
 اهمیت فشار خون بالا:

 انواع فشارخون بالا 

 فشارخون بالا ی اولیه و ثانویه: فشارخون بر اساس عوامل ایجاد کننده آن به دو نوع تقسیم می شود

به عنوان فشارخون بالای اساسی هم نامیده فشارخون اولیه شایعتر است  گرچه علت آن ناشناخته است.  فشارخون اولیه :

افراد بزرگسوواد دارای فشووارخون بالا در ایو گروه  رار می گیرند. به نیر میرسوود ترکیعی ال عوامل میشووود. ابل  

ژنتیک، رژیم بذایی، شیوه لندگی و سو در برول ایو بیماری نقش داشته باشند. عوامل شیوه لندگی شامل مصرف 

 دخانیات، مصرف الکل، استرس، اضافه ولن، مصرف لیاد نمک و کم تحرکی است.

شووارخون بالا می تواند ناشووی ال عوامل چندگانه باشوود ال جمله سجم  خسوومای خون و فعالیت هورمون هایی که ف

سجم و فشار خون را تنییم می کنند. هم چنیو توسط عوامل محیطی مانند استرس و کم تحرکی تحت تاثیر  رار 

 می گیرد.

عارضه یک مشکل دیگر است. اگر فشارخون بالا  ایو نوع فشارخون چند دلیل اختصاصی دارد و فشارخون ثانویه:

شود به آن نوع ثانویه می گویند. شرایط یا بیماری ایجاد  سایر  سی  های کلیوی، فعالیت  به علت  شارخون ثانویه  آ علت ف

 و اختخد بدد تیروئیددیابت، فئوکروموسوویتو) رسوورغان بده آدرنادن، سووندرو) کوشووین ، بیش ال سد بدد فوق کلیوی، 

شرایط مربوط به بارداری، افزایش بیش تیروئیدی،  هیپر سیون آئورت،  و فه تنفسی در خواب، تومور ها، داروهای تفریحی، ، کوارکتا

 ال سد لال)  یا مصرف بلط دارو، مصرف الکل، مصرف بذاهای ناسالم و ........... هستند.

به برول عوارضوووی یا چندیو بیماری مانند فشوووارخون بالا در ابتدا بدون عخمت اسوووت اما لمانی که بتدری  منجر 

بیماری کلیوی، بیماری  لعی و ...... شود،  ایو بیماری عخئم دار می شود که مربوط به تیاهر عوارض فشارخون بالا 

 است.

 

 

 

 عوارض و درمان فشارخون بالا

سترس و تنش رن  می برند که  شان و ت نمی گذارند و ال ا شغله افراد برای خود امروله در ابل  لندگی های  ر م

شارخون بالا رن  می برد به سخمت  شود. فردی که ال بیماری ف شارخون بالا می  بعدها منجر به مشکخت بیماری ف

ور صحیح تمرکز کند. افراد در انجا) چندیو نوع خود آسی  می رساند و  ادر نیست بر روی کارهای رولانه خود بط

 ال فعالیت ها بطور همزمان دچار مشکل می شوند. 

شیوه لندگی بلط سع  فشارخون بالا می شود. فشارخون می تواند ال غریق رژیم بذایی، انجا) فعالیت بدنی منیم 

ش شود. غعق راهنماهای  یشنهاد  سترس های  ابل  یشگیری، تنییم  ده توسط  زشکان افرادی که ال و مدیریت ا



 55د یقه فعالیت بدنی متوسووط یا  051رول در هفته و سدا ل  5بیماری فشووارخون بالا رن  می برند باید سدا ل 

د یقه فعالیت شدید انجا) دهند. افراد مثخ می توانند  یاده روی، دویدن آهسته ، دوچرخه سواری یا شنا کنند. در 

 عد)  اسخ به اصخح شیوه لندگی، دارو به کاهش فشارخون بالا کمک می کند. صورت عد) کاهش فشارخون و 

همانگونه که میدانید ایو بیماری ممکو است هیچ عخمتی نداشته باشد. اما می تواند به دستگاه گردش خونر  ل  

 ب، مشکختو عروقن و اعضای داخلی مانند کلیه آسی  برساند. هم چنیو فشارخون بالا سع  عرق کردن، اضطرا

 خواب می شود و در لمان فشارخون بحرانی ، فرد ممکو است سردرد و خونریزی ال بینی را تجربه کند.

گرچه در فشارخون بالای شدید عخئم سردرد، خواب آلودگی، غپش  ل ، تاری دید، خستگی، سرگیجه، گیجی، 

ه است که ستی ممکو است منجر اسساس لن  لدن در گوش، تنفس مشکل، ضربان  ل  نا منیم نشان داده شد

 به کماء شود.

