از حد دبیعی دارند، )انس بیشتری برای ابتا به فشار خون بالا دارند چاقی: افرادی که وزن بالاتر. 

  فعالیت بدنی کم 

  الكلمصرف 

  مصرف زیاد نمک 

 کنند، احتمال بیشتری برای ابتا به های خوراکی: بانوانی که از قرص ضدبارداری خوراکی استفاده میهای ضدبارداریقرص

 فشار خون بالا دارند مخصوصاً اگر همزمان سیگار بكشند. 

  ی خ ر در دو جنس برابر است. بعد از سالگ 54تا  45تر است. در سالگی، فشار خون بالا در مردان )ایع 45جنس: تا سن

 )ود.سالگی، خ ر ابتا به فشار خون بالا در زنان بیشتر می 54

 کلیه یا چربی خون بالا، احتمال بروز فشار خون بالا را های دیابت، بیماری مزمن کلیه، تیروئید، غدد فوقابتا به بیماری

 کند. بیشتر می

 زیر همراه  است:در برخی موارد فشار خون با علائم 

 سردرد 

 تاری دید 

  درد قفسه سینه 

 بار در دول )بادرار کردن بیش از یک 

 

 :ر صورت وجود علائم زیر در فرد مبتلا به فشار خون بالا، باید بلافاصله به پزشک مراجعه کردد

  ،درد یا فشار )یا هر دور روی قفسه سینه 

  ،احساس سنكوپ و افتادن 

  ،تنگی نفس 

  احساس ناراحتی روی معده )زیر جناغر 

  تعریق سرد 

 حسی صورت، بازو یا پا در یک درف بدن؛ کاهش ناگهانی بینایی مخصوصاً در مغزی: ضعف ناگهانی یا بی یعایم حمله

یک چشم؛ به سختی صحبت کردن یا تكلم نامفهوم، سردردهای ناگهانی و )دید؛ سبكی سر؛ ناتوانی در حفظ تعادل و 

 ناگهانی افتادن

  عائم کلیوی مانند درد در پایین کمر، ورم کردن دست و پا، افزایش دفعات ادرار، سوزش و ناراحتی هنگام ادرار کردن و

 وجود خون در ادرار.  

  میلی متر جیوه با)د باید هر چه سریعتر به پز)ک مراجعه کرد. 110/180اگر میزان فشار خون بالاتر از 
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 کنترل فشار خون بالا ضروری است: اقدامات زیر برای  برای

  مراجعه منظم به پز)ک 

 دور منظممصرف دارو به 

 رعایت رژیم غذایی مناسب )کم نمک و کم چرب و افزایش مصرف حبوبات، میوه و سبزیر 

  دا)تن فعالیت بدنی منظم 

 عدم مصرف سیگار و الكل 

  کنترل وزن 

 نام پتاسیم موجب کاهش فشار خون می )ود .ماده ای بهها و سبزیجات وجود مصرف میوه و سبزیجات: در میوه 

 

 تواند فشارخون را کاهش دهدفعالیت بدنی می

   انجام فعالیت بدنی عاوه بر کاهش فشار خون باعث تقویت ماهیچه ها، بهبود سوخت و ساز، کنترل وزن و کاهش

 )ود.های مزمن میبیماری

 باره )روع به انجام فعالیت بدنی نكنید. بلكه به آرامی )روع و بتدریج مدت و )دت اید، یکفعالیت بدنی ندا)ته "اگر قبا

 سال قبل از )روع فعالیت بدنی و ورزش باید با پز)ک مشورت کنند. 40آن را افزایش دهید. افراد بالای 

  ت بدنی ضروری است.دقیقه، فعالی 60سال دا)تن حداقل روزانه  18تا  2برای کودکان 

  دقیقه  150روز در هفته و یا  5دقیقه،  30مدت سال به بالا، دا)تن حداقل فعالیت بدنی با )دت متوس  به18برای افراد

 )ود.در یک هفته توصیه می

 روی هایی نظیر انجام کارهای منزل، پیاده فعالیت بدنی دا)تن به معنای انجام تمرینات سخت ورز)ی نیست، بلكه فعالیت

