
 فشار خون به چه معنی است؟د

ًیزٍیی است کِ خَى تز دیَارُ رگ ّائی کِ در آى جزیاى دارد 

ٍارد هی کٌذ ٍ تِ صَرت دٍ عذد تیاى هی ضَد. ّز دٍ عذد هْن 

ّستٌذ. عذد اٍل )عذد تشرگ تز( فطار سیستَلیک ًاهیذُ هی 

ضَد ٍ ٍقتی است کِ قلة ضوا تا اًقثاض خَد، خَى را تِ درٍى 

هی راًذ. عذد دٍم فطار دیاستَلیک ًام دارد )عذد رگ ّا 

کَچک تز( ٍ در حقیقت فطار خَى ضوا تیي دٍ اًقثاض قلة )یا 

 سهاى پذیزش خَى تِ داخل قلة( است.

درجــه بنــذی 

 فطار خون

 فطار سیستولی 

 )عذد بسرگ تر(

فطار دیاستولی 

 )عذد کوچکتر(

 00کوتز اس  120کوتز اس  فطار خون طبیعی

 00-01 120-131 مرحله پیص فطار خون

 یا تالاتز 10 یا تالاتز 140 فطار خون بالا

 علائم فشار خون بالا چیست؟

فطار خَى تالا تؽَر هعوَل ّیچ گًَِ علاهتی ًذارد. تٌْا راُ 

اؼویٌاى اس اتتلا تِ فطار خَى تالا اًذاسُ گیزی فطار خَى هی 

تاضذ. فزدی کِ تِ فطار خَى تسیار تالا ٍ درهاى ًطذُ هثتلا هی 

تاضذ، هوکي است دچار سزدرد، سزگیجِ، خًَزیشی اس تیٌی یا 

 ؼپص قلة ضَد. 

 

 ار خون بالا بر بدن کدامند؟اثرات منفی فش

سکتِ هغشی، حولِ قلثی، سختی ٍ تصلة ضزاییي، آسیة چطن، 

 آسیة کلیِ

 روش های پیشگیری، کنترل و درمان پرفشاری خون:

ن، تغییزات سالن در ضیَُ سًذگی هاًٌذ کاّص ٍسى، ٍرسش هٌظ

هحذٍدیت  ،ٌتزل استزستزک سیگار ٍ هطثزٍتات الکلی، ک

تزًاهِ سالن غذایی هی تَاًٌذ تِ ّواى هصزف ًوک ٍ پیزٍی اس 

اًذاسُ هصزف دارٍ، اثزات هفیذ داضتِ تاضٌذ. در تسیار اس افزاد 

هصزف تزکیثی اس چٌذ دارٍ هوکي است ًیاس تاضذ. ضوا ٍ 

پشضکتاى اًتخاب ّای هتعذدی داریذ ٍ در صَرتی کِ تزای پیذا 

کزدى تْتزیي درهاى هؤثز تا یکذیگز ّوکاری ًواییذ، درهاى 

 فطار خَى تالا هَفق تز خَاّذ تَد.

 خود مراقبتی در فشار خون بالا :

  اس درهاى پیزٍی کٌیذ )ضیَُ سالن سًذگی ٍ هصزف

 دارٍ( تا تْتزیي ًتایج را تگیزیذ.

  اس هیشاى فطار خَى خَد آگاّی داضتِ تاضیذ ٍ آى را

تِ ؼَر هٌظن اًذاسُ تگیزیذ. افزادی کِ تحت درهاى 

فطار خَى هی تاضٌذ، تایذ فطار خَى خَد را تا تٌاٍب 

تیطتزی اًذاسُ گیزی ًوایٌذ. اس پشضک خَددر هَرد 

فاصلِ سهاًی هؽلَب اًذاسُ گیزی فطار خَى سؤال 

یذ کِ اععای خاًَادُ ضوا ًواییذ اؼویٌاى حاصل کٌ

ّن )ٍالذیي، تزادر ٍ خَاّز ٍ فزسًذاى( فطار خَى خَد 

 را تِ ؼَر هٌظن اًذاسُ گیزی هی ًوایٌذ.

 تا ٍی تتَاًذ درهاى ضوا  ،اس پشضک خَد ٍقت تگیزیذ

را کٌتزل ًوَدُ ٍ در صَرت ًیاس آى را تصحیح ًوایذ. 