سد.  شارخون بالا به ارث بر ست که می تواند ال والدیو معتخ به بیماری ف ایو بیماری هم چنیو یک بیماری ارثی ا

صرف داروهای  صرف لیاد الکل، م صرف دخانیات، کم تحرکی، م سابقه دیابت، چا ی، م ایو بیماری در افراد دارای 

 ری و ....بیشتر شایع است.جلوگیری ال باردا

عوارض افزایش فشارخون شامل آترواسکلرول است که به معنی باریک شدن شریان ها است. فشارخون بالا به مدت  

ضعیت می  شود. ایو و شریان ها و منجر به تنگی عروق می  شکیل  خک در  سکلرول و ت سع  ایجاد آتروا غولانی 

سایی  لعی، سمله  لعی، سع   تواند منجر به نار شریان که می تواند  اره و  سمرایجاد یک برآمدگی در دیواره  آنوری

 خونریزی شدید شودن، نارسایی کلیه، سکته مغزی و بیره شود.

 

 

 چگونه آگاهی از فشارخون بالا را افزایش دهیم؟

 دارد:غعق نیر اتحادیه جهانی فشارخون، دو جزء مهم برای افزایش آگاهی ال بیماری فشارخون بالا وجود 

اود بر ایی برنامه های بربالگری همگانی با ظرفیت بالا برای تشووو یش فشوووارخون بالا در افراد در معرض خطر -

 است.

دو) تروی  انداله گیری معمود فشووارخون توسووط کارکنان بهداشووتی درمانی در تما) مط  ها و مراکز بهداشووتی -

 درمانی است.

جاری تروی  آگاهی عمومی ال فشارخون بالا با تاکید بر انداله گیری هدف اصلی برگزاری مناسعت ایو رول در ساد 

 صحیح فشارخون و تشویق شهروندان کشورها برای  یشگیری و کنترد ایو  اتل خاموش است.

 

 به دلایل مختلف در طول روز میزان  فشار خون ممكن است تغییر كند این دلایل عبارتند از:

 یابد. در غود خواب فشار خون کاهش می 

 .فعالیت فکری توا) با اضطراب و فعالیت های جسمی در فشار خون موثر هستند 

  .در غود ش  فشار خون در افراد سال ورده و بیماران  معتخ به دیابت کمتر است 

 شود. مصرف سیگار در درال مدت، باعث افزایش فشار خون می 

 دهد.فزایش میخوابی، فشار خون را اکم 



 

 بارتند از :هاي ایجاد فشار خون بالا ععلت

  ارث: در صورت ابتخی یکی ال اعضای خانواده به فشار خون بالا، استماد ابتخی سایر اعضای خانواده لیاد

 است.

 شود.سو: با افزایش سو استماد برول فشار خون بالا بیشتر می 

 ال سد غعیعی دارند، شانس بیشتری برای ابتخ به فشار خون بالا دارند. چا ی: افرادی که ولن بالاتر 

  فعالیت بدنی کم 

 مصرف الکل 

  مصرف لیاد نمک 

 کنند، استماد های خوراکی: بانوانی که ال  رص ضدبارداری خوراکی استفاده میهای ضدبارداری رص

 سیگار بکشند.  بیشتری برای ابتخ به فشار خون بالا دارند م صوصاً اگر همزمان

  سالگی خطر در دو جنس  55تا  55تر است. در سالگی، فشار خون بالا در مردان شایع 55جنس: تا سو

 شود.سالگی، خطر ابتخ به فشار خون بالا در لنان بیشتر می 55برابر است. بعد ال 

 ل فشار خون بالا، استماد بروکلیه یا چربی های دیابت، بیماری مزمو کلیه، تیروئید، بدد فوقابتخ به بیماری

 کند. خون بالا را بیشتر می

 در برخی موارد فشار خون با علائم زیر همراه  است:

 سردرد 

 تاری دید 

  درد  فسه سینه 

 بار در غود ش ادرار کردن بیش ال یک 

 

 :ر صورت وجود علائم زیر در فرد مبتلا به فشار خون بالا، باید بلافاصله به پزشك مراجعه كردد

  ،درد یا فشار ریا هر دون روی  فسه سینه 

  ،اسساس سنکوپ و افتادن 

  ،تنگی نفس 

  اسساس ناراستی روی معده رلیر جناغن 

  تعریق سرد 

 سسی صورت، بالو یا  ا در یک غرف بدن؛ کاهش ناگهانی بینایی مغزی: ضعف ناگهانی یا بی یعخیم سمله

نامفهو)، سردردهای ناگهانی و شدید؛ سعکی سر؛  م صوصاً در یک چشم؛ به س تی صحعت کردن یا تکلم

 ناتوانی در سفظ تعادد و افتادن ناگهانی

  (عخئم کلیوی مانند درد در  اییو کمر، ور) کردن دست و  ا، افزایش دفعات ادرار، سولش و ناراستی هنگا

 ادرار کردن و وجود خون در ادرار.  

  ر جیوه باشد باید هر چه سریعتر به  زشک مراجعه کرد.میلی مت 001/081اگر میزان فشار خون بالاتر ال 



 

 اقدامات زیر براي  براي كنترل فشار خون بالا ضروري است:

  مراجعه منیم به  زشک 

 غور منیممصرف دارو به 

 رعایت رژیم بذایی مناس  رکم نمک و کم چرب و افزایش مصرف سعوبات، میوه و سعزین 

  داشتو فعالیت بدنی منیم 

  سیگار و الکلعد) مصرف 

  کنترد ولن 

 نا)  تاسیم موج  کاهش فشار خون می ها و سعزیجات وجود ماده ای بهمصرف میوه و سعزیجات: در میوه

 شود .