 می گذارند. م لوبی بجا)وند و اگر با )دت متوس  انجام )وند اثرات و یا نرمش جزء فعالیت بدنی محسوب می

 ود.هایی مانند وزنه برداری که به تاش بیش از حد نیاز دارند توصیه نمیبرای بیماران مبتا به فشار خون انجام فعالیت( 

  هایی مانند پیاده روی، دویدن، قایق سواری، دناب زدن به فشارخون بالا، فعالیتبهترین نوع فعالیت بدنی برای افراد مبتا

 ، )نا، اسكی، دوچرخه سواری و استفاده از دوچرخه ثابت است.

 ترین نوع فعالیت بدنی است. ترین، مؤثرترین و آسانپیاده روی؛ ارزان 

  حرکات کششی انجام دهند.افراد مبتا به فشارخون بالا قبل از )روع پیاده روی، بهتر است 

 

 برای اندازه گیری صحیح فشار خون رعایت نکات زیر ضروری است:   

  و فعالیت )دیدی انجام نشده با)د. قبل از اندازه گیری فشار خون، سیگار یا چای و یا قهوه استفاده نشود.نیم ساعت 

  صندلی و با تكیه گاه مناسب انجام )ود.بهتر است اندازه گیری فشار خون از دست راست و در وضعیت نشسته روی 

 و ب ور افقی هم س ح با قلب قرار  )روی میزرگیری )ود، دارای تكیه گاه با)ده زیر دستی که قرار است فشارخون انداز

 گیرد.

 .زانوها  در حال آویزان قرار نگیرند و زیر پا تكیه گاه دا)ته با)د 

 دستگاه فشارسنج دارای بازوبند متناسب باید از .است نامتناسب بازوبند از استفاده فشارخون گیری اندازه در مهم خ ای یک

از سر)انه تا  بازو دولسوم  دستگاه فشارخون باید دوداخل بازوبندر  )کیسه هوایپهنای بازوبند با دور بازو، استفاده )ود.

. بنابراین دستگاهی که برای بپو)اندرا  دور بازودرصد  40 داخل بازوبند کیسه هوایو دول  درصد دول بازور 80آرنج)

 .با)دز دستگاه بزرگسالان )ود، باید دارای بازوبند با اندازه بزرگتر اری فشارخون در افراد چاق استفاده میاندازه گی
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  بنابراین اندازه گیری  ،بالا دارند اما در منزل فشار خون دبیعی دارندبرخی افراد در زمان ماقات با پز)ک فشار خون

 فشارخون در منزل مفید است.
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 وضعیت فشارخون بالا در کشور

 فشار به ترتیب: سكته قلبی، سكته مغزی، دیابت، بیماری های قلبی نا)ی از 1395عیت در سال جم کل در مرگ اول علت ده

خون، حوادث مربوط به حمل و نقل، سایر بیماری های قلبی، سردان معده، سایر بیماری های دستگاه تنفسی، پنومونی و 

 ریویر بوده است. _بیماریهای مزمن ریه و برنش ) قلبی

  ر1395به علت بیماری های قلبی عروقی بوده است.)سیمای مرگ 1395% مرگ ها در سال  43.89حدود 

 از ابتاء به بیماری فشارخون خود آگاهی سال  18بیماران مبتا به فشارخون بالای  یک سوم صفهان حدود در استان ا

 ر STEPs 1399ندارند.)

   درمان دریافت می که از بیماری خود اداع دارند  درصد افراد مبتا به بیماری فشارخون بالا  40در استان اصفهان فق

 رSTEPs  1399کنند)

  دریافت می کننددرصد افراد مبتا به بیماری فشارخون بالا درمان  23اصفهان به دور کلی فق  در استان(.STEPs 1399ر 

 سال در )هر و روستا مشابه است. 65تا  18به فشارخون بالا در افراد  عدم آگاهی از ابتا 

  سال، بیشتر است. 25عدم آگاهی از ابتا به فشارخون بالا در افراد کمتر از (.STEPs 1395ر 

  ال، در مردان مبتا، بیشتر است. س 65تا  18عدم آگاهی از ابتا به فشارخون بالا در افراد 

