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 ؟ فؾارخَى چیغت

ًیزٍیی اعت کِ خَى ٌّگام چزخیذى در تذى ؽوا تِ عزخزگْایی کِ فؾارخَى 
ٍلتی رگ ّا تٌگ یا عفت هی ؽًَذ ایي ًیزٍ . دارای خَى تویش ّغتٌذٍارد هی کٌذ

افشایؼ پیذا هی کٌذ ٍتِ للة فؾار تیؾتزی ٍارد هی کٌذ؛ سیزا للة تایذ خَى را تِ 
ٍلتی ایي ًیزٍی ٍارد ؽذُ تِ عزخزگْای ؽوا خیلی افشایؼ هی . کل تذى تزعاًذ

 .یاتذ، گفتِ هی ؽَد ؽوا فؾار خَى داریذ



 پرفشاري خون چيست؟
پزفؾاری خَى تِ هؼٌای افشایؼ هیشاى فؾارخَى در عزخزگْای ؽوا هی  

هیلیوتز جیَُ ٍ پزفؾاری خَى تِ فؾار   120/80فؾارخَى طثیؼی. تاؽذ

  90هیلیوتز جیَُ ٍفؾارخَى دیاعتَلیك تالاتز اس  140عیغتَلیك تیؾتز اس 

هیلیوتز جیَُ گفتِ هیؾَد تِ ؽزطی کِ تِ طَر هتَعط دٍ تار یاتیؾتز  

فؾارخَى تالاتز اس  )تَعط ارایِ کٌٌذُ هزالثت تْذاؽتی هاًٌذ پزعتار 

 (اػلام ؽَد 140/90
 
 
 



 سفتِ یب ًِ؟ثبلا اصکدب ثفْوین فطبس خًَوبى 

 ًذاسد ٍایي  ػلاهتی  هتبسفبًِ ایي ثیوبسی ّیچ
ّوبى چیضی است کِ فطبس خَى سا ثِ یک قبتل  

تٌْب تؼذاد  . خبهَش ٍثی سشٍصذا تجذیل هی کٌذ
هوکي است دسّوبى هشاحل  هجتلایبى  اًذکی اص 

اٍلیِ دچبس سشدسد ّبی گٌگ، سشگیدِ یب خَى  
ٍقتی  ػلاین  اهب دس ثیطتش هَاقغ ایي . دهبؽ ضًَذ

ٍکبس ثِ ثبلا سفتِ ایدبد هی ضًَذ کِ فطبس خَى  
 .خبّبی ثبسیک کطیذُ است



 دسته بندي فشارخون

 هیلیوتز جیَُ 120/80: فؾارخَى طثیؼی

 هیلیوتز جیَُ 139/89تا  120/80: پیؼ فؾارخَى• 

 هیلیوتز جیَُ 149/99تا  140/90: فؾارخَى 1عطح • 

 هیلیوتز جیَُ تِ تالا 160/10: فؾارخَى 2عطح • 



چه كساني در معزض خطز تيشتزي 
 قزار دارنذ؟

- 

 عال 35افزاد تالای -
 افزاد دارای اضافِ ٍسى ٍچاق-
 افزاد فالذ فؼالیت فؼالیت جغواًی-
 افزادی کِ ًوك سیاد هصزف هیكٌذ-
افزاد هثتلا تِ دیاتت، ًمزط، تیواری -

 کلیَی
 سًاى حاهلِ-

 ًشدیكدارای اػضای خاًَادُ افزاد 



 عوامل موثر بر فشارخون بالا 

تا افشایؼ عي، خطز تزٍس فؾارخَى تیؾتز  : عي
فؾارخَى دراٍایل هیاى عالی در افشایؼ هی ؽَد 

تیؾتز  تیي هزداى تیؾتز اعت اها سًاى تؼذ اس یائغگی 
 .در هؼزض ایي تیواری اًذ

هؼوَلا  تیواری در عیاُ پَعت ّا ؽایغ تز اعت ٍ ایي : ًضاد
در عي پاییي تزی ّن تزٍسهی کٌذ ٍ ػَارضؼ ّن تیؾتز ٍ  