 

 تواند فشارخون را كاهش دهدفعالیت بدنی می

   انجا) فعالیت بدنی عخوه بر کاهش فشار خون باعث تقویت ماهیچه ها، بهعود سوخت و سال، کنترد ولن و

 شود.های مزمو میکاهش بیماری

 باره شروع به انجا) فعالیت بدنی نکنید. بلکه به آرامی شروع و بتدری  اید، یکفعالیت بدنی نداشته "اگر  عخ

ساد  عل ال شروع فعالیت بدنی و ورلش باید با  زشک  51فراد بالای مدت و شدت آن را افزایش دهید. ا

 مشورت کنند.

  د یقه، فعالیت بدنی ضروری است. 01ساد داشتو سدا ل رولانه  08تا  2برای کودکان 

  رول در هفته و  5د یقه،  01مدت ساد به بالا، داشتو سدا ل فعالیت بدنی با شدت متوسط به08برای افراد

 شود.قه در یک هفته توصیه مید ی 051یا 

 ارهای هایی نییر انجا) کفعالیت بدنی داشتو به معنای انجا) تمرینات س ت ورلشی نیست، بلکه فعالیت

شوند و اگر با شدت متوسط انجا) شوند اثرات منزد،  یاده روی و یا نرمش جزء فعالیت بدنی محسوب می

 مطلوبی بجا می گذارند.

  هایی مانند ولنه برداری که به تخش بیش ال سد نیال دارند فشار خون انجا) فعالیتبرای بیماران معتخ به

 شود.توصیه نمی

 هایی مانند  یاده روی، دویدن،  ایق بهتریو نوع فعالیت بدنی برای افراد معتخ به فشارخون بالا، فعالیت

 است. سواری، غناب لدن ، شنا، اسکی، دوچرخه سواری و استفاده ال دوچرخه ثابت

 تریو نوع فعالیت بدنی است. تریو، مؤثرتریو و آسان یاده روی؛ ارلان 

 .افراد معتخ به فشارخون بالا  عل ال شروع  یاده روی، بهتر است سرکات کششی انجا) دهند 

 

 براي اندازه گیري صحیح فشار خون رعایت نكات زیر ضروري است:   

  ،سیگار یا چای و یا  هوه استفاده نشود. و فعالیت شدیدی انجا) نیم ساعت  عل ال انداله گیری فشار خون

 نشده باشد.



   بهتر است انداله گیری فشار خون ال دست راست و در وضعیت نشسته روی صندلی و با تکیه گاه مناس

 انجا) شود.

  طح هم سلیر دستی که  رار است فشارخون انداله گیری شود، دارای تکیه گاه باشدرروی میزن و بطور افقی

 با  ل   رار گیرد.

 .لانوها  در ساد آویزان  رار نگیرند و لیر  ا تکیه گاه داشته باشد 

 باید ال دستگاه فشارسن  دارای .است نامتناس  بالوبند ال استفاده فشارخون گیری انداله در مهم خطای یک

اید بالوبندن دستگاه فشارخون ببالوبند متناس  با دور بالو، استفاده شود.  هنای بالوبندرکیسه هوای داخل 

درصد دور  51درصد غود بالون و غود کیسه هوای داخل بالوبند  81سو) غود بالو ال سرشانه تا آرن ر دو

د دارای شود، بایبالو را بپوشاند. بنابرایو دستگاهی که برای انداله گیری فشارخون در افراد چاق استفاده می

 اه بزرگسالان باشد.بالوبند با انداله بزرگتر ال دستگ

                                               

             
  برخی افراد در لمان مخ ات با  زشک فشار خون بالا دارند اما در منزد فشار خون غعیعی دارند، بنابرایو

 انداله گیری فشارخون در منزد مفید است.



 
 

 

 



 وضعیت فشارخون بالا در كشور

  به ترتی : سکته  لعی، سکته مغزی، دیابت، بیماری های  لعی 0035عیت در ساد جم کل در مرگ اود علتده

ناشی ال فشار خون، سوادث مربوط به سمل و نقل، سایر بیماری های  لعی، سرغان معده، سایر بیماری های 

 ریوین بوده است. _و برنش ر  لعی دستگاه تنفسی،  نومونی و بیماریهای مزمو ریه

  ن0035به علت بیماری های  لعی عرو ی بوده است.رسیمای مرگ 0035مرگ ها در ساد  % 50.83سدود 

 53تا  25، در افراد  % 5.5ساد  25تا  08و بالاترر در افراد  ساد 08در افراد  % 20.5شیوع فشارخون بالا سدود 

 نSTEPs 1395بوده است. .ر %53بالاتر، ساد و  01و در افراد  % 21.5ساد ، 

  51.5ساد و بالاتر درمان موثر دریافت می کنندر 08درصد افراد معتخ به بیماری فشارخون بالای  08.5فقط % 

