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 1399 مهر 26-روز جهانی فشارخون

را اندازه گیری و آن را  تانفشارخون» موضوع امسال 

 «ید ی داشته باشطولانی ترکنترل کنید تا عمر 

«Measure your blood Pressure, Control it, live longer» 
 

 (2020 اکتبر 17)1399 مهر 26-روز جهانی فشارخون 

مرگ و  هم   طر م بالا خ شارخون  ها، ف ماري  هاني بي بار ج عه  بق مطال ط

بالا  شارخون  مؤثر ف ترل  هم در كن نع م كي از موا ست. ي ناتواني در دنيا

  در حالی کهعدم اطلاع مردم از بالا بودن ميزان فشارخون خودشان است. 

ارائه خدمات ساده اي براي ادغام ارزيابي معمول فشارخون در اقدامات 

ها وبهدا شگاه  مدارس، دان مانی،  يز  شتی در عه و ن كار، جام هاي  حل  م

مع،  مام جوا که ت جود دارد  مي و قش مه ند ن مان مي توا سايی و در در شنا

 .  اين بيماری داشته باشد.

 Worldاين روز در سرا سر دنيا توسط  اتحاديطه جهطانی فشطارخون بطالا  
Hypertension League(WHL) )انجمن  100با حدود  ويک سازمان بهداشتی است  که

عه کاری دارد، و جام يا هم سر دن سرا  شارخون در  با ف شده  مرتب   طرح  م

ترش مطيلادی بطرای   ط 2005سطال ماه مطی  14اين روز در ابتدا در  .است

آ اهی در خصوص بيماری فشارخون بالا، راه های پيشگيری از آن، شناسايی 

مطاه مطی  17در روز م  2006امطا از سطال  شطد.پايه  ذاری و کنترل آن 

هبود پيشگيري و ارتقاء و بو فرصتي براي تاكيد بر  بر زار  رديده است

ند.  مي ك فراهم  بالا  شارخون  ترل ف ضوعات كن ين مو کردن ا طرح  صد از م ق

فزايش آ اهی ها ا نه تن شتی  شارخون بهدا مل بالا  از ف ساير عوا که  بل

بالا و  شارخون  بروز ف شگيری از آنمرتب  در  های پي ست. بوده را ه     ا

 ، اتحاديه جهطانی فشطارخون بطالا19کوويد  یام ال به علت پاندمی بيمار

بطه تعويطق خواهطد  2020اکتبر  17اطلاع رسانی کرده است که اين روز تا 

و "فشارخونتان را اندازه  يطری  2020موضوع روز جهانی فشارخون  افتاد.

اين موضوع بطر  است." نی تری داشته باشيدطولاآن را کنترل کنيد تا عمر 

افزايش آ اهی در خصوص فشارخون بالا در تمام جمعيت ها در سراسر دنيا 

 هر ساله موضوع متفاوت بوده است.تکيه دارد. 

 

 ؟می شود برگزارچرا روز جهانی فشارخون بالا 

در سراسطر دنيطا از بزر  طال نفطر از هطر ده نفطر  3طبق آمار، حطدود 

ميليارد نفر در دنيا فشطارخون  1.8فشارخون بالا رنج می برند. تقريبا" 

% از آن ها کاملا" از وضعيت خطود بطی اططلاع ه طتند و  50بالا دارند که 

اقدام درمانی هيچ بعضی از آن هايی هم که از وضعيت خود مطلع ه تند، 

با فشارخون بالا، خطر همچنين می  ويد که در افراد دريافت نمی کنند. 

سکته مغزی چهار برابر بيشتر و خطر سکته قلبی  حمله قلبی( دو برابر 

بيشتر از افرادی است که دارای فشارخون طبيعی ه تند. به اين جهت در 

، اين بيماری توس  سازمان جهانی بهداشت در  زارش سلامت جهانی 2002سال 

  به عنوان قاتل خاموش ناميده شد.

ی فشارخون بالا هر سال با استفاده از يک موضوع خاص سال که روز جهان

توس  اتحاديه جهانی فشارخون بالا انتخاب می شود، بر زار می شود تا 

 اين ب يج را در سطح بين المللی اثر بخش تر کند. 
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برا شی  عه آموز يک واق قع  ين روز در وا فزايش ا شگيری از ا ترويج پي ی 

فزايش هدف آن ا ست و  شارخون ا حول و  ف شراي  و م ائل  صوص  آ اهی در خ

. آ اهی از فشارخون بالا به علت تعداد مرگ های استبالا  فشارخونحوش 

 مرتب  با  حمله های قلبی، بيماری کليوی و سکته های مغزی همراه با

به فقدان آ اهی آن بنظر ب يار مهم و حياتی است. که بخش مهمی از آن 

يان  بالا در م شارخون  باره ف مومی در  عه ع ستمرتب  جام يه  و ا اتحاد

 جهانی اميدوار است آن را تغيير دهد.