 ؽذیذتز اعت



 عوامل موثر بر فشارخون بالا 

هَاد ؽیویایی داخل تٌثاکَ تِ دیَارُ ؽزیاى ّا  :استعمال دخانيات و الکل
آعیة هی سًذ ٍ آًْا را تٌگ هی کٌذ ٍ ّزچِ لطز رگ کوتز ؽَد، فؾارخَى تیؾتز 

 .الكل ًیش هی تَاًذ تِ للة آعیة تزعاًذ ٍ تاػث افشایؼ فؾارخَى ؽَد. هی ؽَد

اس عذین حزف هی سًین، در  لتی ٍ:هصزف تیؼ اس اًذاسُ عذین 
ٍالغ اس ًوك طؼام صحثت هیكٌین کِ تاػث هی ؽَد کلیِ ّا آب کوتزی 

ایي . دفغ کٌٌذ ٍ تِ ایي تزتیة هایغ سیادی در تذى هحثَط ؽَد
احتثاط آب تاػث افشایؼ حجن خَى ٍ در ًتیجِ، افشایؼ فؾارخَى  

 .  خَاّذ ؽذ
تذى ها تؼادلی تیي عذین ٍ   در:کوتز اس اًذاسُ پتاعین هصزف 

یؼٌی  . تزٍد، دیگزی پاییي هی آیذتالا پتاعین تزلزار اعت کِ اگز یكی 
اگز هیشاى پتاعین تذى ؽوا پاییي تیایذ هیشاى عذین خَى تاى دچار  

 .  افشایؼ هی ؽَد ٍ ایي، یؼٌی ؽوا در خطز فؾار خَى ّغتیذ



 عوامل موثر بر فشارخون بالا 

اعتزط تاػث افشایؼ هَلت اها ؽذیذ  : عتزطا
پظ تا هی تَاًیذ، اس ػَاهل . فؾارخَى هی ؽَد

 . اعتزط سا دٍری کٌیذ ٍ آراهؼ تاى را حفظ کٌیذ
 تیواری دیاتت، تالا، کلغتزٍل : ػَاهل دیگزتزخی

تؼضی تیوار یْای کلیَی،حاهلگی، ٍلفِ تٌفغی 
حیي خَاب ٍ تزخی ػَاهل دیگز ًیش هی تَاًٌذ  

 احتوال تزٍسفؾارخَى را تیؾتز کٌٌذ



 تجؼبت ٍ ػَاسض فطبسخَى ثبلا



دارٍّای ضذ پزفؾاری خَى 
 چگًَِ ػول هی کٌٌذ

تزخی اس دارٍّا هاًٌذ گؾاد کٌٌذُ ّای ػزٍلی کوك هی  
کٌٌذ تا رگْای خًَی ؽل ؽذُ ٍ تاس تالی تواًٌذ ٍ در ًتیجِ 

 .جزیاى خَى اس خلال آًْا تْتز صَرت گیزد
عثة هیؾَد تا تذى ؽوا ( ادرار آٍر )یك دارٍی دیَرتیك • 

 .ًوایذدفغ آب ٍ ًوك اضافی خَد را 
عایز دارٍّا کوك هی کٌٌذ تا للة ؽوا ضزتاى آّغتِ تزی  • 

 ّوزاُ تا لذرت کوتزی داؽتِ تاؽذ هثل ایٌذرال 



 بالاخود مراقبتی در فشار خون 

 پزفؾاری خَى ّغتٌذ ٍلی اس آى هثتلا تِ اس افزاد تغیاری

آگاُ ًوی تاؽٌذ تٌْا راُ آگاّی اس پزفؾاری خَى، چك 

سهاًی کِ ؽوا اس ایي حالت . کزدى هٌظن فؾارخَى اعت

آگاُ ؽَیذ،هی تَاًیذ هیشاى خطز خَد را کاّؼ دادُ ٍ  

 .سًذگی عالن تزی داؽتِ تاؽیذ 



 بالاخود مراقبتی در فشار خون 

 خَد ٍاػضای علاهت تارػایت تَصیِ ّای سیز اس
: فؼالیت تذًی هٌظن: خاًَادُ تاى ، هزالثت کٌیذ

