
 تنها راه تشخيص فشار خون بالا، اندازه گيري فشار خون است.
 با يك بار اندازه گيري فشار خون، نمي توان فشار خون بالا را تشخيص داد. 

 در افرادي كه فشارخون طبيعي دارند حداقل هرسال يكبار بايد فشارخون خود 
را كنترل كنند.

بايد  هستند،  بالا  فشارخون  به  مبتلا  اعضا  از  يكي  آنان  خانواده  در  كه  افرادي   
حداكثر سالی يكبار فشار خون آن ها اندازه گيري شود. 

 استرس و فشار عصبی بر بالا رفتن فشار خون موثر است.
  فشار عصبی باعث تنگ شدن عروق می شود و در نتيجه موجب بالا رفتن موقتي 

فشار خون می شود. 
به  نيز  ابتلای كودكان  احتمال  اما  بالا در كودكان كمتر است،   شيوع فشار خون 

فشارخون بالا وجود دارد.
 فشار خون بالا معمولاً علامتی ايجاد نمی كند؛ حتی اگر شديد باشد. به همين دليل 

به فشار خون بالا، قاتل خاموش هم می گويند.
 با كنترل فشار خون مي توان از بروز عوارض آن پيشگيري كرد.

 در صورتي كه فشار خون در اثر بيماري خاصي ايجاد شود، اغلب  بعد از درمان 
بيماری، فشار خون بالا نيز كاهش می يابد و نيازی به درمان مادام العمر فشارخون 

نخواهد بود. 
 » با تشخيص بموقع بيماري فشارخون بالا، از بروز عوارض خطرناك آن از جمله 

سكته هاي قلبي و مغزي پيشگيري كنيم. «
 در صورت نداشتن فشار خون خيلی بالا يا  عدم وجود عوارض ناشي از فشار خون 
انواع  مي توانند  به فشارخون  مبتلا  افراد  قلبي،  و  كليوي  بينايي،  مانند آسيب  بالا 

فعاليت هاي بدني را  انجام دهند.
 مصرف دارو براي كنترل فشارخون بالا به معنای مجوزی برای خوردن مواد غذايی 

پرنمك و پرچرب نيست.
 مصرف دارو در كنار رژيم  غذايي مناسب، براي كنترل فشارخون ضروري است. 

 با تغييرات ساده در روش زندگی خود مانند داشتن رژيم غذايی مناسب و فعاليت 
بدني منظم می توان از افزايش فشار خون پيشگيري كرد.

بدني  فعاليت  و  سالم  غذايي  رژيم  رعايت  عليرغم  که  صورتی  در   
دارو  مصرف  پزشك  تجويز  بماند، طبق  بالا  نشود  کنترل  بالا  فشارخون 

ضروري است.
 کاهش چربی و نمك رژيم غذايی، نه تنها به کاهش فشار خون کمك می کند، 

بيماري قلبي عروقي و  از جمله  بيماری ها  از  بروز بسياری  باعث کاهش احتمال  بلکه 
ديابت می شود.

 نمك از عوامل اصلي افزايش فشار خون است.
توجهی  قابل  به طور  مغزی  سکته  و  خون  فشار  افزايش  از  غذايي  رژيم  از  نمك  حذف   

پيشگيري مي کند.
 در خواندن برچسب های غذايی توجه کنيد، اسم علمی نمك، کلريد سديم است و بر روي 

برچسب هاي مواد غذايي به جاي نمك، سديم درج شده است.
 براي پيشگيري از فشار خون بالا به ميزان سديم درج شده بر روي برچسب هاي بسته هاي 

مواد غذايي دقت کنيم.
 حداکثر نمك مصرفي روزانه نبايد بيش از يك قاشق چايخوری )2300 ميلي گرم( باشد.

 معمولا« نصف نمك مجاز از طريق غذاهاي آماده و يا بسته بندي تامين مي شود.
 مواد غذايی تهيه کنيد که سديم موجود در آن ها کمتر از 150 ميلی گرم در 100 گرم باشد.
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وضعیت فشارخون بالا در کشور
 حــدود 43.89  درصــد مــرگ هــا در ســال 1395 بــه علــت بيمــاری هــای قلبــی عروقــی 

بــوده است.)ســيمای مــرگ1395(
ــال  )50.6  ــا 65 س ــالای 18 ت ــارخون ب ــه فش ــا ب ــاران مبت ــد بيم ــدود41.2  درص  ح
 درصــد مــردان و 33.7  درصــد زنــان(از ابتــاء بــه بيمــاری فشــارخون خــود آگاهــی ندارنــد.