شارخون  ساده ف يری  ندازه   يک ا با  تی  ماری براح ين بي نه ا ا يدر خا

مانی کز در شارخون مرا ستگاه ف ستفاده از د بدنبال با ا شخيص و  بل ت ، قا

فشارخون آن ها ين است که ك اني كه مهم آن قابل درمان و کنترل است. 

از ميزان فشارخون خود و مفهوم آن مطلع شوند و  دازه  يری شده استان

افرادی كه فشارخون بالا دارند، برای ارزيابی بيشتر و درمان از طريق 

 ارجاع به پزشکان و مراقبت های باليني ارتباط داده شوند.

يت  شارخون در جمع که ف ست  کرده ا صيه  بالا تو شارخون  هانی ف يه ج اتحاد

 90/140مبتلا به فشارخون بالای بدون عوارض بايد کمتر از  عمومی و جمعيت

برای بيماران ديابتی و کليوی مزمن بايد کمتر و  ،ميلی متر جيوه باشد

 قابل ذکر است کطه در اصطلاحيه بيانيطه ميلی متر جيوه باشد. 80/130از 

JNC8  برای افراد ديايتی و بيماران کليوی هدف کنتطرل فشطارخون ماننطد

سطال و  60و در سطالمندان  ميلی متطر جيطوه 90/140کمتر از ساير افراد 

 در نظر  رفته شده است.( ميلی متر جيوه 90/150کمتر از بالاتر 

 

 روز جهانی فشارخون (تمموضوع)

موضووع بطا  ايطن پطويش سال 5سالانه به مدت میلادی  2018تا  2014از سال 

برای توسعه برنامه هايي  ،«از مقدار فشارخون خود مطلع شوید» یکسان

بالا،  شارخون  به ف بتلا  ماران م سايي بي شارخون و شنا بالگري ف براي غر

 تكرار شد.

اين موضوع است،  99مهر  26که مصادف با ام ال برای روز جهانی فشارخون 

و آن را کنترل کنید تا عمر طولانی  گیریتان را اندازه فشارخون »شامل 

ندازه بگیر، آن را کنترل کن و فشارخونت را ا »يا  «تری داشته باشید

،  در اين روز توصيه می شودلذا تعيين شده است.   «لانی تر زندگی کنطو

مه  يری که ندازه   خود را ا شارخون  خود را ف عات  ند و اطلا باره ن در 

اقدامات لازم برای درمان و کنترل فشارخون افزايش دهند و فشارخون بالا 

 د و عمر طولانی تری داشته باشند.انجام دهند، تا سلامت بمانن

. فشارخون بالا بی علامت بودن يک قاتل خاموش استبيماری فشارخون بالا به علت 

طر  به خ ست  کن ا شود و مم می  بدن  فی در  عوارض مختل سبب  خون  شاری  با پرف

بی و مغزی، بيماری کليوی، اختلالات چشمی ، کماء، يا بزر تری مانند سکته قل

ين علت بار بيماری در کشورهای شود. در مجموع اين شراي  اول منجر حتی مرگ

اين بدين معنی است که فشارخون بالا اثر زيادی بر  توسعه يافته در دنيا است.

رخون ه فشاهزينه مراقبت های بهداشتی و ميزان مرگ در دنيا دارد. در حالی ک

ساد ی در ج به  ند  ستفاده از می توا با ا مانی  شتی در کز بهدا يا در مرا عه  ام

 دستگاه فشارسنج اندازه  يری و بموقع شناسايی شود.

نفطر از فشطارخون بطالا در دنيطا رنطج ميبرنطد.  3نفطر،  10طبق آمار، از هر 

 50د بيليون نفر از مردم جهان از فشارخون بالا رنج می برند و حدو 1.8تقريبا" 

لع ه تند  که مط هم  هايی  ضی از آن ند و بع بی خبر خود  ضعيت  کاملا از و ها  % آن

هيچ دارويی دريافت نمی کنند. اطلاع از ميزان فشارخون ممکن است زند ی افراد 

که من ست  ند ی ا نده ز يد کن ضعيت تهد يک و بالا  شارخون  هد. ف جات د به جرا ن ر 

خصوص را با  اهی جامعه در اينلذا بايد آ  حمله قلبی يا سکته مغزی می شود.
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براي پيشگيري از اين بيماري و مرگ ناشی از آن روش های مختلف بالا برد. 