ای تا پشضک خَد در راتؽِ تا ًگزاًی ّا یا کٌجکاٍی ّ

 خَد در هَرد درهاًتاى صحثت ًواییذ.

 

 

  اس رصین سالن غذایی استفادُ کٌیذ. هصزف غذاّای

چزب هاًٌذ گَضت قزهش را کاّص دادُ ٍ هصزف هیَُ 

ّا ٍ سثشیجات ٍ غلات سثَس دار را افشایص دّیذ. 

)تْتز است ّز .رٍس در ّفتِ ٍرسش کٌیذ  5ّوچٌیي 

 رٍس ٍرسش ًواییذ(.

 ا کٌتزل کٌیذ. تخاؼز داضتِ رًٍذ فطار خَى خَد ر

ٍی ٍظعیت جسواًی ٍ رتاضیذ کِ ضوا ّیچگاُ ار 

احساس خَدتاى ًوی تَاًیذ تگَییذ کِ فطار خَى تاى 

 چقذر هی تاضذ.

  ّز تار کِ در هٌشل فطار خَى خَد را اًذاسُ هی

گیزیذ، آًزا در دفتزچِ ای یادداضت کٌیذ. تاریخ ٍ 

ذ ٍ در هلاقات هقذار اًذاسُ گیزی ضذُ را یادداضت کٌی

 تعذی تا پشضک ایي دفتزچِ را ّوزاُ خَد تثزیذ.



  تا پشضک خَد در هَرد ًام ٍ هقذار دارٍّای ظذ فطار

 خَى خَد ٍ ًحَُ هصزف آًْا صحثت کٌیذ.

  حتی اگز فطار خَى ضوا کٌتزل ضَدُ ٍ احساس

سلاهتی هی کٌیذ، تِ فکز قؽع یا کن کزدى دارٍّا 

فعلی تِ علت هصزف ًثاضیذ. آگاُ تاضیذ کِ ضزایػ 

دارٍ  تَدُ ٍ کاّص خَدسزاًِ هیشاى دارٍ تاعث تزٍس 

 هطکل خَاّذ ضذ.

 

 

  ّوَارُ لیستی اس دارٍّایتاى ٍ هقذار هصزف آًْا را در

 جیة یا کیف پَل خَد ًگِ داریذ.

 کِ احساس هی  ،اگز ّز گًَِ هطکلی پیذا کزدیذ

کٌیذ تا هصزف دارٍ در ارتثاغ است )عارظِ جاًثی( تا 

ضک خَد در هَرد آى صحثت کٌیذ. هطکل هزتَؼِ پش

هوکي است هزتَغ تِ دارٍ ًثاضذ یا هوکي است ًیاس 

تِ کاّص هقذار هصزفی ٍ حتی در تزخی هَارد 

تعَیط آى تا یک دارٍی دیگز تذٍى عارظِ هزتَؼِ، 

 داضتِ تاضذ.

 پیص اس اتوام  ،حتی اگز احساس سلاهتی هی کٌیذ

آًْا اقذام ًواییذ. تِ ضذى دارٍّا ًسثت تِ تْیِ هجذد 

هثتلا تِ فطار خَى تالا  ،خاًَادُ خَد تگَییذ کِ

ّستیذ ٍ اس آًْا در درهاى خَد کوک تخَاّیذ. در 

صَرت اهکاى اس ّوسز یا یکی اس اععای خاًَادُ 

تخَاّیذ تا در ٌّگام هلاقات تا پشضک ّوزاُ ضوا 

تاضٌذ تا تا درهاى ضوا، ضاهل دارٍّا ٍ تغییزات هَرد 

 در ضیَُ سًذگی آضٌا ضَد.ًیاس 

  تِ صَرت دٍرُ ای تیٌایی چطن خَدتاى را تَسػ

 هتخصص چطن پشضکی، هَرد ارسیاتی قزار دّیذ.

اگز دچار سزدرد، خَاب آلَدگی ٍ خویاسُ ؼَلاًی، 

سزگیجِ ضذیذ، احساس ظعف در پاّا، تاسٍّا یا ععلات 

صَرت، اضکال در صحثت کزدى، تغییز تیٌایی، تی حسی 

ذى، خًَزیشی اس تیٌی یا فطار خَى تالاتز اس یک ًیوِ ت

( تواس تگیزیذ ٍ یا تِ 115تا اٍرصاًس ) 100/100

 تیوارستاى هزاجعِ ًواییذ.
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