
  .مي كند
در صورتي كه قبلا به پرفشاري خون مبتلا باشيد 
پزشك به شما توصيه هايي براي تغيير سبك زندگي 

لازم است وزن بدنتان تنظيم شود، . مي كند
بدني تان افزايش يابد و رژيم غذايي تان  فعاليتهاي

ممكن است پزشك براي كنترل . كم نمك شود
 .فشار خون داروهايي تجويز كند

  

و  دستگاه فشار خون شما را به هنگام انقباض
پزشك فشار خون را . قلب نشان مي دهد انبساط

٣ 

فشارخون نيرويي است كه بهنگام جريان خون از 
به . طرف خون به ديواره شريانها وارد مي شود

صورت طبيعي فشارخون در طول روز كم و زياد مي 
شود اما اگر فشار خون براي مدت طولاني بالا بماند 

فشار . 
سكته خون بالا ممكن است سبب سكته قلبي و 
. 

عوامل متعددي ممكن است شما را در معرض 
اما شما مي توانيد با 
مصرف رژيم غذايي مناسب و حفظ وزن بدن در حد 
متعادل ، قطع مصرف سيگار و انجام فعاليتهاي 
بدني، خود را در مقابل فشار خون بالا محافظت 

  
ر معمول پرفشاري خون علامتي ايجاد نمي به طو

كند و بهمين سبب اكثر افراد از پرفشاري خون خود 
انجام معاينات منظم پزشكي و . بي اطلاع هستند

چك فشارخون به تشخيص زودهنگام پرفشاري 
  .خون كمك مي كند

پزشك فشار خون را با بستن كاف به دور بازوي شما 
ي كند تا عروق او كاف را باد م. اندازه مي گيرد

سپس در حين كم . خوني تحت فشار قرار گيرند
كردن فشار دستگاه با گوشي پزشكي به صداي 
جريان خون شما گوش 

٢ 

فشارخون نيرويي است كه بهنگام جريان خون از 
طرف خون به ديواره شريانها وارد مي شود

صورت طبيعي فشارخون در طول روز كم و زياد مي 
شود اما اگر فشار خون براي مدت طولاني بالا بماند 

. براي سلامتي شما مشكلاتي ايجاد مي كند
خون بالا ممكن است سبب سكته قلبي و 
.مغزي و نارسايي كليوي شود

  
  

عوامل متعددي ممكن است شما را در معرض 
اما شما مي توانيد با . فشارخون بالا قرار دهند

مصرف رژيم غذايي مناسب و حفظ وزن بدن در حد 
متعادل ، قطع مصرف سيگار و انجام فعاليتهاي 
بدني، خود را در مقابل فشار خون بالا محافظت 

  .كنيد
١ 



 

 

 

 

 

 خود مراقبتي در

پرفشاري خون
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براساس واحد ميلي متر جيوه و با دو عدد بيان مي 
سيستوليك است كه نشان 
دهنده فشاري است كه خون به هنگام انقباض قلب 
به ديواره شريانها وارد مي كند و عدد دوم فشار خون 
دياستوريك است كه نشان دهنده فشاري است كه 
خون به هنگام استراحت قلب و در فواصل بين 

 ١٢٠يستولي كمتر از 
ميلي  

ميلي  
ميلي متر 
جيوه باشد شما در معرض خطر ابتلا به پرفشاري 

فشارخون سيستولي بيشتر يا مساوي 
ميليمتر جيوه باشد و يا فشار خون دياستولي 
ميليمتر جيوه باشد شما مبتلا به 

جهت پيشگيري از پرفشاري خون مي توان اقداماتي 

 .فشار خون خود را مرتب چك كنيد - ١

نمك و مصرف . رژيم غذايي سالم داشته باشيد - ٢
 .چربيهاي اشباع را كم كنيد

 .وزن بدن خود را در حد متعادل نگاه داريد  - ٣

 .ورزش كنيد  - ٤

 .مصرف الكل و سيگار را قطع كنيد  - ٥

از ابتلا به ديابت جلوگيري كنيد و يا در صورتي   - ٦
هستيد آن را به خوبي كنترل  كه مبتلا به ديابت

  .كنيد

  

  

  

  شناسنامه پملفت آموزشي
  پرفشاري خونتي  درخود مراقب  موضوع

  واحدارتقا سلامت   تهيه كننده
  ١٤٠٣  بازنگري

  ١٧٠داخلي  -٤٤٢١٠٩٢٢  شماره تماس
  
  

۵ 

براساس واحد ميلي متر جيوه و با دو عدد بيان مي 
سيستوليك است كه نشان  عدد اول فشار خون. كند

دهنده فشاري است كه خون به هنگام انقباض قلب 
به ديواره شريانها وارد مي كند و عدد دوم فشار خون 
دياستوريك است كه نشان دهنده فشاري است كه 
خون به هنگام استراحت قلب و در فواصل بين 

  .انقباضها به ديواره رگ ها وارد مي كند
يستولي كمتر از در فشار خون طبيعي عدد س

 ٨٠ميلي متر جيوه و عدد دياستولي كمتر از 
  .متر جيوه است

 ١٢٠- ١٣٩در صورتي كه عدد سيستولي بين 
ميلي متر  ٨٠- ٨٩متر جيوه و يا عدد دياستولي بين 

جيوه باشد شما در معرض خطر ابتلا به پرفشاري 
  )مرحله بيش از پرفشاري خون(خون هستيد 

فشارخون سيستولي بيشتر يا مساوي  در صورتي كه
ميليمتر جيوه باشد و يا فشار خون دياستولي  ١٤٠

ميليمتر جيوه باشد شما مبتلا به  ٩٠بيشتر يا مساوي 
  .پرفشاري خون هستيد

جهت پيشگيري از پرفشاري خون مي توان اقداماتي 
  :انجام داد

۴ 