و عقايد، و طرح های  ها راهبرد ها و راهکارهای زيادي انديشيده شده است

جود دارد. شور و هر ک شکل در  ين م فع ا برای ر يادی  ها  ز ين راه  کی از ا ي

سانی  طلاع ر های ا حی و بر زاری ب يج  برای طرا مايی  که راهن ست  شی ا و آموز

 اجرای فعاليت هايی در طول سال است.

 

شده  ضیح داده  یر تو ین روز در ز سالانه ا سیج  گزاری ب هداف بر ضی از ا بع

 است:

حداقل - خود  شارخون  منظم ف يری  ندازه   برای ا عه  موم جام برانگيختن ع

 سالی يک بار

جهانی برای مراجعه به پزشک تشويق افراد دارای فشارخون بالا در سطح -

 خود برای اندازه  يری منظم فشارخون و درمان صحيح آن

عموم افراد خصوصا" جوانان برای حفظ وزن طبيعی، سطح و ترغيب  قيتشو-

غذای  صرف  سالم، م ند ی  شيوه ز عی،  شارخون طبي عی، ف خون طبي کل ترول 

 سالم، فعاليت بدنی منظم و غيره.

عادا- ترک  به  فراد  شويق ا بی ت کل،  شيدن ال ند نو بد مان های  ت و رفتار

تحرکی و تنبلی، رژيم غذايی چرب ، رژيم غذايی تند و غذاهای سرخ کرده 

 ، مصرف دخانيات، چاقی ، اضافه وزن و غيره.

تشويق افراد برای معاينه منظم سلامتی و فشارخون خود با فراهم کردن -

نات و  حي  شراي ، امکا ها از طرهای م برای آن سب  های منا يق ب يج 

 اندازه  يری فشارخون رايگان.

عوارض آن، - بالا،  شارخون  شارخون، ف صوص ف فراد در خ موم ا کردن ع آ اه 

 نحوه حفظ فشارخون و وزن طبيعی و شيوه زند ی سالم.

به اندازه  يری فشارخون در هر مراجعه بيماران و تشويق تمام پزشکان -

 منظم بيماران خود. تپيگيری و مراقبصحيح و  یدرمانارائه خدمات 

فظ آ اه کردن مردم در خصوص اينکه اين بيماری مزمن است و نياز به ح-

 .دارد مام دوران زند یتشيوه و عادات زند ی سالم برای 

برای ترويج - يب  شارخون و ترغ ترل ف شگيری و کن قع، پي سايی بمو شنا

 شريانی در جمعيت های آسيب پذير.

 

 برگزار می شودچگونه روز جهانی فشارخون بالا 

برای افزايش آ اهی عموم جامعه در باره فشارخون  اين روزهر سال در 

می  انجاممتنوع  برنامه هایفعاليت ها و اجرای از طريق اقداماتی بالا 

که  هايی  يت  ضی از فعال ند شود. بع ين برای بر زاری می توا ب يج ا

شار صوص ف ناظره در خ مومی ، م فوروم ع شامل  شوند،  بالا، سازماندهی  خون 

در مدارس، ها ارائه مقالات در رسانه های عمومی، توزيع بنرها و پوستر 

، بر زاری م ابقات در و  فتگو ا و ساير موس ات آموزشی، بحثدانشگاه ه

يق هايی از طر يام  يع پ ها، توز شگاه  گانی  مدارس و دان های هم سانه  ر

فعاليت ها  زيادی از ساير مواردکانال های تلويزيون و راديو و  مانند

 ه تند.

ام ال توصيه می  ردد از روش هطا  19به علت شراي  بحران بيماری کوويد 

 و کانال های مجازی استفاده شود.

مشکلات  فتگو در خصوص رای و بمتخصصين وبينار ها نيز می تواند برای 

در خصوص اقدامات جديد  ورايج فشارخون بالا در سطح ملی و بين المللی 

 بر زار  ردد.گيری و کنترل افراد مبتلا به فشارخون بالا و ساده تر پيش

 

 انواع فشارخون بالا 
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فشارخون  فشارخون بر اساس عوامل ايجاد کننده آن به دو نوع تق يم می شود

 بالا ی اوليه و ثانويه:

فشارخون اوليه شايعتر است   رچه علت آن ناشناخته است.  فشارخون اولیه :

راد بزر  ال اساسی هم ناميده ميشود. اغلب اف به عنوان فشارخون بالای

دارای فشارخون بالا در اين  روه قرار می  يرند. به نظر ميرسد ترکيبی 

در بروز اين بيماری ژنتيک، رژيم غذايی، شيوه زند ی و سن عوامل از 

مصرف دخانيات، مصرف الکل، شامل عوامل شيوه زند ی  نقش داشته باشند.

