
 مهرماه روز جهانی قلبهشتم 

 مراقبت از قلب، مراقبت از زندگی

 

 و بیماری های قلبی عروقی فشارخون

 

بته بماتاری بل تی بلکته در  لاییکی دیگر از عوامل اصلی خطرزا نه تنها در ابت  الافشارخون ب

هاچنتم  مها تری  عتاملی کته . به بمااری های کلموی و نارسایی اح قانی بلب است لایاب 

بودن فشار خون به مقدار بسمار  لاح ی با. است لاباعث بروز سک ه بل ی می شود فشار خون با

 .  های مذکور را تشدید کند کم نمز می تواند خطر بروز تاامی بمااری

 نات  مصتر  ممتزان و وزن اضتافه خانوادگی، ابقهس لاعوامل عاده ایجاد کننده فشارخون با

 .ختامو  متی شناستندو آن را بته باتتل  خاصی ندارد همچ نشانه   لامعاو فشارخون بالا .است

نشتده باشتند م و ته  لابنابرای  ط معی است که مردم تا زمانی که دچار عوارض فشار خون با

هتای در ستطم ملتی  نظرسنجی. دهند خود نای شوند و به آن اهامت نای لایفشار خون با

امتا . را کن رل نای کنند آن هس ند، بالا خون فشار دچار که افرادی از دو سوم دهد می اننش

به فشتار ختون  لایز اب ا دس ورالعال ها از ریتوان با اتخاذ ی  س خ ر خوب آن است که می

یی هتای بستماری کته دچار نارسا پمشگمری و یا حدابل ممزان آن را کن رل کرد تا م عاب ا  لابا

 .   ان ما را تهدید می کنند نشویم

 
 

 : تقسیم بندی فشارخون

 

 80/120فشارخون ط معی: کا ر از 

 

 89/139 – 80/120پمش فشارخون بالا: بم  

 

 یا بالاتر 90/140فشارخون بالا: 

 

 

 

 مرکز بهداشت استان اصفهان

 گروه مدیریت بیماریهای غیرواگیر



 .های زندگی و مصر  دارو برای کن رل فشارخون دو راه پمش رو دارید، تغممر عادت
 

 : تغییر عادت های نامناسب زندگی

توانمد با کاهش وزن در صورت اضافه وزن و  ن اشد به راح ی می بالااگر فشار خون شاا خملی 

های غتذایی ملتل  و تغممر عادت کلچابی، انجام فعالمت ورزشی منظم و روزانه، عدم مصر  ال

 (DASH) خاصی به نتام دد برنامه غذایی . کن رل کنمد املا کم کردن مصر  نا ، آن را ک

 تات،  ای  برنامه غتذایی برمصتر  ممتوه .و ود دارد که می تواند در ای  زممنه راه گشا باشد

از ستوی  .ل نی کم چرب یا بی چربی تأکمد متی کنتد محصولاتس زیجات، کربوهمدرات ها و 

متز و های اشت ا  و کامتل، کلست رول، گوشتت بر دیگر، ای  برنامه غذایی ممزان مصر  چربی

 .  کند شمرینی ها را محدود می

 

 :بالامصرف دارو به منظور کنترل فشار خون 

در ای  مرحله پزش   ،ماند و پایم  نمامد بالا شاا خون فشار هم باز زندگی موهاگر با تغممر ش 

ال  ه در ای  صورت بتاز . برای شاا داروی کاهش فشار خون تجویز خواهد کرد لا خانواده اح اا

در وابت  هرچته بتدر بمشت ر . نقش مهای در تأثمر داروها بازی می کند شاا زندگی موههم ش

. عادت ها و شموه زندگی خود را تغممر دهمد، به ممزان کا ری دارو اح ماج پمدا خواهمتد کترد

سک ه مغزی، حالته بل تی،  به اب لا رمصر  دارو به منظور کاس   از فشار خون می تواند خط

اگتر پتا از . آسمب چشای را نمز کاهش دهتد و کلموی ایو بمااری ه بلب اح قانی ایینارس

 با تا کنمد ورتخود مش خانواده پزش  با دید، ان ی ش کننده ناراحت راتمصر  دارو دچار اث

 از کنمتد، تتر  را  ب ل از آنکه مطب پزش. ر دارو و یا نو  دارو به شاا کا  کندمقدا تغممر

مصر  داروها ط ق نظر پزش  از مها ری   .اطامنان حاصل کنمد دارو اس فاده زمان و ممزان

ابدامات خودمراب  ی است که شاا باید انجام دهمد و به همچ عنوان مقدار آن را کاهش ندهمد 

 . و یا آن را بط  نکنمد هر تغممری در صورت نماز باید تحت نظر پزش  انجام شود

 


