
اردیبهشت؛ روز جهانی فشار خون27

عدد صحیح، تصمیم صحیح؛ هر میلی متر جیوه 
.اهمیت دارد



فشار خون چیست؟

کییتنفستعدادودما،نبضکناردرخونفشار

کلیوضعیتکهاستحیاتیعلائمچهاراز

کهاستنیروییمیزانومی دهدنشانراسلامت

فشار.می کندواردخونیرگ هایدیوارهبهخون

ایتایرحدازبیشکردنپُرشبیهبالاخون

خطرشود،زیادفشاراگراست؛بادکنک

.می رودبالاآسیب دیدگی

ختهشنا«خاموشقاتل»عنوانبهاغلبفشارخون

علامتیانشانههیچمعمولاا زیرامی شود،

اندازه گیریطریقازتنهاونداردهشداردهنده ای

درتاسممکنبیماریاین.استتشخیصقابل

آنشیوعسن،افزایشباوکندبروزفردیهر

ایجادبالاخونفشارکههنگامی.می شودبیشتر

بهازنیوماندهباقیدائمیبه صورتمعمولااشد،

.داردمستمرکنترل



علل ایجاد بیماری فشار خون
مانند،فاکتورهاریسکازبرخی.شودایجادمختلفیدلایلبهمی تواندبالافشارخون

قابلکهارنددوجوددیگریعواملامانیستندتغییرقابلجنسیتوسنخانوادگی،سابقه

.غذاییرژیموبدنیفعالیتالکل،مصرفسیگار،مصرفمانندهستند،کنترل



:شودیرجبران ناپذگاهوجدیعوارضبهمنجرمی تواندنشود،کنترلاگربالا،فشارخون
مغزیسکته•
کلیویبیماری•
قلبیحمله•
(رتینوپاتی)چشمیمشکلات•
قلبینارسایی•
عقلزوال•
دیابت•