 نSTEPs 1395در روستان .ر % 00.8در شهر و 

  50فت می کنندرساد و بالاتر درمان موثر دریا 08درصد افراد معتخ به بیماری فشارخون بالای  08.5فقط % 

 نSTEPs 1395لنانن .ر % 05.0مردان و 

  معتخیان  % 51روند ناآگاهی و ابتخ به بیماری کاهش یافته است اما همچنان بالای  35الی  0085غی ساد های

 نSTEPs 1395ال ابتخ خود آگاهی ندارند. .ر

  ن تقریعا مشابه % 50.8نو در روستار% 58.5ساد و بالاتر در شهر ر 08آگاهی ال ابتخ به فشارخون بالا در افراد

 نSTEPs 1395است. .ر

  در لنانن ، کمتر است.  % 05.5در مقابل  % 58.5ساد و بالاتر ر 08آگاهی ال فشارخون بالا در جمعیت مردان

 نSTEPs 1395.ر

  53تا  25ر افراد ، د % 2.0ساد  25تا  08ر در افراد % 01.0ساد و بالاتر 08مصرف رولانه دخانیات در کل افراد 

 نSTEPs 1395بوده است. .ر % 3.8ساد و بالاتر،  01و در افراد  % 00.5ساد ، 

  مصرف مناس  میوه % 52.0، مصرف مناس  سعزیجات % 05.2ساد و بالاتر، مصرف مناس  میوه  08در افراد ،

، % 02.8ت فود ها ، مصرف فس% 51.0، استفاده ال نمک  اش % 3.8، مصرف مناس  ماهی % 01.5و سعزیجات 

 نSTEPs 1395، بوده است. .ر% 50.5کم تحرکی 

  برول سکته  لعی و  % 1.5، برول سکته مغزی % 0.5ساد و بالاتر، برول سکته  لعی در ساد گذشته 08در افراد ،

 بوده است. % 0.3مغزی 

 معتخ هستند. ساد و بالاتر به فشار خون بالا 08یک نفر ال هر  ن  نفر افراد  "در ایران، تقریعا 

 

 حقایقی در خصوص فشارخون بالا

  میلی متر جیوه و بالاتر اسووت.  31/051میلی متر جیوه و فشووارخون بالا  81/021فشووارخون غعیعی کمتر ال

میلی متر جیوه ن و هشووداری برای ابتخ به 838/003تا  81/021فشووارخون مابیو ایو دو  یش فشووارخون بالار

 ایو بیماری در آِینده است.

  .فشارخون بالا شرایطی است که بطور دائمی فشارخون در شریان بالا است 

 هیچ عخمتی ندارد. "فشارخون بالا معمولا 



  شارخون بالا  رار می شیوه لندگی، افراد را در معرض خطر بالاتری برای ابتخ به ف عوامل رفتاری بلط مرتعط با 

 لن ، عد) تحرک کافی و نیز مصرف دخانیات است.دهند. ایو عوامل شامل مصرف لیاد نمکرسدیمن، اضافه و

 .فشارخون بالا ممکو است سع  دمانسرکاهش عملکرد شناختین شود 

 فشارخون بالا، سع  برول مشکخت و عوارض مهم گوناگونی مانند سمله  لعی و سکته مغزی می شود. "اساسا 

  نامیده می شود.فشارخون بالا همچنیو به عنوان یک  اتل خاموش، همه گیری مدرن 

 .بیماری فشارخون بالا سع  برول عوارض شدید و نیز افزایش خطر بیماری  لعی، سکته مغزی و مرگ می شود 

  ست اما می تواند بدون علت هم رخ دهد یا به علت بیماری های سترس ا شامل ا شارخون بالا  علت های ساد ف

 مسئود فشارخون بالاست.لمینه ای مثل بیماری کلیوی ایجاد شود. شیوه لندگی نیز 

  اگر فشارخون بالا بدون درمان با ی بماند یا کنترد نشود، سمله  لعی، سکته مغزی و سایر مشکخت بوجود می

 آیدِ. 

  غعق اعخن سالمان جهانی بهداشت، رشد صنایع بذاهای فرآروی شده، بر روی افزایش میزان نمک مصرفی در

 ایو مسئله در بیماری فشارخون بالا نقش دارد. رژیم بذایی سراسر دنیا تاثیر گذاشته و

  غعق مطالعه بار بیماری های سالمان جهانی بهداشت ، فشارخون بالا عامل خطر عمده مرگ و ناتوانی در سطح

 جهان است .

  است.  2121میلیون ساد های ال دست رفته در ساد  002میلیون مرگ و  5/3افزایش فشارخون علت 

  شود در سو ت میو لده می  شارخون  3نفر  01ساد لندگی می کنند، ال هر  81افرادی که تا  نفر معتخ به ف

 بالا می شوند.

  نیمی ال بیماری های مرتعط با فشوووارخون بالا، در افراد با میزان فشوووارخون ستی در محدوده غعیعی، رخ می

 دهد.