ٍرسػ ّای َّاسی ٍ هماٍهتی تِ تمَیت للة کوك هی 
.  ؽوا هَثز تاؽٌذعلاهت کٌٌذ ٍ هی تَاًٌذ در حفظ 

علاهت تا کاّؼ فؾار خَى هی تَاًذ تِ حفظ ٍرسػ 
ٍرسػ ّای هماٍهتی تا کاّؼ . للة ؽوا کوك کٌذ

ٍ ػضلاًی فؾار خَى ٍ چزتی ٍ ّوچٌیي افشایؼ حجن 
ػلاٍُ  . در ایي راُ تِ ؽوا کوك کٌٌذهتاتَلیغن هی تَاًٌذ 

تز ایي هَارد، ٍرسػ در کاّؼ ٍسى ّن هَثز تَدُ ٍ اس ایي 
 افزاد کوك هی کٌذعلاهت راُ تِ حفظ 



 خود مراقبتی در فشار خون بالا
 اصلاح تان را تغذیه

پیبدُ سٍی دس کبّص فطبسخَى ٍ : ًکتِ .کنید
آى ثسیبس هَثش اصاثتلا ثِ ّوچٌیي پیطگیشی 

 .تٌذدقیقِ پیبدُ سٍی 30سٍصاًِ . است
پیبدُ سٍی، اسصاى تشیي، هَثشتشیي ٍ آسبى  

ثشای خشیذ . تشیي ًَع فؼبلیت ثذًی است
هبیحتبج سٍص هشُ ٍ ٌّگبم سفتي ثِ خبًِ یب هحل  

 .کبس، هیسش سا پیبدُ طی کٌیذ



 خود مراقبتی در فشار خون بالا

هصشف گَضتْبی قشهض ثِ دلیل ٍخَد چشثی : گوشت
ٍ ّوچٌیي ثِ دلیل افضایص دادى لا ثِ لای ثبفت دس 

هیضاى اٍسُ دس افشاد چٌذاى تَصیِ ًویطَد، ٍلی اص 
ثِ B12آًدبیی کِ هٌبثغ خَة آّي ٍ سٍی ٍٍیتبهیي 

آًْب سا تب ثی چشثی ضوبس هیآیٌذ استفبدُ اص اًَاع 
گشم تَصیِ  180ثبس دس ّفتِ ّش ثبس حذاکثش  2حذاکثش 

اهب دس ساثطِ ثب هشؽ ٍ هبکیبى دس صَستی کِ . هیکٌین
گشم ّن قبثل قجَل  250پَست آًْب گشفتِ ضذُ ثبضذ تب 

 .است
 



 خود مراقبتی در فشار خون بالا
 ماهی بهترین گزینه در رابطه با گوشتها به حساب

میآید و جالب است بدانید که چربی موجود در بافتهای 

ماهی نه تنها موجب افزایش کلسترول و سایر 

عروقی  -چربیهای نامطلوب خون و عوارض قلبی

نمیشود، بلکه کلسترول خون را کاهش داده و به 

بر علاوه  ماهی . قلب و عروق کمک میکندسلامت 

که تأثیرات شگرفی در کاهش )3اسیدهای چرب امگا 

فشار خون به دلیل جلوگیری از گرفتگی عروق 

، دارای مواد مغذی بسیار مفیدی است که این )دارد

عروق خونی تأثیر قابل توجهی سلامتی مواد در حفظ 

 دارند



 خود مراقبتی در فشار خون بالا

ثِ هجتلا طجق یک تحقیق خذیذ، ثیوبساى : هیَُ ٍسجضیدبت
کِ سٍصاًِ سِ تب پٌح ٍػذُ یب ثیطتش هیَُ ٍ ثبلا فطبس خَى 

سجضیدبت هصشف هی کٌٌذ هی تَاًٌذ فطبسخَى ضبى سا 
هصشف هَاد غزایی حبٍی پتبسین هبًٌذ هَص، . کبّص دٌّذ

گَخِ فشًگی، ًخَدفشًگی، کطوص ٍ آلَ ًیض فطبس خَى سا 
ٌّذٍاًِ ثِ دلیل داضتي اسیذ آهیٌِ هَخت .پبییي هی آٍسد