 14سال  64تا  18ات در کل افراد مصرف روزانه دخانی% (.STEPs 1399ر 

 بوده است. .) 52کم تحرکی %،  7%، مصرف مناسب سبزیجات 37میوه سال، مصرف مناسب  18 تر از بزرگ در افراد ،%STEPs 

 ر1399

 و )یوع سكته مغزی  7.7)یوع سكته قلبی  % % ،  0.15مغزی  %، بروز سكته 2.05 سال، بروز سكته قلبی 18بالای  در افراد

 % می با)د.  1.63

 خورند.ران بیش از میزان مورد نیاز خود غذا مینیمی از جمعیت ای 

 

 حقایقی در خصوص فشارخون بالا

  شارخون شارخون بالا  80/120دبیعی کمتر از ف شارخون مابین  90/140میلی متر جیوه و ف ست. ف میلی متر جیوه و بالاتر ا

 میلی متر جیوه ر و هشداری برای ابتا به این بیماری در آِینده است.898/139تا  80/120این دو پیش فشارخون بالا)

  .فشارخون بالا )رای ی است که ب ور دائمی فشارخون در )ریان بالا است 

 هیچ عامتی ندارد. "فشارخون بالا معمولا 

 مرتب  با )تتتیوه زندگی، افراد را در معرر خ ر بالاتری برای ابتا به فشتتتارخون بالا قرار می دهند. این  غل  عوامل رفتاری

 زن ، عدم تحرک کافی و نیز مصرف دخانیات است.عوامل )امل مصرف زیاد نمک)سدیمر، اضافه و

 .فشارخون بالا ممكن است سبب دمانس)کاهش عملكرد )ناختیر )ود 

 فشارخون بالا، سبب بروز مشكات و عوارر مهم گوناگونی مانند حمله قلبی و سكته مغزی می )ود. "اساسا 

  ،ده می )ود.مدرن نامی همه گیریفشارخون بالا همچنین به عنوان یک قاتل خاموش 

 .بیماری فشارخون بالا سبب بروز عوارر )دید و نیز افزایش خ ر بیماری قلبی، سكته مغزی و مرگ می )ود 

  ست اما می تواند بدون علت هم رخ دهد یا به علت بیماری های زمینه ای مثل سترس ا )امل ا شارخون بالا  علت های حاد ف

 فشارخون بالاست.بیماری کلیوی ایجاد )ود. )یوه زندگی نیز مسئول 

  .ِاگر فشارخون بالا بدون درمان باقی بماند یا کنترل نشود، حمله قلبی، سكته مغزی و سایر مشكات بوجود می آید 
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  صرفی در رژیم غذایی )ده، بر روی افزایش میزان نمک م صنایع غذاهای فرآروی  )د  )ت، ر سازمان جهانی بهدا دبق اعان 

 سئله در بیماری فشارخون بالا نقش دارد.سراسر دنیا تاثیر گذا)ته و این م

 . دبق م العه بار بیماری های سازمان جهانی بهدا)ت ، فشارخون بالا عامل خ ر عمده مرگ و ناتوانی در س ح جهان است 

  است.  2020میلیون سال های از دست رفته در سال  162میلیون مرگ و  4/9افزایش فشارخون علت 

 سیاری از کشورها یک نفر از هر  25فرد بزرگسال بالای  نفر 10نفر از هر  4 "تقریبا سال مبتا به فشارخون بالا هستند و در ب

 نفر پیش فشارخون بالا دارند. 5

  نفر مبتا به فشارخون بالا می )وند. 9نفر  10سال زندگی می کنند، از هر  80تخمین زده می )ود در افرادی که تا سن 

 شارخون بالا، در افراد با میزان فشارخون حتی در محدوده دبیعی، رخ می دهد.نیمی از بیماری های مرتب  با ف 

  نفر در من قه مدیترانه )رقی سازمان جهانی بهدا)ت، مبتا به فشارخون بالا هستند. 5دو نفر از هر 

  مرگ در دنیا یک مرگ مربوط به فشارخون بالا است. 8از هر 

 ست.فشارخون بالا سومین عامل کشنده در دنیا ا 

 :عوامل رفتاری نقش مهمی در افزایش فشارخون بازی می کنند 

 نیمی از فشارخون بالا مرتب  است: تخمین زده می )ود رژیم غذایی ناسالم به 

o  صرف نمک و حدود  30حدود شارخون بالا به افزایش م سبزی  20% ف سیم کم)میوه و  % به رژیم غذایی با پتا

 کمرمرتب  است.