  به فشارخون بالا هستند. نفر در منطقه مدیترانه شر ی سالمان جهانی بهداشت، معتخ 5دو نفر ال هر 

  مرگ در دنیا یک مرگ مربوط به فشارخون بالا است. 8ال هر 

 .فشارخون بالا سومیو عامل کشنده در دنیا است 

 :عوامل رفتاری نقش مهمی در افزایش فشارخون بالی می کنند 

 :ت میو لده می شود رژیم بذایی ناسالم به نیمی ال فشارخون بالا مرتعط است 

o  به رژیم بذایی با  تاسیم کمرمیوه و سعزی  % 21شارخون بالا به افزایش مصرف نمک و سدود ف % 01سدود

 کمنمرتعط است.

  ال فشارخون بالا مرتعط است. % 21فعالیت بدنی به 

  ال فشارخون بالا مرتعط است. % 01چا ی به 

 .مصرف لیاد الکل نیز سع  فشارخون بالا می شود 

 افراد دارای فشارخون بالا مهم است.برای  "عد) مصرف دخانیات خصوصا 

  .ابل  افراد ال ایو که فشارخون آن ها بالا ست ،ال بیماری خود مطلع نیستند 

  نسووعت مهمی ال افرادی که ال بیماری فشووارخون خود مطلع هسووتند، بدون درمان با ی می مانند و ستی اگر

 تحت درمان باشند ،نسعت لیادی  تحت کنترد نیستند.



  ست، اما فقط سدود بربالگری شارخون بالا راست ا شرایط خود  % 51ف شارخون بالا ال  سالان معتخ به ف بزرگ

 مطلع هستند.

 .درمان دارویی به همراه شیوه لندگی سالم در کنترد فشارخون بالا موثر است 

  محسوب میلی متر جیوه، فشار خون غعیعی  81و فشارخون دیاستود کمتر ال  021فشار خون سیستود کمتر ال

 شود.می

 عرو ی است. - لعی فشار خون بالا یکی ال دلایل اصلی برول بیماری 

 عرو ی بدلیل فشارخون بالا است.-های  لعیها و نیمی ال بیماریبیش ال نیمی ال سکته 

 تریو علت مرگ در دنیاست.ها و سمخت  لعی، بزرگعلت ایجاد سکتهفشار خون بالا به 

 رساند.های مغز،  ل ، کلیه و چشم آسی  میکه کنترد نشود، به رگفشار خون بالا در صورتی 

  چا ی و اضافه ولن، فشار خون بالا، فعالیت بدنی ناکافی، چربی خون بالا، چهار عامل خطری هستند که بالاتریو

 دهند.هارسالهای ال دست رفته به علت مرگ و ناتوانین را تشکیل مینسعت بار بیماری

  ها و ها، ناتوانی در دفع نمک بدن، سفت شدگی دیواره رگافراد به دلیل کاهش عملکرد کلیهبا بالا رفتو سو

 یابد. افزایش ولن بدن، فشار خون افزایش می

  میلی مترجیوه و بالاتر و فشارخون دیاستود  051ساد  و بالاتر، اگر فشار خون سیستودرسداکثرن  08در افراد

 شود.فشار خون بالا محسوب میمیلی متر جیوه و بالاتر باشد،  31

  میلی مترجیوه و بیشتر  051در افراد معتخ به بیماری  ند یا بیماری مزمو کلیه، فشار خون سیستودرسداکثرن

 شود.میلی متر جیوه و بیشتر، فشار خون بالا محسوب می 31و فشارخون دیاستود 

  میلی متر جیوه یا افزایش  21ثرن به انداله ساد، بالا رفتو فشار خون سیستود رسداک 51تا  51در سنیو بیو

میلی مترجیوه، فرد را دو برابر در معرض خطر عوارض ناشی ال فشار  01فشارخون دیاستودرسدا لن به انداله 

 خون بالا  رار می دهد.

  ربم داشتو فشارخون میلی متر جیوه علی  31فشار خون دیاستودرسدا لن مساوی یا بالاتر ال

 شود.میلی متر جیوه ، فشارخون بالا محسوب می 021نغعیعی مثخ سیستودرسداکثر

 میلی  31میلی متر جیوه و بالاترنو دیاستودر 051بالا بودن به تنهایی هریک ال میزان های فشار خون سیستودر

 شود .متر جیوه و بالاترن، فشارخون بالا محسوب می

  تی در افرادی که تا   عل آن سو، فشار خون بالا سالگی س 55استماد ابتخ  به بیماری فشار خون بعد ال

 اند، خیلی لیاد است.نداشته

 میلی متر جیوه است یا فشار خون  003تا  021ها بیو افرادی که فشار خون سیستودرسداکثرن آن

 میلی متر جیوه است ، در معرض خطر ابتخ به فشار خون بالا هستند. 83تا  81ها بیو دیاستودرسدا لن آن

 ا راه تش یش فشار خون بالا، انداله گیری فشار خون است.تنه 

 توان فشار خون بالا را تش یش داد. بار انداله گیری فشار خون، نمیبا یک 

 که فشارخون غعیعی دارند سدا ل هرساد یکعار باید فشارخون خود را کنترد کنند.در افرادی 

  افرادی که در خانواده آنان یکی ال اعضا معتخ به فشارخون بالا هستند، باید سداکثر سالی یکعار فشار خون آن

 ها انداله گیری شود. 



