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 :عنوان آموزش

 فشاری خونرپُ
High Blood Pressure/ Hypertension 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 آموزشی و خودمراقبتی حتوایم

 واحد آموزش سلامت همگانی بیمارستان شهید هاشمی نژاد
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های اعضای بدن جاری می شود و مواد غذایی خون به علت داشتن نیرو )فشار( در سرخرگ

و اکسیژن را به قسمتهای مختلف بدن می رساند و هم چنین مواد زاید را از بافتها دور می 

که توسط ضربان قلب و در اثر برخورد خون به جدار سرخرگ بوجود می آید ی کند. این نیرو

 .ی شودفشار خون نامیده م

فشار خون در دو سطح اندازه گیری می شود، یکی در زمانی که قلب منقبض می شود و خون 

رسد که به شود که در این حالت فشار خون به حداکثر مقدار خود میوارد سرخرگ ها می

گویند، و دیگری در زمانی که قلب در حالت استراحت می حداکثریآن فشار سیستول یا 

رسد که به آن فشار دیاستول یا فشار خون به حداقل مقدار خود می است و در این حالت

 .گویندمی حداقلی

  :سیستول زیر فشارخون فشارخون طبیعیmmHg120  و فشار خون سیستولیک زیر

mmHg80 .می باشد 

   :اگر شما بزرگسال بوده و فشارخون سیستولیک شما بین فشارخون افزایش یافته

mmHg 120-129  و فشارخون دیاستولیک شما زیرmmHg 80 .می باشد 

 :پرفشاری خون 

یا فشارخون  mmHg 130-139فشارخون سیستولیک مرحله یک فشارخون بالا: 

 می باشد. mmHg 80-89دیاستولیک 

یا بیشتر یا فشارخون  mmHg 140فشار خون سیستولیک مرحله دوم فشارخون بالا: 

 یا بیشتر می باشد. mmHg 90دیاستولیک 

 

 

 پرفشاری خون چیست؟
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  انواع پرفشاری خون:

 .شودپرفشاری خون به دو دسته اولیه و ثانویه تقسیم می

 پرفشاری خون اولیه

درصد فشار خون بالا در افراد مبتلا ناشناخته است که به این نوع، پرفشاری  95تا  90علت 

 در بروز آن تاثیر گذار است. ژنتیک و محیطی عواملی چون  خون اولیه گفته می شود.

 

 پرفشاری خون ثانویه

اگر علت فشار خون بالا شناخته شده باشد، مثلا به علت بیماری های غده تیروئید و 

پاراتیروئید، بیماری های کلیه، بیمــــاری غده فوق کلیوی  یا مصرف داروها مثل قرصهای 

 می ثانویه خون پرفشاری را آن باشدو ...  ضد بــارداری، کورتون ها، ضد افسردگی ها

 شود. می شامل را بالا فشارخون به مبتلا بیماران درصد10الی 5 حدود نوع این. گویند
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 توارث

 ن،یاگر والد یعنیفشار خون بالا وجود دارد.  یماریها استعداد ابتلا به بخانواده یدر برخ 

 است. ادیخون باشند، احتمال ابتلا در فرد ز یبرادر مبتلا به پرفشار ایخواهر و 

 جنس

 50)تا  انسالیاز زنان جوان و م شتریب انسالیفشار خون بالا در مردان جوان و م وعیش

 شود. یاختلاف کم م نیبالاتر ا نیسال( است اما در سن

 سن

 ابدی یم شیافزا زیفشار خون بالا ن وعیسن ش شیبا افزا

 خون یچرب شیافزا

 تریل یگرم در دس یلیم 150از  شیب دیسریگل یسطح تر -

در مردان و  تریل یگرم در دس یلیم 40( کمتر از  HDL)خوب خون سطح کلسترول  -

 در زنان تریل یگرم در دس یلیم 50کمتر از 

 (سیخون)آترواسکلروز یچرب یعیطب ریسطوح غ -

 اتیدخان ریو سا گاریالکل، س مصرف

شوند  یفشار خون نم شیموجب افزا میاگر چه بطور مستق اتیخون بالا و مصرف دخان یچرب

فشار  دیجدار رگها( باعث تشد ی)سخت نیتصلب شرائ یماریب جادیاما در دراز مدت به علت ا