 است.رف زياد نمک و کم تحرکی استرس، اضافه وزن، مص

بالا  شارخون  جمف له ح شد از جم نه با مل چند ا شی از عوا ند نا  می توا

ها مون  يت هور خون و فعال سمای  می پلا ظيم  خون را تن شار  جم و ف که ح يی 

ير ثکنند. هم چنين توس  عوامل محيطی مانند استرس و کم تحرکی تحت تا

 قرار می  يرد.

چند دليل اختصاصی دارد و عارضه يک نوع فشارخون اين  فشارخون ثانویه:

ايجاد يا بيماری  ا ر فشارخون بالا به علت ساير شراي  .مشکل ديگر است

علت فشارخون ثانويه  آسيب های کليوی،  به آن نوع ثانويه می  ويند.شود 

يوی،  فوق کل غدد  حد  بيش از  يت  غده فعال سرطان  سيتوم   بت، فئوکرومو ديا

سندرو نال(،  شينگ، آدر يدم کو غدد تيروئ ختلال  يدی،  ا پر تيروئ فه و هي وق

شراي   ئورت،  سيون آ حی، ، کوارکتا های تفري ها، دارو مور  خواب، تو تنف ی در 

مربوط به بارداری، افزايش بيش از حد لازم  يا مصرف غل  دارو، مصرف الکل، 

 مصرف غذاهای ناسالم و ........... ه تند.

مت بدون علا بالا  شارخون  ست ف يا  ا ماری  ندين بي به چ جر  تدريج من ما ب ا

،  که زمانی می شود عارضه مانند بيماری کليوی، بيماری قلبی و ......

 اين بيماری علائم دار می شود که اين عوارض تظاهر می کنند.

 

 فشارخون بالاعوارض و درمان 

را انودازه گیوری و آن را  "فشارخونتان 2020موضوع روز جهانی فشارخون 

. امطروزه در اغلطب اسطت "کنترل کنید تا عمر طولانی تری داشوته باشوید

زند ی های پر مشغله افراد برای خودشان وقت نمی  ذارند و از استرس و 

عد که ب ند  می بر نج  می  هاتنش ر بالا  شارخون  ماری ف شکلات بي به م جر  من

برد به سلامت خود آسيب  شود. فردی که از بيماری فشارخون بالا رنج می

کز  صحيح تمر طور  خود ب نه  های روزا بر روی کار قادر ني ت  ساند و  می ر

 بطور همزمان دچار مشکلچندين نوع از فعاليت ها انجام کند. افراد در 

  ند.می شو

ند ی شيوه ز شود،  ظيم  غذايی تن يم  يق رژ ند از طر می توا شارخون  ل   ف غ

بايد انجام شود. . فعاليت بدنی بطور منظم  ی شودفشارخون بالا م سبب

ماری  که از بي فرادی  شکان ا س  پز شده تو شنهاد  های پي بق راهنما ط

دقيقه فعاليت بدنی متوس  يا  150فشارخون بالا رنج می برند بايد حداقل 

روز در هفتطه  5دقيقه فعاليت شديد انجام دهند. افراد بايد حطداقل  75

د پياده روی، دويدن آه ته ، دوچرخه سواری فعاليت کنند، مثلا می توانن

ند،  می ک مک  شارخون ک کاهش ف به  يز  ند. دارو ن شنا کن يد يا  از راه با

ستفاده کن شگيری را بتواننهايی ا بل پي های قا سترس  که ا مديريت د  ند 

 د.کنن

همانگونه که ميدانيد اين بيماری ممکن است هيچ علامتی نداشته باشد. 

 ردش خون  قلب و عروق( و اعضای داخلی مانند  اما می تواند به دستگاه

ساند.  سيب بر يه آ ضطراب، کل کردن، ا عرق  سبب  بالا  شارخون  نين ف هم چ

مشکلات خواب می شود و در زمان فشارخون بحرانی ، فرد ممکن است سردرد 

 و خونريزی از بينی را تجربه کند.
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تاری ديد،  ،ش قلب رچه در فشارخون بالای شديد علائم سردرد، خواب آلود ی، طپ

 اس زنگ زدن در  وش، تنفس مشکل، ضربان قلب نا حخ تگی، سر يجه،  يجی، ا

 منظم نشان داده شده است که حتی ممکن است منجر به کماء شود.