 .استرس و فشار عصعی بر بالا رفتو فشار خون موثر است 

  شودشود و در نتیجه موج  بالا رفتو مو تی فشار خون میفشار عصعی باعث تن  شدن عروق می . 

 .شیوع فشار خون بالا در کودکان کمتر است، اما استماد ابتخی کودکان نیز به فشارخون بالا وجود دارد 

 همیو دلیل به فشار خون بالا،  اتل به. کند؛ ستی اگر شدید باشدفشار خون بالا معمولاً عخمتی ایجاد نمی

 گویند.خاموش هم می

 آن  یشگیری کرد.توان ال برول عوارض با کنترد فشار خون می 

 نیز بالا خون فشار ، بیماری درمان ال بعد  ابل  شود، ایجاد خاصی بیماری اثر در خون فشار که صورتی در 

 . بود ن واهد فشارخون العمر مادا) درمان به نیالی و یابدمی کاهش

  «مغزی و  لعی های سکته جمله ال آن خطرناک عوارض برول ال ، بالا فشارخون بیماری بمو ع تش یش با 

 . «کنیم  یشگیری

 لیویک بینایی، آسی  خون بالا مانند فشار ال ناشی عوارض وجود عد)  یا بالا خیلی خون فشار نداشتو صورت در 

 .دهند انجا)  را بدنی هایفعالیت انواع توانندمی فشارخون به معتخ افراد  لعی، و

 نیست  رچرب و  رنمک بذایی مواد خوردن برای مجولی معنای به بالا فشارخون کنترد برای دارو مصرف. 

 است ضروری فشارخون کنترد برای مناس ، بذایی  رژیم کنار در دارو مصرف . 

 ایش توان ال افزبا تغییرات ساده در روش لندگی خود مانند داشتو رژیم بذایی مناس  و فعالیت بدنی منیم می

 فشار خون  یشگیری کرد.

  رژیم بذایی سالم و فعالیت بدنی فشارخون بالا کنترد نشود بالا بماند، غعق تجویز در صورتی که علیربم رعایت

  زشک مصرف دارو ضروری است.

 کند، بلکه باعث کاهش استماد برول کاهش چربی و نمک رژیم بذایی، نه تنها به کاهش فشار خون کمک می

 د.شوها ال جمله بیماری  لعی عرو ی و دیابت میبسیاری ال بیماری

 .نمک ال عوامل اصلی افزایش فشار خون است 

 کند.غور  ابل توجهی  یشگیری میسذف نمک ال رژیم بذایی ال افزایش فشار خون و سکته مغزی به 

 های مواد و بر روی برچس  در خواندن برچس  های بذایی توجه کنید، اسم علمی نمک، کلرید سدیم است

 بذایی به جای نمک، سدیم درج شده است.

 های مواد بذایی د ت های بسته یشگیری ال فشار خون بالا به میزان سدیم درج شده بر روی برچس  برای

 کنیم.

 میلی گر)ن باشد. 2011سداکثر نمک مصرفی رولانه نعاید بیش ال یک  اشق چای وری ر 

 شود.نصف نمک مجال ال غریق بذاهای آماده و یا بسته بندی تامیو می "معمولا 

 گر) باشد. 011گر) در میلی 051ها کمتر ال کنید که سدیم موجود در آن مواد بذایی تهیه 

 توان در رژیم بذایی خود رعخوه بر کاهش چربی و نمک رژیم بذایین ایجاد کرد:تغییراتی که می 

 چرب خوردن بذاهای ساوی کلسیم بالا مثل لعنیات کم 

 گی، سی  لمینی و کیوی مصرف بذاهای ساوی  تاسیم بالا مثل مول،  رتقاد، گوجه فرن 

  مصرف رولانه  ن  نوبت میوه و سعزی 



 مصرف سدا ل دوبار در هفته ماهی و بذاهای دریایی 

  مصرف گوشت بدون چربی 

   کاهش مصرف  هوه، چای، نسکافه 

 ی  رنمک مانند فست فودها، سوسیس، کالعاس عد) مصرف و یا محدود کردن مصرف مواد بذایی آماده

 ترشیجات، چیپس 

 خورید ستما درخواست کنید که نمک کمتری در بذایتان بریزند و ب واهید که که بیرون ال منزد بذا میلمانی

 توانید نمک بذایتان را کنترد کنید.ری تو نمک بذا به عهده خودتان باشد؛ در ایو صورت می

 برداشتو نمکدان ال سر سفره 

 دار کردن بذا استفاده کنیدای غعمجات و سعزیجات معطر و سرکه برجای نمک ال ادویهبه. 