 گردند. یخون بالا م

 یچاق

 است. شتریکه چاق هستند ب یفشار خون بالا در افراد یماریاحتمال ابتلا به ب -

 چه عواملی در بروز پرفشاری خون موثر است؟
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 در زنان متریسانت 88از  شیدر مردان و ب متریسانت 102از  شیدور کمر ب اندازه -

 (ابتیقند خون ) د یماریب

 ابتید یماریباشد، فرد مبتلا به ب یعیکه مقدار قند موجود در خون بالاتر از حد طب یصورت در

 هیکل بیو آس یینایفشار خون بالا، اختلال ب ،عروقی – یقلب یماریاست و از عوارض مهم آن ب

 باشد. یم

 یجسمان تیو نداشتن فعال یتحرک کم

 یم یساز فشار خون بالا باشد، از جمله کم تحرک نهیتواند زم یمختلف م یاز راه ها یکم تحرک 

 ساز فشار خون بالا است. نهیعامل خطر زم کی یشده و چاق یتواند منجر به چاق

 به نمک تیحساس

فشارخون خواهد بود و کاهش مصرف  شینمک همراه با افزا ادیاز افراد مصرف ز یبعض در

 دارد. یادیز ریفشار خون تائ میدر تنظ ییغذا مینمک رژ

 یو عصب یروح یفشارها

فشارخون را نشان  شیدر افزا یو عصب یروح یفشارها ریوجود دارد که تاث یقاتیچه تحق اگر

 .ستین یرابطه کاف نیا یقطع دییتا یدهد، اما شواهد مذکور برا یم
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 معمولا خود فرد به تنهایی نمی تواند متوجه پرفشاری خون بشود.

هستند ولی از آن آگاه نمی باشند. تنها راه آگاهی از بسیاری از افراد مبتلا به پرفشاری خون 

 پزشک است. پرفشاری خون، چک کردن منظم فشار خون توسط

 علائمی چون سردرد و تاری دید در فشارخون بالا دیده می شود.

با توجه به عوارض ناشی از پرفشاری خون، نوار قلب، اکو قلبی و عکس ساده قفسه سینه 

 برای بررسی  وضعیت قلب ممکن است انجام گردد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عوارض ناشی از عدم کنترل پرفشاری خون

 چگونه میتوانیم بفهمیم مبتلا به پرفشاری خون هستیم؟
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 مجاز: ریمجاز و غ یها تیفعال

 یشود، از رانندگ یو سردرد م هجیسرگ ادجیباعث ا (HTNخون ) یکه پرفشار یر صورتد 

 شود. یخوددار نیسنگ ینهایو کار کردن با ماش

اشی نافت فشار خون  ادجیاز ا یریجلوگ یضد فشار خون برا یر صورت مصرف داروهاد 

و بلند  تیوضع رییشود که هنگام تغ هیتوص(  یتیوضع ونیپوتانسیهاز تغییر وضعیت )

دهد و در صورت  تیوضع رییتغ یهستگآنشسته، به  ایو  دهیشدن از حالت خواب

 .ندیو غش بلافاصله بنش جهیاحساس سرگ

 کند. یداغ خوددار یمدت و حمام ها یطولان تادنسیز اا 

 .داشته باشد یبه مددجو  که در طول روز استراحت کاف هیتوص،یارمیر مرحله حاد بد 

 و استراحت را به طور متناوب انجام دهد. تیعالف 

 مهم است. دریاز سر بگ یو به آهستگ جیرا به تدر شیهاتیبه مددجو که فعال هیوصت 

ورزدن هنگام اجابت ز کنند مثل یبه قلب وارد م یدایکه فشار ز ییهاتیز انجام فعالا 

 شود. یخوددار نیبلند کردن اجسام سنگ ای دنیمزاج، کش

 در ارتباط با پرفشاری خون چه کاری میتوانیم انجام دهیم؟

 

