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 واحد آموزش سلامت  222داخلی 

 فشارخون بالا چگونه درمان می شود؟  •

درمان افراد مبتلابه فشارخون بالا  شامل درمان دارويي و 

 اصلاح سبک زندگي است .

 .مصرف دارو تحت نظر پزشک و ادامه درمان1

 اصلاح رفتارهای تغذيه ای ناسالم - 2 

 . حذف روغن، چربي جامد و جايگزيني با روغن مايع3

 . کاهش مصرف چربي 4 

 . کاهش مصرف نمک 5

 .پرهیز از مصرف غذاهای سرخ کردني6
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 فشار خون بالا چه علائمی دارد :  •

 معمولا علامتي ندارد.

البته ممکن است افراد با فشار خون بالا سردرد در ناحیه  

پشت سر، سرگیجه، تاری ديد، خستگي زودرس و... 

 داشته  باشند .

 تنها راه تشخیص، اندازه گیری فشار خون است. 

 برای اندازه گیری صحیح فشار خون نیم ساعت قبل از آن:  •

 با تلفن صحبت نکرده و عصباني نباشید.  •

 فعالیت بدني انجام ندهید و راه نرويد.  •

 قهوه و چای ننوشید.  •

 سیگار و قلیان نکشید.   •

 ادرار خود را تخلیه نمايید.   •

 غذا نخوريد.   •

 

مقدار فشار خون با دو عدد مشخص  •

 میشود:

عدد بزرگتر که فشار خون زمان فعالیت قلب   .1

 (را نشان میدهد سیستول)

عدد کوچکتر که فشار خون  زمان استراحت  .2

 (را نشان می دهد. دياستولقلب  )

 فشار خون طبیعی:

 01دیاستول: کمتر از          021سیستول: کمتر از  

 پیش فشار خون بالا سیستول: 

  01تا 01دیاستول:           031تا 021سیستول:  

 فشارخون بالا:

 به بالا 11به بالا         دیاستول:  021سیستول 

  

 فشار خون  چیست؟ 

نیرويي که جريان خون را به ديواره رگها وارد میکند، فشار 

 خون نامیده مي شود. 

 مقدار فشار خون به دو عامل بستگی دارد :

 .مقدار خوني که هر دقیقه از قلب خارج میشود 

  مقاومتي که بر سر راه خروج خون از قلب در سرخرگ

 وجود دارد .

فشار خون وقتي بالا  مي رود که يا خون با قدرت بیشتر از 

 قلب پر شود يا مجرای سرخرگ تنگ شود. 

مهمترين عامل در ايجاد تنگی بر سر راه جريان خوون، 

 رسوب چربی است .

چه عواملی در افزايش خطر ابتلا به  •

 فشارخون بالا مؤثرند؟

    فعالیت بدني ناکافي 

  تغذيه ناسالم و مصرف زياد نمک 

 استرس و فشار عصبي 

   مصرف الکل، دخانیات و قلیان 

  ديابت و سابقه خانوادگي 

   نژاد و وراثت 

   چاقي و سن 