  از فشارخون بالا مرتب  است.%  20فعالیت بدنی به 

  از فشارخون بالا مرتب  است. 30چاقی به % 

 .مصرف زیاد الكل نیز سبب فشارخون بالا می )ود 

 برای افراد دارای فشارخون بالا مهم است. "عدم مصرف دخانیات خصوصا 

  .اغلب افراد از این که فشارخون آن ها بالا ست ،از بیماری خود م لع نیستند 

  سبت مهمی )ند ن شارخون خود م لع هستند، بدون درمان باقی می مانند و حتی اگر تحت درمان با از افرادی که از بیماری ف

 ،نسبت زیادی  تحت کنترل نیستند.

 .درمان دارویی به همراه )یوه زندگی سالم در کنترل فشارخون بالا موثر است 

  ود.میلی متر جیوه، فشار خون دبیعی محسوب می 80و فشارخون دیاستول کمتر از  120فشار خون سیستول کمتر از( 

 عروقی است. -قلبی فشار خون بالا یكی از دلایل اصلی بروز بیماری 

 عروقی بدلیل فشارخون بالا است.-های قلبیها و نیمی از بیماریبیش از نیمی از سكته 

 نیاست.ترین علت مرگ در دها و حمات قلبی، بزرگعلت ایجاد سكتهفشار خون بالا به 

 رساند.های مغز، قلب، کلیه و چشم آسیب میکه کنترل نشود، به رگفشار خون بالا در صورتی 

  چاقی و اضافه وزن، فشار خون بالا، فعالیت بدنی ناکافی، چربی خون بالا، چهار عامل خ ری هستند که بالاترین نسبت بار

 دهند.شكیل میها)سالهای از دست رفته به علت مرگ و ناتوانیر را تبیماری

 ها و افزایش وزن بدن، ها، ناتوانی در دفع نمک بدن، سفت )دگی دیواره رگبا بالا رفتن سن افراد به دلیل کاهش عملكرد کلیه

 یابد. فشار خون افزایش می

  میلی متر  90میلی مترجیوه و بالاتر و فشارخون دیاستول  140سال  و بالاتر، اگر فشار خون سیستول)حداکثرر  18در افراد

 )ود.جیوه و بالاتر با)د، فشار خون بالا محسوب می
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  میلی مترجیوه و بیشتر و فشارخون  140در افراد مبتا به بیماری قند یا بیماری مزمن کلیه، فشار خون سیستول)حداکثرر

 )ود.میلی متر جیوه و بیشتر، فشار خون بالا محسوب می 90دیاستول 

  میلی متر جیوه یا افزایش فشارخون  20الا رفتن فشار خون سیستول )حداکثرر به اندازه سال، ب 70تا  40در سنین بین

 میلی مترجیوه، فرد را دو برابر در معرر خ ر عوارر نا)ی از فشار خون بالا قرار می دهد. 10دیاستول)حداقلر به اندازه 

  رغم دا)تن فشارخون سیستول)حداکثرردبیعی مثا علیمیلی متر جیوه   90فشار خون دیاستول)حداقلر مساوی یا بالاتر از

 )ود.میلی متر جیوه ، فشارخون بالا محسوب می 120

 (میلی متر جیوه و  90میلی متر جیوه و بالاتررو دیاستول) 140بالا بودن به تنهایی هریک از میزان های فشار خون سیستول

 )ود .بالاترر، فشارخون بالا محسوب می

 اند، خیلی زیاد سالگی حتی در افرادی که تا  قبل آن سن، فشار خون بالا ندا)ته 55ه بیماری فشار خون بعد از احتمال ابتا  ب

 است.