 به کنترل پرفشاری خون کمک می کنند؟داروها چگونه 

برخی از داروها مانند گشادکننده های عروقی، کمک میکنند تا رگ های 

خونی شل شده و باز باقی بمانند و در نتیجه جریان خون از خلال آنها 

بهتر صورت گیرد. یک داروی ادرارآور سبب می شود تا بدن شما آب و 

اروها کمک می کنند تا قلب شما نمک اضافی خود را دفع نماید. سایر د

 ضربان آهسته تری همراه با قدرت کمتری داشته باشد.
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شنا و دو چرخه  ن،دیآهسته دو ،یرو دهایمثل پ ییورزشها جیپزشک به تدر هیا توصب 

 نیبهتر یحرکات موزون و تکرار نید. اید به طور روزانه انجام دهیتوان یمرا  یسوار

 نوع ورزش هستند.

به طور آهسته  هقیدق 5-2به مدت  نآ نایهتر است قبل از شروع ورزش و پس از پاب 

 راه برود.

 . دینما یاز حد خوددار شیب تیز انجام فعالا 

 ایز دوش گرفتن با آب داغ ا .دیانجام نده یبدن تیساعت بعد از خوردن غذا فعال 2-3 

 .دیکن یسرد بلافاصله قبل و بعد از ورزش خوددار

. برنامه دیکن زیسخت پره ییغذا می. از رژدیصورت اضافه وزن، وزن خود را کم کن در 

  .باشدیم یجسم تیسالم همراه با فعال ییغذا میکاهش وزن معمولا شامل رژ

 ورزش

تر، مقدار  یشود. قلب قو تریکه عضله قلب شما قو شودیمنظم باعث م یجسم تیفعال

بتواند خون را پمپ  ی. اگر قلب شما با فشار کمترکندیپمپ م یخون را با تلاش کمتر یشتریب

 .دیآیم نییتان پاو فشار خون ابدییکاهش م تانیها انیوارد بر شر یرویکند، ن

)شماره بالا  یستولیفشار خون س دیتوانیم د،یده شیتان را افزاروزانه یجسم تیفعال اگر

 زانیم نی. ادیکاهش ده وهیمتر ج یلیم 9تا  4 نیانگیفشارخون( را به طور م یریدر اندازه گ

 یکاهنده فشار خون است. در برخ یاز داروها یبرخ ریآوردن فشار خون به اندازه تأث نییپا

به مصرف  ازیکه ن اوردیب نییورزش ممکن است آنقدر فشار خون را پا یاز افراد انجام مقدار

 ها را برطرف کند.آن لهیدارو به وس
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 تواندی( ورزش موهیمتر ج یلیم 80 یرو 120فشار خون شما در حد مطلوب است )کمتر از  اگر

به حفظ  نیتان شود. ورزش منظم همچنسن شیبا افزا یعیحد طب نیمانع از بالا رفتن آن از ا

 کنترل فشار خون است. یبرا یگریهم راه د نیا که کندیوزن شما در حد سالم کمک م

تا سه  کی. حدود دیبه ورزش کردن ادامه ده دیبا د،ینگه دار نییفشار خون را پا نکهیا یبرا

اثر  نیآوردن فشارخون، خود را نشان دهد؛ اما ا نییتا اثر ورزش منظم بر پا کشدیماه طول م