 ی اعضای خانواده ضروری است؛ بنابرایو نیال نیست برای فرد معتخ به  یروی ال یک رژیم بذایی سالم برای همه

 .فشار خون بالا بذای جداگانه غعخ شود

 

  91نحوه ارائه مراقبت های بیماری فشارخون بالا در زمان بحران بیماری کووید 

 

 91مراقبت ها بر حسب وضعیت بیماري كووید  نحوه ارائه

 )قرنطینه عمومی( :  91در شرایط بحران و شیوع بیماري كووید -9

ستفاده کنند و  ست ال  وشش مناس  رماسکن ا شوند لال) ا بیمارانی که به هر دلیل برای مراجعه سضوری دعوت می 

 سایل سفاظت فردی مناس  بهره بعرند.  کارکنان بهداشتی نیز باید غعق دستورالعمل های ابخغ شده ال و

نكات مورد توجه در ارائه خدمات به بیماران مبتلا به بیماري فشااارخون بالا یا دیابت در معرض ابتلاب به 

 91بیماري كووید 

 رعایت اصود  یشگیری ال کرونا همیشه و در همه جا و برای همگان الزامی است. -

 بیماران و کارکنان بهداشتی مهمتریو اصل در ارائه خدمات است. یشگیری ال انتقاد بیماری به -

بیماران معتخ به فشارخون بالا یا دیابت، افراد مسورم صوصاً افراد مسو که تنها لندگی می کنندن و افراد در معرض  -

ستم ایمنی، .... سی سم، مشکل  سرغان، آ  .........ن بایدخطرردارای بیماری های لمینه ای مانند بیماری  لعی عرو ی، 

 بمو ع خدمات مرا عت بیماری را دریافت کنند.

در هر مرا عت یا  یگیری تلفنی بیماران معتخ به فشارخون بالا یا دیابت در ابتدا با چند سواد در خصوص وجود عخئم -

وده محیط های آل بیماری کرونا و تماس با افراد مشکوک و یا معتخ به بیماری کرونا در اغرافیان نزدیک و سضور در

 به ویروس کرونا، بربالگری انجا) شود. 

همه کارکنان بهداشووتی شووامل بهورل و مرا   سووخمت و  زشووک و بیمار یا مراجعه کننده باید ال وسووایل سفاظت -

 فردیرماسک جراسی، دستکش و عینک ایمنی و گانن استفاده کنند. 

شرایط ضروری مانند سالمندانی که نیال به همراه دارند، سضور  ال سضور بیش ال یک بیمار در اتاق جلوگیری شود. در-

 یک همراه در اتاق بخمانع است.
 انجا) شود.   03 عل ال ارائه خدمت مرا عت بیماری دیابت یا فشارخون بالا، باید بربالگری بیماری کووید  -



در صورتی که خود فرد معتخ شده باشد اگر  رول ال تماس با بیماران مشکوک یا معتخ به کرونا گذشته باشد یا 05اگر -

شد و سدا ل  0ال  شته با صرف ت  برن ندا شته  0رول  یش ت ربدون م سرفه و تنگی نفسن ندا سیر رول عخئم تنف

منفی داشته باشد، با رعایت سفاظت فردی،  PCRرول ال شروع عخئم بیماری گذشته باشد یا دو تست  5باشد و یا 

 نیستن.  منعی برای ارائه خدمات

با توجه به تماس مکرر کارکنان بهداشتیربهورل و مرا   سخمت و  زشکن با بیماران و نزدیک بودن فاصله بیماران به -

 کارکنان بهداشتی در سیو انداله گیری فشارخون، استیاغات لیر باید رعایت گردد:

o  ،رعایت شود. در لمان گرفتو شرح ساد و  رسش سوالات، فاصله سدا ل یک متر ال بیمار 

o  متر ال بیمار رعایت گردد و ستی الامکان روبروی بیمار  رار  0در لمان انداله گیری فشووارخون، فاصووله سداکثر

 نگیرند.

o  .ارائه دهنده خدمت باید ال دستکش استفاده نماید و در صورت تماس با بیمار دستکش ها تعویض گردند 

o  .دستکش های یکعار مصرف نعاید شستشو شوند 

o  صابون یا محلود شوی دست ها با آب و  شست ستکش  ستفاده ال د صورت عد) ا بعد ال هر بار معاینه بیمار، در 

 ضدعفونی انجا) شود. 

o  ضد  % 51کاف یا بالوبند دستگاه انداله گیری فشارخون و گوشی  زشکی بعد ال هر بار استفاده با محلود الکل

 عفونی شود.

o و استفاده شود و بعد ال هر بار انداله گیری ولن تعویض گردد. الکاورهای یکعار مصرف بر روی ترال 

o  گردد. در صورت استفاده ال ت ت معاینه کاور آن تعویض 

o .صندلی معاینه برای هر بیمار ضد عفونی شود 

 هاگر بیمار دستگاه انداله گیری فشارخون در منزد دارد، می توان ال وی خواست که رول مراجعه به مرکز بهداشتیرخان-

بهداشت/ ایگاه سخمت/مرکز خدمات جامع سخمتن دستگاه خود را به همراه داشته باشد تا استماد انتقاد آلودگی 

شتی برای  یشگیری ال آلودگی دستگاه در مرکز ارائه خدمت نیز مد  به بیمار کاهش یابد. در ایو شرایط نکات بهدا

دعفونی شود. هم چنیو می توان در خصوص نحوه انداله نیر  رار گیرد و  س ال انداله گیری فشار خون دستگاه ض

 گیری صحیح فشارخون نیز آمولش لال) را ارائه کرد.