 ها بین میلی متر جیوه است یا فشار خون دیاستول)حداقلر آن 139تا  120ها بین افرادی که فشار خون سیستول)حداکثرر آن

 ر ابتا به فشار خون بالا هستند.میلی متر جیوه است ، در معرر خ  89تا  80

 .تنها راه تشخیف فشار خون بالا، اندازه گیری فشار خون است 

 توان فشار خون بالا را تشخیف داد. بار اندازه گیری فشار خون، نمیبا یک 

 که فشارخون دبیعی دارند حداقل هرسال یكبار باید فشارخون خود را کنترل کنند.در افرادی 

 هستند، باید حداکثر سالی یكبار فشار خون آن ها اندازه گیری  بالا نواده آنان یكی از اع ا مبتا به فشارخونافرادی که در خا

 )ود. 

 .استرس و فشار عصبی بر بالا رفتن فشار خون موثر است 

  ود. )ود و در نتیجه موجب بالا رفتن موقتی فشار خون میفشار عصبی باعث تنگ )دن عروق می( 

  خون بالا در کودکان کمتر است، اما احتمال ابتای کودکان نیز به فشارخون بالا وجود دارد.)یوع فشار 

 گویند.همین دلیل به فشار خون بالا، قاتل خاموش هم میبه. کند؛ حتی اگر )دید با)دفشار خون بالا معمولاً عامتی ایجاد نمی 

 د.توان از بروز عوارر آن پیشگیری کربا کنترل فشار خون می 

 و یابدمی کاهش نیز بالا خون فشار ، بیماری درمان از بعد  اغلب )ود، ایجاد خاصی بیماری اثر در خون فشار که صورتی در 

 . بود نخواهد فشارخون العمر مادام درمان به نیازی

  «کنیم پیشگیری مغزی و قلبی های سكته جمله از آن خ رناک عوارر بروز از ، بالا فشارخون بیماری بموقع تشخیف با .» 

 افراد قلبی، و کلیوی بینایی، آسیب مانندبالا  خون فشار از نا)ی عوارر وجود عدم  یا بالا خیلی خون فشار ندا)تن صورت در 

 .دهند انجام  را بدنی هایفعالیت انواع توانندمی فشارخون به مبتا

 نیست پرچرب و پرنمک غذایی مواد خوردن برای مجوزی معنای به بالا فشارخون کنترل برای دارو مصرف. 

 است ضروری فشارخون کنترل برای ،مناسب غذایی  رژیم کنار در دارو مصرف . 

 توان از افزایش فشار خون با تغییرات ساده در روش زندگی خود مانند دا)تن رژیم غذایی مناسب و فعالیت بدنی منظم می

 پیشگیری کرد.

  سالم و فعالیت بدنی فشارخون بالا کنترل نشود بالا بماند، دبق تجویز پز)ک مصرف در صورتی که علیرغم رعایت رژیم غذایی

 دارو ضروری است.

 ها کند، بلكه باعث کاهش احتمال بروز بسیاری از بیماریکاهش چربی و نمک رژیم غذایی، نه تنها به کاهش فشار خون کمک می

 د.)واز جمله بیماری قلبی عروقی و دیابت می
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  امل اصلی افزایش فشار خون است.وعاز نمک 

 کند.دور قابل توجهی پیشگیری میحذف نمک از رژیم غذایی از افزایش فشار خون و سكته مغزی به 

  ،های مواد غذایی به جای و بر روی برچسب اسم علمی نمک، کلرید سدیم استدر خواندن برچسب های غذایی توجه کنید

 نمک، سدیم درج )ده است.