 .دیکه شما ورزشتان را قطع نکن افتیادامه خواهد  یتا هنگام

تناسب اندام هستند، اما  یبرنامه کل کیدر  یبخش مهم یو قدرت یکشش یهانیتمر گرچه

گونه  نیانجام ا یو برا شوندیهستند که باعث کاهش فشار خون م یهواز یهاورزش نیا

ودن . افزدیبگذران یکه حتما هر روز چند ساعت را در سالن ورزش ستیها لازم نورزش

 گذار باشد. ریتاث تواندیهم م تانیزندگ یبرنامه روزانه هبا شدت متوسط ب یجسم تیفعال

شمرده  یهواز نیتمر کیدهد،  شیکه سرعت ضربان قلب و تنفس شما را افزا یتیفعال هر

 مؤثر خواهد بود: نهیزم نیدر ا ریز یهاتی. فعالشودیم

 …ها وزباله کف اتاق، جمع کردن  دنیساب ،یخانه مانند چمن زن یانجام کارها •

 سیفعال مانند بسکتبال و تن یهاورزش •

 هابالا رفتن از پله •

 یرو ادهیپ •

 آرام دنیدو •

 یدوچرخه سوار •

 شنا •

 

 

ورزش با  قهیدق 75 ایورزش با شدت متوسط  قهیدق 150انجام دست کم  کایقلب آمر انجمن

است که در اغلب  نی. هدف اکندیم هیدو را در هر هفته توص نیاز ا یبیترک ایشدت بالا 

 نیا دیتوانی. اگر نمدیانجام ده یهواز تیفعال قهیدق یهفته روزانه دست کم س یروزها

تر هم کوتاه یهاآن را به دوره دیتوانیم د،یبه ورزش اختصاص ده زمقدار زمان را در رو

. دیانجام ده یورزش هواز قهیدق 10ر روز هر بار سه بار د دیتوانیمثال م ی. برادیکن میتقس

 است: ریکاهش فشار خون به شرح ز یبرا کایآمر یدانشکده طب ورزش یشنهادیبرنامه پ
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استراحت  هقیدق 5ها،  یرو دهایپ نایکه م یرو دهایپ هقیدق 5تا  2فته اول: سه جلسه، ه 

 انجام ندهد(. یتیفعال چیو ه ندیکه فرد بنش یکامل وجود داشته باشد )به طور

 هاآن نایاستراحت م هقیدق 4با  یرو دهایپ هقیدق 10تا  2فته دوم: چهار جلسه، ه 

 هاآن نایاستراحت م هقیدق 3با  ه،قیدق 15تا  2فته سوم: پنج جلسه، ه 

 هاآن نایاستراحت م هقیدق 2با  یرو دهایپ هقیدق 20تا  2فته چهارم: شش جلسه، ه 

 بدون استراحت یرو دهایپ هقیدق 30فته پنجم: هفت جلسه، ه 

 بدون استراحت. یرو دهایپ هقیدق 40تا  35فته ششم: هفت جلسه، ه 

 .دیبرنامه هفته ششم را هر هفته اجرا کن ،نیعد از اب 

ورزش شود.  نیفشار خون در ح یگذرا شیبا وزنه ممکن است باعث افزا نیتمر نیهمچن

ممکن است قابل توجه باشد؛ اما  شود،یکه زده م یابسه به مقدار وزنه شیافزا نیا زانیم

 یگذرا شیداشته باشد که خطر افزا یوزنه زدن در درازمدت ممکن است منافع دراز مدت

 ریبه نکات ز دیجبران کند. در فشار خون بالا در کار با وزنه با دفشار خون را در اغلب افرا

