
 

 فشار خون به چه معنی است؟ 
هائی که در آن جریـان دارد وارد نیرویی است که خون بر دیواره رگ

شود. هر دو عـدد مهـم هستند. کند و به صورت دو عدد بیان میمی

شود و وقتی تر( فشار سیستولیک نامیده میعدد اول )عدد بزرگ

راند. ها میاست که قلب شما با انقباض خود، خون را به درون رگ

تر( و در حقیقت عدد دوم فشار دیاستولیک نام دارد)عدد کوچک

فشار خون شما بین دو انقباض قلب )یا زمان پذیرش خون به داخل 

 قلب( است.

 علائم فشار خون بالا چیست؟ 

 
فشارخون بـالا بطور معمـول هـیچ گونـه علامتـی نـدارد. تنهـا راه 

باشـد. گیري فشارخون مـیاطمینان از ابتلا به فشارخون بالا اندازه

باشـد، فردي که به فشارخون بسیار بالا و درمان نشده مبـتلا مـی

ممکن است دچار سردرد، سرگیجه، خونریزي از بینی یـا طـپش 

 قلب شود.

 اثرات منفی فشارخون بالا بر بدن کدامند؟ 
سکته مغزي، حمله قلبی، سختی و تصلب شرایین، آسیب 

 چشم، آسیب کلیه 

 هاي پیشگیري،کنترل و درمان پرفشاري خون: روش
تغییرات سالم در شیوه زندگی ماننـد کاهش وزن، ورزش مـنظم، 

ترك سیگار و مشروبات الکلی، کنترل استرس محـدودیت مصـرف 

تواننـد بـه همـان انـدازه نمک و پیـروي از برنامه سالم غذایی مـی

مصرف دارو، اثرات مفید داشته باشند. در بسیاري از افراد مصرف 

ترکیبی از چند دارو ممکـن اسـت نیـاز باشـد. شـما و پزشـکتان 

هاي متعددي داریـد و در صـورتی کـه بـراي پیـدا کـردن انتخاب

بهتــرین درمــان مــوثر بــا یکــدیگر همکــاري نماییــد، 

 تر خواهد بود.درمــان فشارخون بالا موفق

 خودمراقبتی درفشارخون بالا:
از درمان پیروي کنید )شیوه سالم زندگی و مصرف دارو( تا  •

 بهترین نتایج را بگیرید. 

از میزان فشارخون خود آگاهی داشته باشید و آن را به طور  •

منظم اندازه بگیرید. افـرادي کـه تحـت درمـان فشـارخون 

باشــند، بایــد فشــارخون خــود را بــا تنــاوب مــی

گیري نمایند. از پزشک خود در مـورد فاصـله بیشــتري اندازه

 گیري فشارخون سوال نمایید.زمـانی مطلوب اندازه

از پزشک خود وقت بگیریـد تـا وي بتوانـد درمـان شـما را  •

کنتـرل نمـوده و در صـورت نیـاز آن را تصـحیح نمایـد. بـا 

پزشک خود در رابطه با نگرانیها یا کنجکاویهاي خـود در مورد 

 درمانتان صحبت نمایید. 

از رژیم سالم غذایی استفاده کنید. مصرف غذاهاي چـرب  •

هـا و ماننـد گوشـت قرمـز را کـاهش داده و مصـرف میـوه

روز  5سبزیجات و غلات سبوسدار را افزایش دهید. همچنـین 

در هفتــه ورزش کنیــد )بهتــر اســت هــر روز ورزش 

 نمایید(. 

روند فشارخون خود را کنترل کنید. بخاطر داشته باشـیدکه  •

شما هیچگاه از روي وضعیت جسـمانی و احسـاس خودتـان 

 باشد . نمیتوانید بگویید که فشارخونتان چقدر می

گیریـد، آنـرا در هربارکه در منزل فشارخون خود را اندازه می •

گیـري شده را اي یادداشت کنید. تاریخ و مقـدار انـدازهدفترچه

یادداشت کنید و در ملاقات بعـدي بـا پزشـک ایـن دفترچه را 

 همراه خود ببرید . 

با پزشک خود در مورد نام و مقدار داروهاي ضدفشـارخون خود  •

 و نحوه مصرف آنها صحبت کنید. 

حتی اگرفشارخون شـما کنتـرل بـوده و احسـاس سـلامتی  •

کنید، به فکر قطع یا کم کردن داروها نباشید. آگاه باشید می

کـه شـرایط فعلـی بـه علـت مصـرف دارو بـوده و کـاهش 

 خودسرانه میزان دارو باعث بروز مشکل خواهد شد.

فشار دیاستولی )عدد 

(کوچکتر  

فشار سیستولی 

()عدد بزرگتر  

درجه بندي فشار 

 خون

80کمتر از  120کمتر از    فشار خون طبیعی 

مرحله پیش فشار  120 80-89

 خون

 فشار خون بالا یا بالاتر 140  یا بالاتر90 



 

همواره لیسـتی از داروهایتـان و مقـدار مصـرف آنـهـــا را در  •

 جیب یا کیف پول خود نگه دارید. 

کنیـــد بــا اگر هرگونه مشکلی پیدا کردید کـه احسـاس مـی •

مصرف دارو در ارتباط است )عارضه جانبی( با پزشک خـود در 

مـورد آن صـحبت کنیـد. مشـکل مربوطـه ممکـــن اســـت 

مربوط به دارو نباشد یا ممکن است نیـاز بـه کـاهش مـقـــدار 

مصرفی و حتی در برخی موارد تعـویض آن بــا یــک داروي 

 دیگر بدون عارضه مربوطه، داشته باشد. 

کنیـد پـیش از تمـام شــدن حتی اگـر احسـاس سـلامتی مـی •

داروها نسبت به تهیه مجدد آنها اقدام نماییـد. بــه خــانـواده 

خود بگویید که مبتلا به فشارخون بـالا هسـتید و از آنهــا در 

درمان خود کمک بخواهید. در صورت امکـان از همســـر یــا 

یکی از اعضـاي خـانواده بخواهیـد تـا در هنگـام ملاقــات بــا 

پزشک همراه شما باشند تا با درمان شـما، شـامـل داروهــا و 

 تغییرات مورد نیاز در شیوه زندگی آشنا شود. 

به صورت دورهاي بینایی چشم خودتان را توسط متخـصـــ   •

 چشم پزشکی، مورد ارزیابی قرار دهید. 

 علائم هشدار: 

اگر دچار سردرد، خواب آلودگی و خمیازه طولانی، سرگیجه شدیـد، 

احساس ضعف در پاها، بازوها یا عضلات صورت، اشکال درصـحـبـت 

کردن، تغییربینایی، بیحسی یک نیمه بدن، خونریزي از بـیـنـی یـا 

( تماس بگیرید و یا بـه 005با اورژانس) 001/011فشارخون بالاتر از 

 بیمارستان مراجعه نمایید. 

 

وجود سابقه فشارخون در خانواده خطر ابتلا به فشارخون را توجه: 

 بیشتر می کند.

 

 

 

 

 

 

 

 منبع:

کتاب برونر و سودارث و کتاب هاریسون قلـب و عـرو ، 

 8100چاپ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 واحد آموزش سلامت

 

 444-44222244تلفن: 

4444 

دانشگاه علوم  پزشکی و خدمات بهداشتی و 

 درمانی آذربایجان غربی

 فشارخون


