
 

 فشار خون چیست؟

فشبرخَى یعٌی فشبری کِ خَى بِ سطح داخلی رگْب ٍارد     

فشبرخَى ببلا یعٌی ایٌکِ هقذار فشبری کِ بِ رگْب ٍارد . هیکٌذ

فشبرخَى بِ صَرت دٍ . هی شَد زیبدتر از حذ هعوَل هی ببشذ

 هیلی هتر جیَُ ًَشتِ هی شَد کِ عذد ببلا 80/120عذد هثلاً 

هربَط بِ فعبلیت قلب یب ضرببى ٍ تپش قلب است ٍ عذد پبئیي 

عذد ببلا را فشبر . هربَط بِ زهبى استراحت قلب هی ببشذ

 .سیستَل ٍ عذد پبئیي را فشبر دیبستَل هیگَیٌذ

 درجه بندی فشار خون 

ّر کذام از ایي فشبرّب ببیذ برای هذت طَلاًی بوبًٌذ تب در 

 .ایي درجِ  بٌذی  ّب قرار بگیرًذ

 درجهبند ی
 فشار سیستول

 (عدد بسرگتر)

 فشار دیاستول

 (عدد کوچکتر)

 80کوتر از  120کوتر از  فشبرخَى طبیعی

 80-90 120-139 پیشفشبرخَى

  یب ببلاتر90 یب ببلاتر140 فشبرخَى ببلا

 

 

 

 

 علائم فشارخون بالا چه می باشند؟

فشبرخَى ببلا هعوَلاً ّیچگًَِ علاهتی ًذارد ٍ تٌْب راُ 

فردی کِ دچبر . اطویٌبى ، اًذازُ گیری فشبرخَى هیببشذ

فشبرخَى ببلا ٍ درهبى ًشذُ ببشذ هوکي است سردرد، 

 .سرگیجِ، تپش قلب ٍ خًَریسی بیٌی داشتِ ببشذ

نکاتی که حین گرفتن 

فشارخون باید رعایت 

 :کنید

  ببزٍبٌذ هٌبسب بب دٍر ببزٍی خَد 

 .استفبدُ کٌیذ

 ًین سبعت قبل از اًذازّگیری . آراهش داشتِ ببشیذ

فشبرخَى از هصرف ًَشیذًی ّبی کبفئیي دار ٍ 

ًَشببِ، چبی خَدداری کٌیذ ٍ از ٍرزشْبی سٌگیي ًیس 

 .پرّیس کٌیذ

  بِ طَر صحیح بٌشیٌیذ بِ گًَِ ا ی بٌشیٌیذ کِ پشت

شوب صبف ٍ تکیِ گبُ داشتِ ببشذ ٍ کف پبّب رٍی 

زهیي ببشذ ٍ دستی کِ فشبرخَى آى اًذازُ گیری    

هی شَد را ّن سطح قلب ٍ بر رٍی تکیِ گبُ قرار 

 .دّیذ

  دقیقِ اًذازُ 1فشبرخَى خَد را چٌذ ببر بِ فبصلِ ی 

 .گیری کٌیذ

  ّر رٍز در یک زهبى هشخص فشبرخَى خَد را

 .اًذازُ گیری کٌیذ

 عوارض فشار خون چه می باشند؟

  سکتٍ قلثی 

  سکتٍ مغشی 

  وارسایی قلثی 

 وارسایی کلیًی 

  مطکلات چطمی 

 چه افرادی در معرض فشارخون بالا هستند؟

  افراد چبق 

  افرادی کِ یکی از اعضبی ًسدیک خبًَادُ آًْب

 .هبتلا بِ فشبرخَى ببلا هی ببشٌذ

 افرادیکِ فعبلیت جسوی ًذارًذ. 

 افرادیکِ ًوک زیبد هصرف هی کٌٌذ. 

  بیوبریْبی -  ًقرس–افراد هبتلا بِ دیببت

 .کلیَی 

  زًبًی کِ از قرصْبی ضذببرداری استفبدُ هی

کٌٌذ، چبق ّستٌذ، در زهبى حبهلگی فشبرخَى 

 .ببلا داشتٌذ

 افرادیکِ الکل هصرف هی کٌٌذ. 

EPOUYA
Highlight

EPOUYA
Highlight



 

 :نکاتی که باید رعایت کنید

 یک رصیم غذایی . تغذیٍ خًد را اصلاح کىید

سالم کٍ حايی مقادیز اودک 

چزتی ي ومک است داضتٍ تاضید 

ي اس میًٌ َا ي سثشی َا ي لثىیات 

 .کم چزب استفادٌ کىید

 

  غذاَا ی چزب ي سزخ ضدٌ، ضیزیىی جات ي

 .وًضیدوی َای ضیزیه ضدٌ را کمتز استفادٌ کىید

  اس گًضت قزمش کمتز استفادٌ کىید ي تٍ جای آن

 .گًضت مزغ ي ماَی را جایگشیه کىید

  اگز دچار اضافٍ يسن َستید، يسن خًد را

 .کاَص دَید

 تُتزیه وًع يرسش پیادٌ ريی     . يرسش کىید

 .میثاضد

 داريَایتان را طثق دستًر پشضک مصزف کىید 

 اس مصزف الکل ي سیگار اجتىاب کىید. 

 

 

 

  تٍ طًر مزتة تٍ وشد پشضک تزيید ي فطارخًن

 .خًد را کىتزل کىید

  تٍ صًرت ديرٌ ای عملکزد کلیٍ َا ي چطم َا را

  .کىتزل ي ارسیاتی کىید

توصیه می شود در صورت بروز علائم زیر به 

 : پسشک مراجعه کنید
 

 .سزدرد 

 .خًاب آلًدگی ي خمیاسٌ طًلاوی 

سزگیجٍ ي ضعف در پاَا ي تاسيَا ي عضلات  

 .صًرت

 .اضکال در صحثت کزدن، تغییز تیىایی 

 .تی حسی یک ویمٍ ی تدن 

 .خًوزیشی اس تیىی 

 .100/180فطار تالاتز اس 

 فشار خون 
 

 

 :تهیه کننده

 واحد آموزش بیمارستان  

 کرمان ، راور خیابان پرستار : آدرس 

  03433729130- 4: تلفن 

  

 

www.kmu.ac.ir/fa/ravarhcn 

email:sh.ravar@kmu.ac.ir 

 

http://www.kmu.ac.ir/fa/ravarhcn