  های مواد غذایی دقت کنیم.های بستهاز فشار خون بالا به میزان سدیم درج )ده بر روی برچسببرای پیشگیری 

 ( ر با)د.سدیم میلی گرم 2300حداکثر نمک مصرفی روزانه نباید بیش از یک قا)ق چایخوری 

 ود.نصف نمک مجاز از دریق غذاهای آماده و یا بسته بندی تامین می "معمولا( 

 گرم با)د. 100گرم در میلی 150ها کمتر از د که سدیم موجود در آنمواد غذایی تهیه کنی 

 توان در رژیم غذایی خود )عاوه بر کاهش چربی و نمک رژیم غذاییر ایجاد کرد:تغییراتی که می 

 چرب خوردن غذاهای حاوی کلسیم بالا مثل لبنیات کم 

  مصرف غذاهای حاوی پتاسیم بالا مثل موز، پرتقال، گوجه فرنگی، سیب زمینی و کیوی 

  مصرف روزانه پنج نوبت میوه و سبزی 

 مصرف حداقل دوبار در هفته ماهی و غذاهای دریایی 

  مصرف گو)ت بدون چربی 

   کاهش مصرف قهوه، چای، نسكافه 

 ی پرنمک مانند فست فودها، سوسیس، کالباس تر)یجات، چیپس عدم مصرف و یا محدود کردن مصرف مواد غذایی آماده 

 خورید حتما درخواست کنید که نمک کمتری در غذایتان بریزند و بخواهید که ریختن که بیرون از منزل غذا میزمانی

 .توانید نمک غذایتان را کنترل کنیدنمک غذا به عهده خودتان با)د؛ در این صورت می

 سفره بردا)تن نمكدان از سر 

 ددار کردن غذا استفاده کنیجات و سبزیجات مع ر و سرکه برای دعمجای نمک از ادویهبه. 

 ی اع ای خانواده ضروری است؛ بنابراین نیاز نیست برای فرد مبتا به فشار خون پیروی از یک رژیم غذایی سالم برای همه 

 

 پیام های روز جهانی فشارخون

 «و کنترل آن، عمر طولانی تری داشته باشید  با اندازه گیری دقیق فشارخون»-

 «فشارخونت را دقیق اندازه بگیر، آن را کنترل کن و دولانی تر زندگی کن »-
فشارخونتان آگاه )وید: فشارخون بالا براحتی با یک اندازه گیری ساده فشارخون در خانه یا مراکز اگر سامتی برایتان مهمه از میزان  »-

 « استفاده از دستگاه فشارخون، قابل تشخیف و بدنبال آن قابل درمان و کنترل است.درمانی با بهدا)تی 
 «از کنترل فشار خون خود درحد دبیعی، م مئن )وید. اندازه گیری کنید:اگر بیماری فشارخون بالا داریددقیق فشارخونتان را  »-

 ری را رعایت کنید.برای اندازه گیری صحیح فشارخون، نكات لازم قبل و در حین اندازه گی-

 ندهید.و فعالیت )دیدی انجام  دكنیچای و یا قهوه استفاده ناز اندازه گیری فشار خون، سیگار،  نیم ساعت قبل-

 استراحت کنید.دقیقه  5از اندازه گیری فشار خون،  قبل-

 مناسب انجام )ود.بهتر است اندازه گیری فشار خون از دست راست و در وضعیت نشسته روی صندلی و با تكیه گاه -

ب ور افقی  تا)روی میزر قرار دهیدروی تكیه گاه  دستی که قرار است فشارخون اندازه گیری )ود،قبل از اندازه گیری فشار خون،  -

 هم س ح با قلب قرار گیرد.

 زانوها در حال آویزان قرار نگیرند و زیر پا تكیه گاه دا)ته با)د.در حین اندازه گیری فشار خون، -
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باید از دستگاه فشارسنج دارای بازوبند متناسب با دور .است نامتناسب بازوبند از استفاده فشارخون گیری اندازه در مهم خ ای یک-

 بازو، استفاده )ود. 

درصد دول بازور و دول  80قد بازو از سر)انه تا آرنج)سوم  پهنای بازوبند)کیسه هوای داخل بازوبندر دستگاه فشارخون باید دو-

 درصد دور بازو را بپو)اند.  40کیسه هوای داخل بازوبند 

)ود، باید دارای بازوبند با اندازه بزرگتر از دستگاه بزرگسالان دستگاهی که برای اندازه گیری فشارخون در افراد چاق استفاده می-

 با)د.