تقَیت ػولکشد ضشیبى ّبی قلت ٍ کبّص فطبس خَى هی 
ٍ سجضیْب هبًغ افضایص فطبس خَى هیطًَذ ٍ دس هیَُ ّب .ضَد

 .  تٌظین آى هؤثشًذ



 ُثبسطین سشضبس اص هیَُ ٍ سجضی ّوشا 
  ا فضایص هصشف پتبسین ٍ کبّص

دسیبفت سذین سٍش هطوئٌی دس کٌتشل ٍ 
 ثبلاستکبّص فطبس خَى 



 :غذایی در کنترل و پیشگیری از فشار خونتوصیه های 

ضذُ  گَضت ًوک )غزاّبی ضَس هصشف 
،کٌسشٍ،ّوجشگشی، سَسیس ٍ کبلجبس ،سجضی ّبی  

چیپس، پفک ،خیبس ضَس، هبّی ّبی  ضذُ، کٌسشٍ 
ضَس ٍ دٍدی، سَح ّبی آهبدُ، تشضی، آخیل ضَس ٍ 

ثب تَخِ ثِ ًقص کبّص . ًظبیش آى ساکبّص دّیذ
هصشف چشثی دس کبّص ٍصى ثذى یک سطین غزایی 

ثبلا ثب چشثی هحذٍد ثشای پیطگیشی ٍکٌتشل فطبسخَى 
ثٌبثشایي سٍغي ّبیی ثب هٌجغ حیَاًی هبًٌذ . هٌبست است

پیِ، دهجِ، کشُ ثبیذ کوتش هصشف ضًَذ ٍ ثِ خبی آًْب 
سٍغي ّبی گیبّی هبیغ هبًٌذ سٍغي رست ،کلضا ٍ  

 ضَدآفتبثگشداى استفبدُ 



جای ًوک اش چاضٌی ّایی هاًٌد سثصی ّای هعطس تاشُ به 

یا سیس  ..) ًعٌاع،هسشُ ،تسخَى،زیحاى ٍ(یا خطک هاًٌد 

،لیوَتسش تاشُ ٍ آب ًازًج تسای تْثَد طعن غرا ٍ کاّص 

 .هصسف ًوک استفادُ ضَد

تاید تِ جای هصسف چیپس تعٌَاى تٌقلات  دز هیاى ٍعدُ ّا  

تادام، پستِ، فٌدق،  )پسًوک،اشهغصّا ، ٍ سایس تٌقلات ٍ پفک 

هاست کن ) ًوکتدٍى ًوک ٍ یا کن گسدٍ اش ًَع 

 ضَدچسب،ذزت تدٍى ًوک،هیَُ ّا ٍ سثصی ّا استفادُ 



اس مزغ ،ماهي ، گوشت  تاسه ته جاي انواع دودي،كنسزو یا  

حتي امکان غذاها را ته صورت . فزآوري شذه استفاده كنيذ

آب پش،تخار پش یا كثاتي تهيه نمایيذ و اس سزخ كزدن مواد  

 .غذایي خودداري نمایيذ

هنگام خزیذ مواد غذایي آماده ماننذ انواع كنسزوها تسياري اس سس  در 

ميشان سذیم آن  تنذي شذه ته تسته تنقلات ها انواع شورها، تزشي ها و 

 .توجه كنيذ



به فشار ابتلا حذف نمک، عامل پیشگیری از 

 بالاخون 

 ِحذف ًوك اس رصین غذایی اس افشایؼ فؾار خَى ٍ عكت
را اس ًوكذاى  . کٌذهغشی تِ طَر لاتل تَجْی پیؾگیزی هی 

 تزدارینعز عفزُ 

غذاهاي كنسزو شذه نظيز نخود فزنگي را تشویيذ تا مقذاري اس  

تزاي پيشگيزتي اس فشارخون تالا ته . سذیم نمک آن خارج شود

ميشان سذیم درج شذه تز روي تزچسة هاي تسته هاي مواد  

 غذایي دقت كنيذ



 کم کنیداضافه وزن را 

 :  چالی ٍ فؾار خَى تالاراتطِ تغیار ًشدیكی تا ّن دارًذ ٍ یكی اس

ػَاهل هغاػذ کٌٌذُ تزای ایجاد پزفؾاری خَى، چالی تخصَؿ  
تجوغ چزتی در  هتز عاًتی  95کوز تیؼ اس دٍر چالی ؽكوی اعت 

