
 تعریف  فشار خون  

تزای ایٌکِ خَى در ؽزیاى ّای اػضای تذى جاری ؽَد ٍ         

هَاد غذایی را تِ اػضای هختلف تذى تزعاًذ ًیاس تِ ًیزٍیی دارد 

کِ خَى را تِ گزدػ در آٍرد. ایي ًیزٍ فؾار خَى ًاهیذُ هی 

ؽَد. فؾارخَى تز دٍ ًَع عیغتَلی ٍ دیاعتَلی تقغین ٍ ًام 

ذ تالا ٍ حذ پاییي ًیش ؽٌاختِ گذاری هی گزدد کِ گاّی تا ًام ح

 هی ؽَد.

 فشار خون طبیعی

فؾارخَى طثیؼی در یک اًغاى عالن در حال اعتزاحت      

هیلی هتز جیَُ اعت. یؼٌی فؾارخَى تالا  00/120کوتز اس 

هیلی هتز جیَُ  00ٍ فؾارخَى پاییي کوتز اس  120کوتز اس 

 اعت.

 فشارخون بالا

 فؾار کِ در ًتیجِ افشایؼفؾار خَى تالا ٍضؼیتی اعت      

تیؼ اس حذ طثیؼی جزیاى خَى تز دیَارُ ؽزیاى ّا ایجاد هی 

 ؽَد.

فؾار خَى تالا تِ دٍ ًَع فؾار خَى اٍلیِ ٍ فؾارخَى ثاًَیِ      

 تقغین هی ؽَد.

در فؾار خَى اٍلیِ ػلت کاهلا هؾخصی ٍجَد ًذارد ٍلی ػَاهل 

 خطز عاس سیز در تزٍس آى هَثزًذ:

 ٍ خاًَادگی سهیٌِ ارثی 

 هصزف تی رٍیِ ًوک 

 چاقی 

 دیاتت 

فؾارخَى ثاًَیِ تِ ػلت تغییز در تزؽح َّرهَى ّا یا کارکزد 

 اتفاق هی افتذ. ّا کلیِ

 علائن فشارخون بالا

اکثز افزاد هثتلا تِ فؾار خَى تالا ػلائوی ًذارًذ. تِ ّویي       

دلیل هؼایٌات هٌظن تغیار هْن ّغتٌذ. ػلائن احتوالی ػثارتٌذ 

 اس:

 تٌگی ًفظ 

 خَى دهاؽ تذٍى ػلت هؾخص 

 عزدرد 

 ِعزگیج 

 دیذ تاری 

 قلة طپؼ 

 سٍدرط خغتگی 

 عیٌِ قفغِ درد 

 ؽة طَل در تار  یک اس تیؼ کزدى ادرار 

 ایي ػلائن فقط ًاؽی اس فؾار خَى تالا ًیغتٌذ.

 آن به دلیل همین به و ندارد علامت بالا خون فشار     

 به بردن پی راه تنها. گویند می بیصدا و خاموش قاتل

 .است خون فشار گیری اندازه فرد، هر خون فشار مقدار

 تشخیص فشار خون  

فقط پشؽک هی تَاًذ تاییذ کٌذ فزد تِ فؾار خَى تالا      

ایٌکِ در هَرد تالا تَدى فؾار  اس قثل پشؽکاى هثتلاعت. اغلة

خَى تصوین تگیزًذ چٌذیي تار در رٍسّای هختلف فؾار خَى 

 فزد را کٌتزل هی کٌٌذ. 