)STEPs 1395(
ــی  ــت م ــان درياف ــالا درم ــارخون ب ــاری فش ــه بيم ــا ب ــراد مبت ــد اف ــط 29.8 درص  فق

)STEPs 1395(.)کننــد)30.7  درصــد در شــهر و 27.5  درصــد در روســتا
ــی  ــت م ــان درياف ــالا درم ــارخون ب ــاری فش ــه بيم ــا ب ــراد مبت ــد اف ــط 29.8 درص  فق

)STEPs 1395(.)کننــد)23.5  درصــد مــردان و 35.5  درصــد زنــان
 طــی ســال هــای 1385 الــی 95 رونــد ناآگاهــی و ابتــا بــه بيمــاری کاهــش يافتــه اســت 

)STEPs 1395(..امــا همچنــان بــالای 40  درصــد مبتايــان از ابتــا خــود آگاهــی ندارنــد
 در ايــران، تقريبــا« يــك نفــر از هــر پنــج نفــر افــراد 18 ســال و بالاتــر بــه فشــار خــون 

بــالا مبتــا هســتند.

حقایقی در خصوص فشارخون بالا
ــالا 140/90  ــارخون ب ــوه و فش ــر جي ــی مت ــر از 120/80 ميل ــی کمت ــارخون طبيع  فش
ميلــی متــر جيــوه و بالاتــر اســت. فشــارخون مابيــن ايــن دو پيــش فشــارخون بــالا)120/80 
تــا 139/898ميلــی متــر جيــوه ( و هشــداری بــرای ابتــا بــه ايــن بيمــاری در آيِنــده اســت.

 فشارخون بالا شرايطی است که بطور دائمی فشارخون در شريان بالا است. 
 فشارخون بالا معمولا« هيچ عامتی ندارد.

 عوامــل رفتــاری غلــط مرتبــط بــا شــيوه زندگــی، افــراد را در معــرض خطــر بالاتــری برای 
ابتــا بــه فشــارخون بــالا قــرار می دهنــد. ايــن عوامــل شــامل مصــرف زيــاد نمك)ســديم(، 

اضافــه وزن، عــدم تحــرک کافــی و نيــز مصــرف دخانيــات اســت.

 فشارخون بالا ممكن است سبب دمانس)كاهش عملكرد شناختی( شود.
 فشارخون بالا همچنين به عنوان يك قاتل خاموش، همه گيری مدرن ناميده می شود.

 بيماری فشارخون بالا سبب بروز عوارض شديد و نيز افزايش خطر بيماری قلبی، سكته مغزی و 
مرگ می شود.

يا كنترل نشود، حمله قلبی، سكته مغزی و ساير  بماند  باقی  بالا بدون درمان  اگر فشارخون   
مشكلات بوجود می آيدِ. 

 طبق مطالعه بار بيماري هاي سازمان جهاني بهداشت، فشارخون بالا عامل خطر عمده مرگ و 
ناتواني در سطح جهان است.

 افزايش فشارخون علت 9/4 ميليون مرگ و 162 ميليون سال هاي از دست رفته در سال 2020 
است. 

 تقريبا 4 نفر از هر 10 نفر فرد بزرگسال بالاي 25 سال مبتلا به فشارخون بالا هستند و در بسياري 
از كشورها يك نفر از هر 5 نفر پيش فشارخون بالا دارند.

 تخمين زده مي شود در افرادي كه تا سن 80 سال زندگي مي كنند، از هر 10 نفر 9 نفر مبتلا به 
فشارخون بالا مي شوند.

 دو نفر از هر 5 نفر در منطقه مديترانه شرقی سازمان جهانی بهداشت، مبتلا به فشارخون بالا 
هستند.

 از هر 8 مرگ در دنيا يك مرگ مربوط به فشارخون بالا است.
 فشارخون بالا سومين عامل كشنده در دنيا است.

 عوامل رفتاري نقش مهمي در افزايش فشارخون بازي مي كنند:
 تخمين زده مي شود رژيم غذايي ناسالم به نيمي از فشارخون بالا مرتبط است:

 حدود 30  درصد فشارخون بالا به افزايش مصرف نمك و حدود 20  درصد به رژيم غذايي با پتاسيم 
كم)ميوه و سبزي كم(مرتبط است.