 دستگاه ها و تجهیزاتی که برای بیماران استفاده می شود باید ستما  عل و بعد ال استفاده ضدعفونی شوند.-

سرغان یا برای بیماری های مغزی - شارخون آن بیمارانی که داروهایی برای درمان  صرف می کنند باید ف و یا کورتو م

 ها با فاصله کمتری رهر دو هفته یکعار یا سداکثر ماهانهن انداله گیری و  ایش شود.

تغذیه بیماران معتخ به فشوووارخون بالا باید با د ت بیشوووتری  ایش شوووود و برای  03در لمان بحران بیماری کووید -

شگیری ال بیماری کووید  صرف 03 ی ستند خوداری کنند. ، ال م شارخون ه مواد بذایی و داروهایی که بالا برنده ف

 مانند داروهای گیاهی الجمله لنجعیل ردستورالعمل تغذیه ابخغ شده استن

شتر خطر ابتخ به بیماری کووید - صیه  03با توجه به استماد بی در بیماران دیابت و اهمیت کنترد مطلوب  ند خون تو

دفعات بیشتری  ند خون خود را انداله گیری کنند. ب صوص در کسانی که انسولیو مصرف  میشود افراد دیابتی به

 نوبت انداله گیری  ند خون توصیه میشود. ربا گلوکومترن 5میکنند رولانه سدا ل 



سترس را مد - شند و ا شارهای روانی دور با شارخون بالا و دیابت باید ال ف ریت یبیماران معتخ به بیماری  لعی عرو ی، ف

 کنند.

شارخون بالا و  یر دوران  رنطینه فردی برای بیمارد - سخمت روان افراد معتخ به بیماری  لعی عرو ی، ف کرونا، مرا   

 دیابت باشیم. 

بیماران معتخ به بیماری  لعی عرو ی، فشووارخون بالا و دیابت در دوران  رنطینه بیماری کرونا، اضووطراب بیشووتری را -

 مرا   سخمت روان آن ها باشیم.متحمل می شوند. 

شرایط  - شارخون بالا و دیابت در  ستورات تغذیه ای در بیماری ف خود مرا عتی ال جمله انجا) فعالیت بدنی و رعایت د

 بحران بیماری کرونا، بسیار اهمیت دارد. 

تغذیه و مصوورف  در شوورایط بحرانی بیماری کرونا خود مرا عتی و اصووخح شوویوه لندگی در خصوووص فعالیت بدنی، -

 دخانیات و الکل به منیور بهعود کنترد  ند و فشارخون، ال اهمیت ویژه ای برخوردار است. 
 به بیماران در خصوص رعایت موارد لیر آمولش داده شود: -

o .رعایت فاصله گذاری ایمو با دیگر مراجعه کنندگان 

o  بعد ال ورود به منزد.دور انداختو ماسک و دستکش در سطل لباله و تعویض لعاس های خود 

o  ثانیه با آب و صابونن و ضد عفونی کردن وسایلی که همراه بیمار بوده  21شستشوی صورت و دست هارسدا ل

 درصدن. 51است مانند کیف دستی با محلود های ضدعفونی کننده ساوی الکل 

o .نحوه دفع وسایل آلوده سفاظت فردی 

شارخون بالا باید به میزان کافی دارو در لمان  رنطینه خانگی بیماری کرونا، بیمار- ان معتخ به بیماری  لعی عرو ی و ف

 ذخیره داشته باشند، تا مجعور به  طع دارو نشوند.

در شرایط بحرانی کرونا، عوارض بیماری دیابت و فشارخون بالا در ایو بیماران باید با د ت بیشتری  ایش شود. چون -

 ، دچار عوارض شوند.03به بیماری کووید ممکو است به علت ابتخی بدون عخمت 

ربروفو، نا روکسیو، ایندومتاسیو و ....ن NSAIDبیماران نعاید ال داروهایی که سع  افزایش فشارخون می گردد مانند -

 استفاده کنند. 

 دریافت واکسو آنفلوانزا و  نومنونی توسط بیماران معتخ به فشارخون بالا و دیابت توصیه می شود.-

 SGLT2که استماد دهیدراتاسووویون وجود دارد،  طع مصووورف متفورمیو و   03در بیماران دیابتی معتخ به کووید -

 توصیه شده است.

 فعالیت بدنی منیم برای عمو) افراد جامعه و ستی بیش ال آن برای افراد معتخ به دیابت فواید لیادی دارد. -

 هستند.  COVID-19تخ به عفونت با افراد معتخ به دیابت بیشتر در معرض خطر اب-

 وجود همزمان بیماری های  لعی، بیماری های کلیوی، سالمندی، شدت بیماری را افزایش می دهند. -
 