 عوارض فشار خون بالا

اگز فؾارخَى اس حذ تالاتز رٍد ػَارض هْوی تِ دًثال         

فؾار دارد. فؾار خَى تالا یکی اس ػَاهل خطز عاس تیواری ّای 

کِ تِ قلة خَى هی رعاًٌذ( اعت ٍ  ػزٍق کزًٍز ) ػزٍقی

 ػلاٍُ تز قلة )عکتِ قلثی ٍ ًارعایی قلثی( تِ اػضای حیاتی

 .رعاًذ هی جذی آعیة دیگزی هثل هغش، کلیِ ٍ چؾن  ًیش هْن

اگز فؾارخَى تالا تِ هَقغ ؽٌاختِ ؽَد ٍ تِ هَقغ درهاى ٍ       

کٌتزل ؽَد هی تَاى اس تغیاری اس ػَارض فؾارخَى تالا 

 زی کزد.پیؾگی

 درهان فشار خون بالا

 تغذیِ عالن  

 کاّؼ ٍسى 

 ٍرسػ 



 هصزف عیگار ٍ الکل هحذٍد 

 ٍهصزف دار  

 

 روش های پیشگیری از فشارخون

  .ٍسًتاى را کن کٌیذ 

  دقیقِ ٍرسػ در ّز رٍس تْتزیي  3هزتة ٍرسػ کٌیذ

راُ هثارسُ تا پزفؾاری خَى اعت)پیادُ رٍی ٍرسػ 

 هفیذی اعت(.

 را کن کٌیذ. هصزف رٍساًِ ًوک 

  .هصزف غذاّای عالن ّویؾِ یک اقذام خَب اعت

در درجِ ًخغت ٍػذُ ّای غذایی را فزاهَػ ًکٌیذ. 

ّذف ایجاد یک ؽیَُ سًذگی عالن اعت ًِ یک 

رصین غذایی. تٌاتزایي عِ ٍػذُ غذایی خَب در رٍس 

 هصزف کٌیذ.

. تِ اًذاسُ عْن غذا در ّز ٍػذُ تَجِ داؽتِ تاؽیذ 

 ُ ّز عْن غذا را کن کٌیذ.عؼی کٌیذ اًذاس

آّغتِ غذا تخَریذ ٍ تِ تذى خَد تَجِ داؽتِ تاؽیذ.  

اگز تٌذ غذا تخَریذ تِ راحتی هی تَاًیذ هقذار سیادی 

 هصزف کٌیذ ٍ هتَجِ حجن سیادی اس غذا ًؾَیذ.

تزچغة ّای غذایی را تخَاًیذ ٍ غذاّای کن ًوک  

 تز را اًتخاب کٌیذ.

ذُ  ٍ غذاّای عؼی کٌیذ هصزف غذاّای فزاٍری ؽ 

عزیغ آهادُ یا فَری هاًٌذ ؽیزیٌی، غلات فزاٍری 

ؽذُ صثحاًِ، ًاى ّای فاًتشی، کیک، کلَچِ، 

 عَعیظ، کالثاط، ّوثزگز ٍ پیتشا را هحذٍد کٌیذ.

ٍ عثشیجات را تَیضُ ٍیتاهیي ث هصزف هیَُ  

 افشایؼ دّیذ.

عؼی کٌیذ در ّفتِ حذاقل یکی اس ٍػذُ ّای غذایی  

 گیاّی هصزف کٌیذ. را فقط اس غذاّای

اًَاع داًِ ّا ٍ آجیل را تِ ؽکل طثیؼی ٍ خام هصزف  

 کٌیذ.

 هَقغ پخت غذا ًوک سیادی اضافِ ًکٌیذ. 

 ًوکذاى را اس عفزُ حذف کٌیذ. 

 اس عظ ّای خاًگی اعتفادُ کٌیذ. 

تزای چاؽٌی غذا ّا اس گیاّاى تاسُ، آتلیوَ ٍ یا اًَاع  

 عزکِ اعتفادُ کٌیذ.

 

 

 پسشکی تبریسدانشگاه علوم 

 هرکس آهوزشی و درهانی سینا

 

 رخونفشا

 

و مراجعه کننذگان بخش  درماننل پرس:گروه هذف

 اورژانس 

 69اسفنذ  
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