ستتال  60اگر بیماری فشتتارخون بالا دارید، با مراجعه منظم به مراکز بهدا)تتتی درمانی از کنترل فشتتارخون خود )اگر کمتر از  »-

ستید کمتر از  )د و اگر  90/140ه ستید کمتر از  60میلی متر جیوه با شتر ه )در، م مئن  90/150سال و بی میلی متر جیوه با

 «)وید. 

از میزان فشارخون خود م لع )وید: اگر بیماری فشارخون بالا دارید، با مصرف بموقع و منظم داروی خود به کنترل فشار خون  »-

 «خود در حد دبیعی، کمک کنید. 

گر بیماری فشارخون بالا ندارید، برای تشخیف بموقع حداقل سالی یک بار فشارخون خودتان میدانی میزان فشارخونت چقدره؟ ا »-

 « .ا اندازه گیری کنیدر

میلی متر جیوهر استتت ، برای تشتتخیف بموقع بیماری فشتتارخون بالا در  80/120اگر هم اکنون فشتتارخون )تتما دبیعی)کمتر از  »-

 « .آینده، حداکثر  هر سال یک بار فشارخون خودتان را اندازه گیری کنید

شده اید، برای»- شارخون بالا مبتا ن شارخون خودتان را اندازه  اگر تا کنون به بیماری ف سال یک بار ف شخیف بموقع، حداکثر هر ت

 « .گیری کنید

بالاتر است ر میلی متر جیوه  90/140)فشارخون خون خود را ب ور منظم اندازه گیری کنید. در صورتی که مقدار آن از حد دبیعی »-

 « به پز)ک مراجعه کنید.

 «از آن ها درخواست کنید فشارخون )ما را اندازه گیری کنند.  ،در هر ماقات با کارکنان بهدا)تی و یا پز)ک»-

 « از مقدار فشارخون خود م لع )وید.»-

 ،اگر بیماری فشارخون بالا دارید، با رعایت رژیم غذایی کم نمک و کم چربی و مصرف بیشتر سبزی و میوه و انجام فعالیت بدنی »-

 «به کنترل فشارخون خود در حد دبیعی، کمک کنید. 

 «اگر بیماری فشارخون بالا دارید، با انجام فعالیت بدنی به کاهش مصرف داروی خود کمک کنید.  »-

 «به کاهش فشارخون خود کمک کنید.  ،و کاهش وزناگر بیماری فشارخون بالا دارید، با انجام فعالیت بدنی  »-

 «.به کاهش مصرف داروی خود کمک کنیداگر بیماری فشارخون بالا دارید، با انجام فعالیت بدنی و کاهش وزن، »-

 «.اگر بیماری فشارخون بالا دارید، با انجام فعالیت بدنی و کاهش وزن، نیاز به مقدار کمتری دارو دارید»-

اگر بیماری فشتتتارخون بالا دارید، با رعایت رژیم غذایی کم نمک و کم چربی و حاوی فیبرهای غذایی به کاهش مصتتترف داروی »-

 « خود کمک کنید.

سبزی »- شتر  صرف بی شارخون بالا دارید، با رعایت رژیم غذایی کم نمک و کم چربی و م میوه و حبوبات به کاهش  ،اگر بیماری ف

 «فشارخون خود کمک کنید. 

 « .با کنترل فشار خون بالا از بروز سكته های قلبی و مغزی و نارسایی کلیوی جلوگیری کنیم »-

شارخون بالا دارید: »- سدیم یا نمک در رژیم غذایی، ترک  »اگر ف صرف  سب دارید، با کاهش م )یوه زندگی نا منا صورتی که  در 

مصتتترف دخانیات، کاهش چاقی بخصتتتوص چاقی )تتتكمی، حفظ وزن م لوب، افزایش فعالیت بدنی ،کنترل قند خون و کنترل 

 «اختالات چربی خون آن را اصاح کنید. 

 « میلی متر جیوه و در حد دبیعی حفظ کنید. 90/140خون خود را کمتر از با اصاح )یوه زندگی نامناسب، فشار »-
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 «از میزان فشارخون خود م لع )وید: تشخیف فشارخون بالا آسان است.  »-

 «فشارخون بالا براحتی با یک اندازه گیری ساده، قابل تشخیف است.  » -

 «حداقل سالی یک بار فشار خون خود را اندازه گیری کنید.  » -

یزان فشارخون )ما چقدره؟: اگر بیماری فشارخون بالا دارید، با مراجعه منظم به مراکز درمانی از کنترل فشارخون خود در حد م »-

 «دبیعی، م مئن )وید. 