 :دیتوجه داشته باش

 .بدایکاهش  یگدید بیتا خطر آس دینک نیدرست تمر هویمناسب و با ش یهاا وزنهب 

وزنه زدن ممکن است فشار خون را  نیحبس کردن نفس در ح .دیفستان را حبس نکنن 

کار، به طور مداوم و راحت در طول هر بار وزنه  نیا یبالا ببرد. به جا یدر حد خطرناک

 .دیزدن نفس بکش

به زور زدن  زایتر، ن نیسنگ یهابلند کردن وزنه .دیتر بزنسبک یوزنه تر،شیه تعداد بب 

سبک  یهابا وزنه دیتوانیبالا ببرد. شما م شتریفشار خون را ب تواندیدارد که م یشتریب

 .دیکن تیتان را تقوتر، با افزودن تعداد حرکات تان، به همان اندازع عضلات

که کاملا از نفس  یرا درست در هنگام انتیجسم تیفعال ؛دیه بدنتان گوش فرا دهب 

 .دیمتوقف کن د،یشده ا نهیس یدرد و فشار در قفسه ای جهیدچار سرگ ای دیاافتاده

 :ییغذا میرژ

فرد سالم،  کی .مهم است رایبس ییغذا میرژ میسد تیمحدود (HTNخون ) یر پرفشارد 

 .مصرف کند میگرم سد یلیم 2300روزانه کمتر از  ستیبا یم
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شود. چرا که سبب نگه  یفشار خون م شی(، سبب افزامینمک )سد ادیز زانیمصرف م 

 کند. یقلب  وارد م یرا بر رو یادتریدر بدن شده و بار ز عیاز ما یادیز زانیداشتن م

 

 اتکیو تحر ارگیغذا، الکل، س دایاز مصرف ز یبینکته به مددجو که ترک نیا حیوضت 

از مصرف  نی. بنابرادینما دیتشد ایرا شروع  (HTNخون ) یتواند پرفشار یم یعاطف

 .دیاجتناب نما نیسنگ یو غذا نیتنباکو، کافئ گار،یالکل، س

و... استفاده  ینیزم بیگوشت، برنج، س ،یرغ، ماهم مانند نیپائ میبا سد ییز مواد غذاا 

 یفراوان مثل گوشت نمک سوده شده، گوشتها میسد یحاو ید و از مصرف غذاهایکن

 یجات و برخ هیادو ،یهمبرگر، سس ها، ترش س،یکنسرو شده، سوس یماده، غذاهاآ

 .دیینما یخوددار رهایپن

 یترشیب میسد یحاو ییکه چه غذاها دیتا بفهم دیبخوان یرا به خوب ییغذا یرچسب هاب 

 . دیها استفاده کن هیخشک و ادو اهانینمک از گ یکه به جا دیریبگ ادیهستند. 

خورده و کاملا  یغذا رابه آهستگ .دیمتعدد و با حجم کم داشته باش ییغذا یعده هاو 

 د.یدست از غذا بکش کامل، یرید و قبل از احساس سیکن زیپره ید، از پر خوریبجو

 د.یپس از صرف غذا استراحت کن

 یم هیآن توص ییارزش غذا لیرت و کنجد به دلذ ،ونتیز وغنر ،یستفاده از روغن ماها 

است و به کاهش کلسترول 3-چرب امگا  یدهایاس یکه حاو یبخصوص روغن ماه شود.

 کند. یخون کمک م

 .دریمد نظر قرار گ هشیقند غذاها هم تیحدودم 

قرمز، نان گندم، برنج، سبوس جو، غلات،  ایسبز، لوب ایلوب ا،یسو مثل ییموادغذا 

تازه، توتها، مرکبات،  وهیو آبم وهیم ،یگلاب ب،یبرگدار سبز، گل کلم، سالاد، س جاتیسبز
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توانند در کاهش کلسترول و آترواسکلروز موثر  یکه م یو ماست بدون چرب ریش ،یماه

از آنها )سبوس  یموجود در برخ بری. به علاوه فرا در رژیم غذایی خود قرار دهید شندبا

  .دارد بوستیاز  یریشگیو پ نیمل تی...(، خاص جات،یجو، سبز

 

 

 

