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.با کنترل دقیق فشار خون زندگی طولانی تری داشته باشید
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میلیارد نفر در جهان به بیماری فشار خون ۱٫۲

میلیون مرگ و ۱۰بالا مبتلا هستند و سالانه 

میلیون مورد ناتوانی ناشی از بیماری ۲۰۰
.خون بالا در بزرگسالان رخ می دهدفشار 

فشار خون بالا، به عنوان یک بیماری قلبی عروقی و 

همچنین عامل خطر سکته های قلبی و مغزی، کاملا 

قابل پیشگیری و کنترل است، اولین گام برای درمان 

و کنترل بیماری فشار خون بالا ، آگاهی افراد از ابتلا

درصد مبتلایان ۴۷متاسفانه تنها . به بیماری  است
.فشارخون بالا از بیماری خود با خبر هستند

آمارهای مطالعه جدید جهانی هم نشان می دهد علیرغم دسترسی ارزان و آسان به 

درصد مردان مبتلا به فشار ۴۰درصد زنان و کمتر از ۵۰داروهای فشار خون ، تنها 

درصد مردان مبتلا به فشار ۱۹درصد زنان و ۲۴خون بالا تحت درمان قرار دارند و 
.شده اند۲۰۱۹خون بالای تحت درمان، موفق به کنترل فشار خون در سال 
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 پيام هاي مهم در خصوص فشار خون بالا

 

فشارخون خون خود را بطور منظم اندازه گيري كنيد. در صورتي كه مقدار آن  -1

 ه پزشك مراجعه كنيد.از حد طبيعي بالاتر است ب

در هر ملاقات با كاركنان بهداشتي و يا پزشك از آن ها درخواست كنيد، فشارخون -2

 شما را اندازه گيري كنند. 

 از مقدار فشارخون خود مطلع شويد.-3

ش چاقي در صورتي كه شيوه زندگي نا مناسب داريد، با كاهش مصرف سديم يا نمك در رژيم غذايي،ترك مصرف دخانيات،كاه -4

 بخصوص چاقي شكمي،حفظ وزن مطلوب،افزايش فعاليت بدني ،كنترل قند خون و كنترل اختلالات چربي خون آن را اصلاح كنيد. 

 ميلي متر جيوه و در حد طبيعي حفظ كنيد. 09/149با اصلاح شيوه زندگي نامناسب ،فشارخون خود را كمتر از  -5

 :آیا می دانيد

 در ایران، تقریباً یک نفر از هر پنج نفر به فشارخون بالا مبتلا هستند.  · 

 عروقی است. -های قلبیفشار خون بالا دليل اصلی بروز بيماری   ·

 عروقی بدليل فشارخون بالا هستند.-های قلبیهای مغزی و بيماریبيش از نيمي از سکته   ·

 ترین علت مرگ در دنياست.های مغزی و حملات قلبی، بزرگایجاد سکتهعلت فشار خون بالا به    ·

 مرگ در دنيا یك مرگ مربوط به فشارخون بالا است. 8از هر     ·

 فشارخون بالا سومين عامل كشنده در دنيا است.   ·

 رساند.م آسيب میهای مغز، قلب، کليه و چشکه کنترل نشود، به رگفشارخون بالا در صورتی   ·

فشار خون بالا، چاقی و اضافه وزن، فعاليت بدنی ناکافی، چربی خون بالا، و مصرف دخانيات، پنج عامل خطری هستند که سبب    ·

 افزایش بيماریها می شوند.

پیامبر اعظم)ص( مجتمع آموزشی، پژوهشی و درمانی  



 فه وزن هستند.نفر مبتلا به اضا 3نفر سيگاري و حدود  2نفر كم تحرك، تقریبا  4نفر،  01در ایران از هر    ·

 خورند.نيمی از جمعيت ایران بيش از ميزان مورد نياز خود غذا می   ·

فشار   ميلی متر جيوه و بيشتر ، 01ميلی متر جيوه و بيشتر و فشارخون حداقل 041و بالاتر، فشار خون حداکثر  سال 08در افراد    ·

 شود.خون بالا محسوب مي

ميلی متر جيوه فشار خون بالا محسوب  81/031تلا به بيماري قند یا بيماری مزمن کليه، فشارخون مساوي و یا بيش از در افراد مب  ·

 شود.می

ميليمتر جيوه یا افزایش فشارخون مينيمم  21سال، بالا رفتن فشار خون ماكزیمم )حداکثر( به اندازه  01تا  41در سنين بين   ·

 دهد.برابر بيشتر در معرض خطر عوارض ناشي از فشار خون بالا قرار می 2مترجيوه، فرد را ميلی01)حداقل( به اندازه 

 این یك باور نادرست است كه افزایش فشارخون با بالارفتن سن، یك امر طبيعي است.   ·

داشتن فشارخون ماكزیمم)حداکثر( طبيعي مثلا" رغم ميلی متر جيوه علي 01وجود فشار خون مينيمم)حداقل( مساوی یا بالاتر از    ·

 شود، فشارخون بالا محسوب مي021

 شود.فشارخون، فشارخون بالا محسوب مي  بالا بودن به تنهایي هریك از عددهاي ماكزیمم و مينيمم   ·

 اند، خيلي زیاد است.الا نداشتهسالگي فشارخون ب 55به بيماري فشارخون بالا در افرادي كه تا سن   احتمال ابتلا  ·

تا  81ها بين آن  ميلی متر جيوه است یا فشار خون مينيمم حداقل 030تا  021ها بين افرادي كه فشار خون ماكزیمم )حداکثر آن   ·

 است( در معرض خطر ابتلا به فشار خون بالا هستند. 80

 https://phc.umsu.ac.ir/uploads/feshar-khun2.pdfمنبع: 

 

   

سوپروایزر آموزش سلامت -تدوین: رقیه کوهستانی  

1401اردیبهشت   