 فعاليت بدني به 20  درصد از فشارخون بالا مرتبط است.
 چاقي به 30  درصد از فشارخون بالا مرتبط است.

 مصرف زياد الكل نيز سبب فشارخون بالا مي شود.
 عدم مصرف دخانيات خصوصا« براي افراد داراي فشارخون بالا مهم است.

 اغلب افراد از اين كه فشارخون آن ها بالا ست،از بيماري خود مطلع نيستند. 
 نسبت مهمي از افرادي كه از بيماري فشارخون خود مطلع هستند، بدون درمان باقي مي مانند و 

حتي اگر تحت درمان باشند،نسبت زيادي  تحت كنترل نيستند.
 غربالگري فشارخون بالا راحت است، اما فقط حدود 50  درصد بزرگسالان مبتلا به فشارخون بالا 

از شرايط خود مطلع هستند.
 درمان دارويي به همراه شيوه زندگي سالم در كنترل فشارخون بالا موثر است.

 فشار خون سيستول كمتر از 120 و فشارخون دياستول كمتر از 80 ميلي متر جيوه، فشار خون 
طبيعي محسوب مي شود.

 فشار خون بالا يكي از دلايل اصلی بروز بيماری  قلبی-عروقی است. 
 بيش از نيمي از سكته ها و نيمی از بيماری های قلبی-عروقی بدليل فشارخون بالا است.

 فشار خون بالا به علت ايجاد سكته ها و حملات قلبی، بزرگ ترين علت مرگ در دنياست.
 فشار خون بالا در صورتی كه كنترل نشود، به رگ های مغز، قلب، كليه و چشم آسيب می رساند.

عامل  چهار  بالا،  ناکافی، چربی خون  بدنی  فعاليت  بالا،  فشار خون  وزن،  اضافه  و  چاقی   
و  مرگ  علت  به  رفته  از دست  )سال های  بيماری ها  بار  نسبت  بالاترين  که  خطری هستند 

ناتوانی( را تشکيل می دهند.
 با بالا رفتن سن افراد به دليل کاهش عملکرد کليه ها، ناتواني در دفع نمك بدن، سفت 

شدگي ديواره رگ ها و افزايش وزن بدن، فشار خون افزايش مي يابد. 
 در افراد 18 سال  و بالاتر، اگر فشار خون سيستول)حداکثر( 140 ميلي مترجيوه و بالاتر و 

فشارخون دياستول 90 ميلي متر جيوه و بالاتر باشد، فشار خون بالا محسوب مي شود.
 در افراد مبتا به بيماري قند يا بيماری مزمن کليه، فشار خون سيستول)حداکثر( 140 
ميلي مترجيوه و بيشتر و فشارخون دياستول 90 ميلي متر جيوه و بيشتر، فشار خون بالا 

محسوب می شود.
 در سنين بين 40 تا 70 سال، بالا رفتن فشار خون سيستول )حداکثر( به اندازه 20 ميلی 
متر جيوه يا افزايش فشارخون دياستول)حداقل( به اندازه 10 ميلی مترجيوه، فرد را دو برابر 

در معرض خطر عوارض ناشي از فشار خون بالا قرار می دهد.
 فشار خون دياستول)حداقل( مساوی يا بالاتر از 90  ميلي متر جيوه علي رغم داشتن فشارخون 

سيستول)حداکثر(طبيعي مثا 120 ميلي متر جيوه، فشارخون بالا محسوب مي شود.
 بالا بودن به تنهايي هريك از ميزان هاي فشار خون سيستول)140 ميلی متر جيوه و بالاتر(

و دياستول)90 ميلی متر جيوه و بالاتر(، فشارخون بالا محسوب مي شود.
 احتمال ابتا  به بيماري فشار خون بعد از 55 سالگی حتي در افرادي که تا  قبل آن سن، 

فشار خون بالا نداشته اند، خيلي زياد است.
 افرادي که فشار خون سيستول)حداکثر( آن ها بين 120 تا 139 ميلي متر جيوه است يا فشار خون 
دياستول)حداقل( آن ها بين 80 تا 89 ميلي متر جيوه است، در معرض خطر ابتا به فشار خون بالا هستند.


