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فشار خون بالا زماني اتفاق مي افتد كه خون نسبت به حالت 

طبيعي فشار بيشتری بر ديواره ی رگ ها وارد كند، عموم 

 مردم فشار خون بالا را به اشتباه فشار خون مي گويند. 

فشار خون بالا، مي تواند فشاری بيش از حد معمول به قلب، 

كليه ها و رگ های خوني وارد كند كه ممكن است بعدا 

 احتمال بروز مشكلات قلبي را در فرد افزايش دهد . 

 ۹۰بر  ۱۴۰به طور معمول و بسته به سن افراد، فشار خون 

ميلي متر جيوه معيار تشخيص فشار خون بالا محسوب مي 

اگر فشار خون فردی در اين سطح و يا بالاتر باشد، شود، 

مبتلا به فشار خون بالا به حساب مي آيد و بايد تحت درمان 

 و مراقبت قرار گيرد. 

اگر چه بسياری از افراد بر اين باورند كه فشار خون بالا 

قرمزی صورت و خون دماغ مي گردد، اما در  باعث سردرد،

موجب بروز اين علايم مي حقيقت فشار خون بالا به ندرت 

شود، به همين دليل، بسياری از كساني كه به فشار خون بالا 

مبتلا هستند از آن بي خبرند، چون احساس سلامت كامل 

مي كنند، در واقع تنها راهي كه برای پي بردن به اين بيماری 

 وجود دارد اندازه گيری فشار خون است. 

ی افراد اعم از مرد و فشار خون بالا بسيار شايع است و همه 

زن، در هر سني و از هر نژادی ممكن است به آن مبتلا 

شوند. البته در سنين بالاتر شيوع آن بيشتر است. در اين ميان 

عوامل ناشي از سبك زندگي مانند: اضافه وزن، كم تحركي 

و مصرف زياد نمك مي تواند در ايجاد فشار خون بالا موثر 

 عقوله غافل شد. باشد، لذا نبايد از اين م

 ۱۰گفتني است، ابتلا به فشار خون بالا ، در يك نفر از هر 

بيمار، ناشي از مشكل مشخص ديگری از لحاظ سلامت 

است كه رفع آن مشكل مي تواند باعث كاهش فشار خون 

نفر ديگر، افزايش فشار  ۹اين دسته از بيماران شود. اما در 

لكه فشار خون فقط ناشي از يك مشكل سلامت نيست، ب

خون بالا در بيشتر بيماران بر اثر طيف وسيعي از عوامل 

 مختلفي كه با هم ارتباط دارند، ايجاد مي شود. 

مي دانيم كه درمان و پايين آوردن فشار خون بالا به صورت 

موثری عوارض ناشي از فشار وارده به قلب، كليه ها و عروق 

احتمال خوني را كاهش مي دهد و به ميزان قابل توجهي 

سكته ی مغزی و حملات قلبي و يا ساير مشكلات جدی 

بعدی) مانند زوال عقل( را پايين مي آورد. همچنين اگر 

كسي ديابت يا بيماری كليوی يا سابقه حملات قلبي يا سكته 

مغزی داشته باشد، پايين آوردن فشار خون او اهميت بيشتری 

 خواهد داشت. 

 اغلبكند؟می را تهدید  كسانی چه "فشارخون"

 فشارخون به جوان زودتر از زن های جوان اوقات مردان

 زن ها بيشتر در معرض از يائسگي شوند، اما پس مبتلا مي



مبتلا  فشارخون بالا هستند. اگر به فشارخون خطر ابتلا به

 خود را تغيير دهيد و حتي زندگي و برنامه شويد، بايد روش

 .كنيد مصرف دارو در مواردی

 استفاده از افراد مايلند بدون بسياری: دارو بدون درمان

تغيير  اوقات اغلب .دهند خود را كاهش از دارو، فشارخون

 و... در رفع استرس بدني، كاهش غذايي، فعاليت رژيم

و  رویپياده همچون بدني مؤثر است. فعاليت های مشكل

دهد و  را كاهش تواند فشارخونمي  سواریدوچرخه 

هر  از انجام كند. اما پيش را نيز كم شخص و تنش استرس

 .كنيد مشورت حتماً با پزشك ورزش نوع

 ها افزايش در جوان بالا را حتي فشارخون خطر ابتلا به چاقي

بخواهيد تا  كمك از پزشك وزن تنظيم دهد. برایمي 

 داريد. چنانچه نگاه د را در حد متعادلخو بتوانيد وزن

 خود را كاهش مصرفي بالاست، مقدار نمك فشارخونتان

 نزنيد. در عوض مي نمك غذايتان به دهيد و تا حد امكان

دار  خود را مزه غذای از آبليمو و ادويه توانيد با استفاده

 .كنيد

 كه افرادیاز  بسياری دارو نیاز دارید؟ به زمانی چه

بر تغيير روند  درمان، علاوه دارند، برای بالايي فشارخون

شما  برای پزشك نياز دارند. چنانچه دارو هم زندگي، به

 سؤال آن جانبي دارو تجويز كرد، از او در مورد عوارض

 با احساس فشارخون از داروهای برخي كنيد. مصرف

 است. اما زماني درد همراهسر و حتي خشك تشنگي، سرفه

 كند، مصرفمي  شما را ناراحت كرديد دارويي احساس كه

 خود مراجعه پزشك به نكنيد، بلكه قطع را خودسرانه آن

 .را تغيير دهد دارويتان نياز نوع كنيد تا در صورت

اگر به فشار خون بالا مبتلا : كنترل فشار خون در منزل

رل فشار خون در منزل به عنوان بخشي از هستيد، شايد كنت

گيری درمان، ضروری باشد. انواع گوناگون وسايل اندازه

توانيد دستگاه شما مي   .فشار خون در بازار موجود است

ها  فشارسنج را از فروشگاه های لوازم پزشكي يا داروخانه

پس از خريد دستگاه، در مراجعه ی بعدی  .خريداری كنيد

آن را همراه خودتان ببريد و از وی يا يكي  به مطب پزشك،

از كاركنان درماني مطب بخواهيد كه چگونگي استفاده 

صحيح از آن را به شما نشان دهد و شما را از سالم بودن 

 .دستگاه مطمئن سازد

كنيد، اگر از يك دستگاه فشارسنج خانگي استفاده مي 

ساليانه دقت عمل آن را بررسي كنيد. برای انجام اين 

بررسي، آن را به مطب پزشك خود ببريد. در صورتي كه 

متر  عدد خوانده شده به وسيله دستگاه شما بيش از سه ميلي

جيوه با فشار واقعي شما كه توسط پزشك سنجيده مي شود، 

 .ت داشت، آن را تعويض كنيدتفاو

 يادگيری شيوه صحيح اندازه: گیري فشار خون اندازه

گيری فشار خون كار سختي نيست اما نياز به آموزش و 

كمي تمرين دارد. در اين جا نكاتي برای افزايش دقت 

 :گيری شما آورده شده استاندازه

ها بلافاصله پس از برخاستن از  فشار خون خود را صبح *

 .تر اندازه نگيريدبس

پس از فعاليت بدني صبر كنيد. اگر پس از بيدار شدن،  *

كنيد، پيش از انجام ورزش، فشار را اندازه ورزش مي 

 .بگيريد

گيری فشار خون، حداقل نيم ساعت پس از برای اندازه *

صرف غذا يا مصرف قهوه صبر كنيد. همه اين عوامل فشار 

 .دهد خون شما را افزايش مي

 

 