 :اتیترک دخان

 مناسب است: گاریترک س یبرا ریز یهاهیتوص

و  دریبگ میتصم ارگیترک س یبرا دیبا یارگیبتدا فرد سا 

 کیآن داشته باشد. بهتر است زمان ترک با  یبرا یلیدل

 شروع گردد. یبرنامه ورزش

 .دیاستراحت نما یشود و به قدر کاف زیپره دایز یز خستگا 

 نییتع یارگیتوسط فرد س ارگیترک س یروز مشخص برا کی 

 یگاریبه فرد س دیو دوستان اعلام گردد و با انیو به اطراف

 .ستین یکار دشوار گاریداد که: ترک س نانیاطم

 یباق یمدت کوتاه ندکیم ادیکه بعد از ترک پ یلائمع 

 .ماندیم

را ترک  ارگیکه مصرف س یاکثر افراد کهنیا توجه به اب 

 گاریظرف هفته اول تا سه ماهه اول به مصرف س کنندیم

که منجر به عود  یطیتمام شرا دیلذا با آورند،یم یرو

 و نسبت به رفع آن اقدام گردد. ینیب شیپ گرددیم

عادت است  کی ندیکش ارگیبداند که س دیبا یارگیرد سف 

 کنار گذاشت. توانیعادت را م نیو ا

بعد  یارگیبه خاطر داشت ممکن است افراد س دیاب 

 شوند. گاریبار تلاش موفق به ترک س نیاز چند

کاهش وزن،  یال نگه دارد. دو راه مناسب برا دهیوزن خود را در حد ا

 باشد. یو ورزش م تیو انجام فعال یمخصوصا چرب یمحدود کردن کالر
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مبادرت کند،  ارگیهستند به ترک س یارگیکه س یرگیاگر همراه با افراد د یارگیرد سف 

 کمتر خواهد بود. اریاحتمال عود بس

 رداختهپیم ارگیس دیخر یرا که روزانه برا یرا ترک کرده است پول ارگیکه س یردف 

 بخرد. هیخود هد یاست برا

 کند. لیم هویم ایآب بنوشد  انویل کیکرد  ارگیر زمان هوس سه 

 مشغول باشند. دیبمانند و در طول روز با ارکیب دیفراد نبا نیا 

به او کمک کنند، بخصوص در هفته اول ترک که ممکن است تحت  دیفراد خانواده باا 

 .ندیباشد و آرامش او را فراهم نما یروح یفشارها

 : یاختصاص یخود مراقبت یآموزشها

 نبض: ایکنترل ضربان قلب  نحوه

مچ دست در قسمت انگشت شست قرار  هیتر از ناح نییدست خود را دو انگشت پا -

. تعداد دییآن را کنترل نما قهیدق کیشمار به مدت  هیداده و با استفاده از ثان

 باشد. دیبا قهیبار در دق 100تا  60 نیآن ب یعیطب

 کنترل فشار خون: روش

استفاده   یتالیجید ای یتوان از  فشار سنج عقربه ا یم یریگ ادیخود در  یبر حسب راحت

 کرد.
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توان با بستن کاف آن به  یآسان  بوده و م اریروش کار بس :یتالیجیفشار سنج د -

 ینمود و در برگه ا نییفشار خون را تع زانیدکمه م کیمچ با فشار  ایدور بازو و 

  .ثبت کرد

خانواده کمک  گریتوان از افراد د یکار کردن با آن م یبرا :یفشار سنج عقربه ا -

بازوبند دو انگشت  ایاست که بعد از بستن کاف  نیروش کار ا نیگرفت: آسان تر

انگشت  ریبازو که نبض را ز یداخل هیرا در ناح یپزشک یآرنج گوش نیبالاتر از چ

 200تا  180ن یفشار سنج آن را ب چیگذاشت و بعد از بستن پ دیخود حس کرد

 یباد آن را خال دیده یکه با دقت گوش م یباد کرده سپس در حال وهیج متریلیم

 ممینیم دیشنو یکه م ییصدا نی( و آخرستولی)س ممیصدا فشار ماکز نی. اولدیکن

 وهیج متریلیم 80/120( است. مثلا استولی)د

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

15 
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