ایي ًاحیِ در تیي ػَاهل تَجَدآٍرًذُ فؾار خَى تالا  تیؾتزیي تاثیز  
 ..را دارد

   اضافِ ٍشى داضتِ تاضید، حتوا تاید ٍشى کن کٌید  اگس
کیلَگسم ّن اثس فَق العادُ   2حتی کاّص ٍشى تِ اًداشُ .

هحققاى هی گَیٌد  . ای تس فطازخَى تاى خَاّد داضت 
کاّص ٍشى هٌاسة تِ طَز تازشی اش ًیاش فسد تیواز تِ  

استفادُ اشدازٍّای ضد فطاز خَى هی کاّد ٍ فطاز خَى  
کاّص فطاز خَى ٍشى ضوا تسای . کٌتسل هی کٌدزا 

 .اّویت تیطتسی ًسثت تِ تٌاسة اًدام ضوا دازد

 



 خود مراقبتی در فشار خون بالا

 دچار عایز تیواری ّایی ّوچَى  هؼوَلا آًجایی کِ تیواراى چاق اس

تیواری ّای للثی یا کلیَی ًیش هی  تالا، ،چزتی خَى  2دیاتت ًَع 

علاهت اس عایز افزاد تا ٍسى طثیؼی تز تالاتیؼ تاؽٌذ، فؾار خَى 

 .  آًاى تاثیز هی گذارد

 ٍسى تاػث کاّؼ هیشاى فؾار خَى ّن عیغتَلی ٍ ّن  کاّؼ

هیلیوتز جیَُ   4تا  3کاّؼ ٍسى تاػث کاّؼ . دیاعتَلی خَاّذ ؽذ

پظ اٍلیي لذم در درهاى  . در هیشاى فؾار خَى عیغتَلی تیواراى ؽذ

در افزادی کِ اضافِ ٍسى دارًذ ٍ یا چاق ّغتٌذ،  تالا فؾار خَى 

 کاّؼ ٍسى اعت



 خود مراقبتی در فشار خون بالا

فكزی هی اؽتغالات  ٍ دلَاپغی ٍ ضطزاب ا کٌید تٌص شدایی

ایي ػول، جَاب طثیؼی ٍ . گزدًذتالا تَاًٌذ تاػث افشایؼ فؾار خَى 

اختلالات هماتلِ ًزهال ػزٍق کَرًٍز اعت کِ اگز عالن تاؽٌذ تا ایي 

 .ًوایٌذ

   در ّز حال، اگز لزار تاؽذ ػزٍق کَرًٍز ؽوا تزای ّز هَضَع جشئی

تحت فؾار ٍ هٌگٌِ لزار گیزد، ایي کار عثة هی ؽَد کِ جذار داخلی 

آًْا ضخین ؽَد ٍ تِ ایي تزتیة دیَارُ آًْا ،حالت اًؼطاف پذیزی لثلی 

 .  خَد را اس دعت هی دٌّذ



 تغيير در سبك زندگي
 .اگز چاق ّغتیذ ٍسى خَد را کاّؼ دّیذ-

اؽثاع، حاٍی همادیز پاییي چزتی عالن تز غذاّای -
 .ٍ ًوك هصزف ًواییذکلغتزٍل 

 .هصزف هیَُ ٍ عثشیجات افشایؼ دّیذ-
دلیمِ در توام ٍ یا  30دٍیذى حذالل ٍرسػ کٌیذ هاًٌذ -

 تاؽیذتیؾتز رٍسّای ّفتِ فؼالیت جغواًی داؽتِ 
تذاًیذ کِ عطح فؾارخَى ؽوا تایذ در چِ حذی تاؽذ ٍ  -