)تی درمانی با  »- شارخون در خانه یا مراکز بهدا ساده ف شارخون بالا براحتی با یک اندازه گیری  ست؟: ف شارخونت چقدرا میزان ف

 « فاده از دستگاه فشارخون، قابل تشخیف است.است

 « . % از سكته های مغزی جلوگیری کنید 70با کنترل فشارخون بالا از بروز  از میزان فشارخون خود آگاه با)ید: »-

ن خود در گر بیماری فشتتارخون بالا ندارید، با رعایت رژیم غذایی و فعالیت بدنی به حفظ فشتتارخوا:میزان فشتتارخونتان را بدانید »-

 «حد دبیعی کمک کنید. 

سایی کلیه ، اختالات میزان  »- سكته های قلبی و مغزی، نار سبب بروز خ رات مهمی مانند  شار خون بالا  شارخونت را بدان: ف ف

 «بینایی، کما یا حتی مرگ می )ود.

در خانه یا مراکز درمانی با استفاده  فشارخون بالا براحتی با یک اندازه گیری ساده فشارخونمیزان فشارخون )ما چقدر است؟  »-

 « از دستگاه فشارخون، قابل تشخیف است.

سایی کلیه ، اختالات میزان  »- سكته های قلبی و مغزی، نار سبب بروز خ رات مهمی مانند  شار خون بالا  شارخونت چنده؟: ف ف

 «بینایی، کما یا حتی مرگ می )ود.

 « قلبی عروقی است.فشارخون بالا عامل خ ر اول بیماری های  »-

عائم و نشانه های هشدار دهنده ندارد و بسیاری از افراد نیز از ابتا به آن بی  "است، چون معمولا "قاتل بیصدا"فشارخون بالا  »-

  «اداع هستند. 

 « فشارخون خود را اندازه گیری کنید و از میزان آن م لع )وید. ،در اولین فرصت »-

 « سال فشارخون خود را اندازه گیری کنید. هر، که میزان فشارخون )ما دبیعی است در صورتی »-

 « باید با فواصل مناسب بر حسب )رای  جسمی اندازه گیری )ود. "فشارخون بالا بدون عامت است و حتما »-

 « و مغزی پیشگیری کنیم.با تشخیف بموقع بیماری فشارخون بالا ، از بروز عوارر خ رناک آن از جمله سكته های قلبی »-

صورتی که مقدار آن از حد دبیعی  »- شارخون خود را ب ور منظم اندازه گیری کنید. در  ست به رمیلی متر جیوه  90/140)ف بالاتر ا

 « پز)ک مراجعه کنید.

 «در هر ماقات با کارکنان بهدا)تی و یا پز)ک از آن ها درخواست کنید فشارخون )ما را اندازه گیری کنند.  »-

 « فشارخون بالا  اولین عامل خ ر در بروز بیماری های قلبی عروقی است. »-

ری از افراد نیز از ابتا به آن بی عائم و نشانه های هشدار دهنده ندارد و بسیا "است، چون معمولا "قاتل بیصدا"فشارخون بالا  »-

  «اداع هستند. 

 « در اولین فرصت فشارخون خود را اندازه گیری کنید و از میزان آن م لع )وید. »-

 « باید با فواصل مناسب بر حسب )رای  جسمی اندازه گیری )ود. "فشارخون بالا بدون عامت است و حتما »-

)وید: »- شارخون خود م لع  شار خون بالا کاما 50حدود   از میزان ف از بیماری خود بی اداع هستند و  "% از بیماران مبتا به ف

  «از آنهایی هم که م لع هستند موارد زیادی تحت هیچ درمانی نیستند

 !دیبسپار به خادر و دیبدان را خود فشارخون اندازه-

 د.یکن اقدام خود، هر چه زودتر خون فشار از هیآگا یبرا-

 !دیکن یی)ناسا را خاموش قاتل-


