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 فشارخون چیست؟

ای ـَى در هقابل دیَارُ رگ ّـخ فطار خَى، ًیزٍی

یَُ ـهیلی هتز ج 00/120َى طبیؼی ـطار خـف. خًَی است

ػدد  در خَاًدى فطار خَى دٍ جشء ٍجَد دارد: ی باضد.ـه

 اٍل فطار سیستَلیک ٍ ػدد دٍم فطار دیاستَلیک است.

 
 

  چیست؟ون بالا یا فشار خپر فشاری خون 

ًام دیگز پز فطاری خَى ّایپز تاًسیَى است. پز فطاری 

 است. خَى یؼٌی فطار در سزخزگ ّا اس حد طبیؼی بالاتز

هیلی هتز جیَُ  140یؼٌی فطار خَى سیستَلیک بیطتز اس 

هیلی هتز جیَُ در  00ٍ فطار خَى دیاستَلیک بیطتز اس 

 اًداسُ گیزی است. یا چند بار 2طی 

 
 

 
 
 
 

 انواع پر فشاری خون

 اولیه یا اساسی:

ـل َارد را ضاهـ% ه00ضایغ تزیي ضکل فطار خَى بَدُ ٍ 

 هی ضَد. ػلت آى ًاضٌاختِ هی باضد.

 ثانویه

زخی اس بیواری ّای ـا بـطِ ببَى در راـافشایص فطار خ

سهیٌِ ای اس قبیل بیواری کلیَی یا اختلالات سیستن ػصبی 

 هزکشی هی باضد.

 ؟قرار دارندبیشتری ر معرض خطر چه کسانی د

 ِهبتلا بِ فطارآًْا یکی اس اػضای خاًَادُ  افزادی ک 

 (.باضدبالا خَى 

  سال 00افزاد بالای 

 افزاد چاق 

 افزاد فاقد فؼالیت جسواًی 

 ین غذایی پز اس ًوک ٍ پز اس چزبی ّای صافزادی کِ ر

 اضباع دارًد.

 افزادی کِ سیگار ٍ قلیاى هصزف هی کٌٌد. 

 

 

 .افزادی کِ استزط دارًد 

 .افزادی کِ بیواری دیابت، ًقزط ٍ بیواری کلیَی دارًد 

 

 ؟پر فشاری خون چه علائمی دارد

پز فطاری خَى هوکي است بدٍى ػلاهت بَدُ یا دارای ػلاین 

 سیز باضد:

ِسزگیج 

خستگی 

گیجی 

تپص قلب 

ٌدُ سز درد کَب 

خَى دهاؽ( خًَزیشی اس بیٌی ( 

هطکلات بیٌایی 

تَْع 

 پر فشاری خون چه عوارضی را به دنبال دارد؟
سکتِ هغشی 

سکتِ قلبی یا آًضیي قلبی 

ًارسایی کلیَی 

ًارسایی قلبی 

بیواری ضزیاى هحیطی 
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 ورت منظم ورزش کنید.به ص

ٍرسش کزدى هٌظن هَجب تسْیل کار قلب، کاّص )  

استزط، تقَیت ػضلات قلبی، کوک بِ کاّص ٍ یا کٌتزل 

 .(ٍسى ٍ کاّص سطح کلستزٍل هی ضَد

 

 
 

 .استرس خود را کاهص دهید

اًَاع رٍش ّای کاّص استزط کِ هی تَاًد بِ کاّص 

 :فطار خَى کوک کٌد ضاهل

 طب سَسًی 

 ک تي آراهی، یَگاتکٌی 

 ،آرٍهاتزاپی) درهاى با بَی خَش هاًٌد گیاُ آٍیطي

 استَقدٍط ٍ ....(

بیماری پر فشاری خون به جهت پیشگیری از ابتلا 

 ؟ددهی باید انجامرا چه کارهایی 

 خود را تغییر دهید. سبک زندگی

اس رصین غذایی کن ًوک ّوزاُ با چزبی اضباع کن استفادُ 

 کٌید.

 

 از مصرف سیگار و تنباکو پرهیس کنید. 

زٍق را ـًیکَتیي هَجَد در سیگار ضزباى قلب ٍ اًقباض ػ)

 (ِ هی تَاًد باػث بالا رفتي فطار خَى ضَد.ـشایص دادُ کـاف
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