 .حفظ ًواییذعؼی کٌیذ کِ فؾارخًَتاى را در ایي عطح 
تا اعتفادُ اس دعتگاّای دیجیتالی هی تَاًیذ  -

 .فؾارخًَتاى را در هٌشل تِ راحتی چك کٌیذ



مصرف الکل بر قلب اثر می گذارد و : دور الکل و سيگار خط بکشيد

سيگار نيز با صدمه شديدی که به .باعث افزايش فشارخون می شود 

آنها را تسريع می (تصلب ) ديواره شريان ها می زند، روند سفت شدن

.  مصرف اين دو، برای کنترل بهتر فشارخون ضروری استقطع کند 

 .تک روی نکنيد و هرگز خودسرانه دارو نخوريدپس 

  کنيدداروهايتان را درست مصرف 

 اگر عوارض .را طبق دستور و راس ساعت مقرر مصرف کنيد دارو

دارو يا هزينه های تامين آن آزاردهنده است، اقدام به قطع خودسرانه 

 .يا تغيير دارو نکنيد 



 خود مراقبتی در فشار خون بالا

 . فكزّای هٌفی ٍ هشاحن را دٍر .تیؼ اس اًذاسُ کار ًكٌیذ

 .تزیشیذ 

 کٌیذ رٍاتط دٍعتاًِ خَد را تا دیگزاى گغتزػ تذّیذ  عؼی

خَاب کافی را ّن فزاهَػ . ٍ صثَر ٍ خَػ تیي تاؽیذ

ًكٌیذ ٍ تا آًجا کِ هی تَاًیذ، اعتزط ٍ اضطزاب را اس 

خَددٍرکٌیذ ٍ توزیي کٌیذ کِ ّویؾِ آرام ٍ ػویك ًفظ 

تثزد ٍ احتوال تالا تكؾیذ اعتزط هیتَاًذ فؾارخًَتاى را 

 د.تزٍس تیواریْای للثی را افشایؼ دّذ
 



 خود مراقبتی در فشار خون بالا

 ثب اًذاصُ گیشی فطبس خَى دس خبًِ هی تَاًیذثٌبثشایي  :
خَد تَخِ کٌیذ ٍ دس اهش سلاهتی اٍل اص ّوِ ثِ خَد ٍ 

هتَخِ ضَیذ کِ . خَد ضشیک ضَیذسلاهت استقبی 
آیب افضایص فطبس خَى تبى دایوی است ٍ یب گبّی ثِ 

ثب تکشاس اًذاصُ گیشی . هختلف ایدبد هی ضَددلایل 
فطبس خًَتبى هتَخِ هی ضَیذ کِ آیب دسهبى ضوب کبسایی  

 خیشداضتِ است یب 
فطبسخَى خَد سا دس خبًِ اًذاصُ ثگیشیذ 



-- 



 توصیه هایي در زمان اندازه گیري فشارخون در منزل

 

 دقیقِ   30اش استعوال سیگاز یا ًَضیدى کافییي تِ هدت
 .قثل اش اًداشگیسی فطازخَى اجتٌاب کٌید

- دقیقِ قثل اش اًداشُ گیسی تٌطیٌد 5تِ آزاهی. 

 شهاى اًداشُ گیسی فطازخَى ساعد دز سطح قلة ٍ
 یک سطح سفت ٍ پاّا زٍی شهیي تاضدزٍی 

 
 



 مراقبت از خود

 یادهاى  تاضد کِ هساقثت اش خَد هْازتی تدزیجی

ٍ تا هسٍز شهاى  ٍ تا کسة تجستِ  آهَشش دادُ ٍ 

 تستیت حاصل هی ضَد  

 ممنون از توجه شما



 :هٌجغ
ٍصاست ثْذاضت، دسهبى  . ثستِ اطلاػبتی ٍ آهَصضی فطبسخَى• 

هؼبًٍت دسهبى دفتش / هؼبًٍت ثْذاضتٍ آهَصش پضضکی 
هذیشیت ثشًبهِ آهَصش ّوگبًی / آهَصش ٍ استقبی سلاهت

 .ٍثیوبساى
 کتبة پشستبسی داخلی خشاحی ثشًٍش سَسداسث

 
 