زندگیبکسرعایتبا.استکنترلوپیشگیریقابلفشارخونبیماریکهاستاینخوبخبر

نیزدارومصرفنیاز،صورتدرهمچنین.داشتنگهایمنمحدودهدررافشارخونمی توانسالم

.باشدکمک کنندهمی تواند

است؟نگران کنندهبالاخونفشارچرا

افراد مبتلا به %42
فشارخون بالا به بیماری 

اولین ! خود آگاه نیستند
قدم، اندازه گیری منظم و 

صحیح فشار خون 
.خودتان است



متصلادیببازوبندیکبهکهفشارسنجدستگاهازاستفادهباوبازورویبرخونفشار

تهنوشیکدیگررویبرعدددوبه صورتخونفشارمقادیر.می شوداندازه گیریاست،

.استفشارخوناندازه گیریاستانداردواحدکهبودهمیلی مترجیوهمخففmmHg.می شود

تپشنگامهدرفشارسطحبالاتریننشان دهنده یوبودهسیستولیکخونفشاربالا،عدد

فشارطحسپایین تریننشان دهنده یوبودهدیاستولیکخونفشارپایینعدد.استقلب

ازکمتربایدخونفشارایده آل،به طور.استضربان هابینقلباستراحتزماندر

اینبا.دیابکاهشقلبیبیماریسکته،خطروشدهحفظعمومیسلامتتاباشد۱2۰/۸۰

.داردبستگیفشار...وسلامتیشرایطسن،مانندعواملیبههدفمقدارحال،

؟فشار خون چگونه اندازه گیری می شود و میزان طبیعی آن باید چقدر باشد



مبتلاخونفشاربیماریبهآیافهمیدمی توانکهاستراهیتنهاخونفشاراندازه گیری

افرادازبسیاریونداشتهقبلیهشداریاعلامتمعمولاابالاخونفشار.خیریاهستید

.هستندآندچارکهنمی دانند

قرارخطرمعرضدربارداریدوراندرراجنینومادرمی تواندبالاخونفشارهمچنین

.نیدکمطالعهرا"پِرِه اِکلامپسی"پستمی توانیدموردایندربیشترآگاهیبرای.دهد

نند،می کاستفاده«خانهدرخونفشاراندازه گیری»روشازکهافرادیمی دهدنشانشواهد

فشارکاهشهبموفقبیشتردارندتکیهپزشکیویزیت هایبهفقطکهکسانیبهنسبت

.می شوندخودخون

ناسبمزمانیاخونفشاراندازه گیریبراینیازمورددفعاتتعداددرباره یخودپزشکبا

نیازاستممکندارندبالاخونفشارکهافرادی.کنیدصحبتخانهدراندازه گیریبرای

.کننداندازه گیریسالمافرادازبیشترراخودخونفشارباشندداشته

است؟مهمخونفشاراندازه گیریچرا



نحوه صحیح اندازه گیری و پایش فشار خون در منزل

رااهاپکف.دهیدتکیهآنپُشتیبهونشستهصندلییکرویبرراحتوضعیتیدر-۱

.کنیداستراحتدقیقه۵مدتبهودادهقرارزمینرویصاف

صحیحازودادهقرارقلبسطحهمو(بالابهرودستکف)میزرویراخوددست-2

.شویدمطمئنفشارخونبازوبندسایزبودن

3دودحآنپایینیلبهکهدهیدقراردستپوسترویطوریرادستگاه(بازوبند)کاف-3

انگشتدووانیدبتبایدآنبستنازپسکهکنیددقتوباشدآرنجچینازبالاترسانتیمتر

.دهیدقرارآنزیردرراخوددست

.بمانیدساکتوبی حرکتاندازه گیری،فرآیندطولدر-4

.دهیدانجامرااندازه گیریباردودقیقه2تا۱فاصلهبا-۵

.دهیدادامهروز7مدتبهراکاراینوکنیدتکرارعصروصبحروزهررابالامراحل-6

.شیدباداشتهنظرتحتراخودخونفشارتاکنیدتکراریکبارماه3هررافرآینداین-7

کشیدنازاندازه گیریازپیشدقیقه3۰استلازمفشارخوندقیقخوانشبرای

.کنیدخودداریفیزیکیفعالیتوغذاسیگار،مصرف





خونفشاراندازه گیریازپیشچِک لیست

:نیدکدنبالراچک لیستاینفشارخوناندازه گیریازپیشمنزل،درچهومطبدرچه

دخانیاتمصرفوخوردن،آشامیدنازخون،فشاراندازه گیریازقبلدقیقه3۰تا✓

.کنیدخودداری

.نماییدتخلیهراخودمثانهاندازه گیری،ازپیش✓

پشتیبهکمرتانکهبه گونه ایبنشینیدراحتیصندلیرویدقیقه۵به مدتحداقل✓

.باشدداشتهتکیهصندلی

.نیندازیدهمرویراپاهایتاندهید،قرارزمینرویصافراپادوهرکف✓

سینهسهقفسطحدرمیزیرویبایدمی شودبستهآنرویفشارسنجکافکهبازویی✓

.گیردقرار

سفتخیلینهاست؛شدهبستهمناسببه طورفشارسنجکافکهکنیدحاصلاطمینان✓

.لباسروینهشود،بستهپوسترویمستقیماابایدکاف.شُلخیلینهو

.کنیدخودداریکردنصحبتازخون،فشاراندازه گیریهنگام✓

.کنیداندازه گیریروزازمشخصساعتیکدرراخودخونفشارهمواره✓

.نماییداندازه گیریدقیقه2تا۱فاصلهباراخودخونفشارباردوحداقلنوبت،هردر✓



استممکنکنید،انتخابراکم نمکغذاهایبیشترهرچه
یجه،نتدر.کندتغییرکمترنمکباغذاهایسمتبهذائقه تان

یافرآوری شدهغذاهایبرخیطعماستممکنزودخیلی
!برسدنظربهشورحدازبیششمابرایرستورانی

کاهش مصرف سدیمراهکارهای 
.ده اندشتهیهکم فرآوری شدهوتازهموادباکهکنیدمصرفبیشتریخانگیغذاهای✓

.کنیدخودداریخردلوترشی هاسویا،سسُمانندشورچاشنی هایزیادمصرفاز✓

.پکچاسسمانند؛ندارندشورمزهکهباشیدغذاهاییدرپنهان شدهسدیممراقب✓

یاتازهگوجه فرنگیازکنسروی،سوپ هاییاآمادهگوجه فرنگیسسازاستفادهبه جای✓

.کنیداستفادهخانگیگوشتومرغآب

به جایغذاهاکردنطعم داربرای.کنیدخوددارینمکافزودناز،پزوپختهنگام✓

.کنیداستفادهادویه هاومعطرسبزی هاییالیموآبازنمک،

مک هاناین.هستندسدیمزیادیمقدارداراینمک هاانواعهمهکهباشیدداشتهیادبه✓

ه هایادویوسیرنمکپیاز،نمکمانندصنعتییاطعم دارنمک هایودریانمکشامل

.باشندداشتهبالاییسدیممی توانندکهمی شوندکبابمخصوص