يک بيماری ارثی است که می تواند از والدين مبتلا به  اين بيماری هم چنين

، مصرف دخانيات، کم تحرکی، بيماری فشارخون بالا يا دارای سابقه ديابت، چاقی

مصرف زياد الکل ، مصرف داروهای جلو يری از بارداری و ....به کودکان منتقل 

شامل آترواسکلروز است که به معنی باريک شدن شريان ها است.  نشود . عوارض آ

که می شود فشارخون بالا به مدت طولانی سبب ايجاد آترواسکلروز در محلی 

اين وضعيت منجر به نارسايی  گی عروق می شود.ل پلاک منجر به تنتشکي

قلبی، حمله قلبی، آنوري م که يک برآمد ی در ديواره شريان است و می 

ند  شودتوا غزی و پاره  سکته م يه،  سايی کل شديد، نار خونريزی  سبب  ( و 

 غيره شود.

 

 چگونه آگاهی از فشارخون بالا را افزایش دهیم؟

برای افزايش آ اهی از  جزء مهم ، دواتحاديه جهانی فشارخون نظرطبق 

 بيماری فشارخون بالا وجود دارد:

شخيص - برای ت بالا  يت  با ظرف ماعی  بالگری اجت مه غر پايی برنا اول بر

 .فشارخون بالا در افراد در معرض خطر است

دوم ترويج اندازه  يری معمول توس  کارکنان بهداشتی درمانی در تمام -

 کلينيک ها است.

صلی بر زار شارخون هدف ا مومی از ف ترويج آ اهی ع ين روز   سبت ا ی منا

قاتل خاموش  نبالا و تشويق شهروندان کشورها برای پيشگيری و کنترل اي

 است.

 

 حقایقی در خصوص فشارخون بالا

ميلی متر جيوه است. اما فشارخون بطالا  80/120فشارخون طبيعی کمتر از -

 ميلی متر جيوه است. 90/140بيشتر از 

 فشارخون بالا شرايطی است که بطور دائمی فشار خون در شريان بالا است. -

 فشارخون بالا معمولا" هيچ علامتی ندارد.-

 زنان و اقليت ها با خطرات بيشتری مواجه ه تند.-

نفر در منطقه مديترانه شرقی سطازمان جهطانی بهداشطت  5دو نفر از هر -

 مبتلا به فشارخون بالا ه تند.

اری و مرتب  با شيوه زند ی افراد را در معرض خطر بالاتری عوامل رفت-

برای ابتلا به فشارخون بالا قرار می دهند. اين عوامل شامل مصرف زياد 

 نمک سديم(، اضافه وزن و عدم تحرک کافی و نيز مصرف دخانيات است.

 فشارخون بالا ممکن است سبب دمانس کاهش عملکرد شناختی( شود.-

شارخون - سا" ف ند بالا،اسا نا ون مان شکلات  و سکته  سبب م بی و  له قل حم

 مغزی می شود.

ناميده  اپیدمی مدرنفشارخون بالا همچنين به عنوان يک قاتل خاموش، -

 می شود.

بيماری فشارخون بالا سبب عوارض شديد و نيز افزايش خطر بيماری قلبی، -

 سکته مغزی و مرگ می شود.

استرس است اما می تواند بدون علت هم علت های حاد فشارخون بالا شامل -

 رخ دهد يا به علت بيماری های زمينه ای مثل بيماری کليوی ايجاد شود.

 شيوه زند ی نيز م ئول فشارخون بالاست.

کنترل نشود، حمله يا  ا ر بدون درمان باقی بماندا ر فشارخون بالا -

 د. ي  ، سکته مغزی و ساير مشکلات بوجود می آیقلب
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اعلان سازمان جهانی بهداشت، رشد صنايع غذاهای فرآروی شده، بر طبق -

روی ميزان نمک مصرفی در رژيم غذايی سراسر دنيا تاثير  ذاشته و اين 

 م ئله در بيماری فشارخون بالا نقش دارد.

بالا - شارخون  شت ، ف هاني بهدا سازمان ج هاي  ماري  بار بي عه  بق مطال ط

 طح جهان است .عامل خطر عمده مرگ و ناتواني در س

 

میلیوون سوال هواز از دسوت  162میلیون مرگ و  4/9افزایش فشارخون علت 

  است. 2020رفته در سال 

سطال مبطتلا بطه  25نفر فطرد بزر  طال بطالاي  10نفر از هر  4تقريبا" -

نفطر پطيش  5فشارخون بالا ه تند و در ب ياري از كشورها يك نفر از هطر 

 فشارخون بالا دارند.

از هر  سال زند ي مي كنند ، 80مي شود در افرادي كه تا سن  تخمين زده-

 نفر مبتلا به فشارخون بالا مي شوند. 9نفر  10

نيمي از بيماري مرتب  با فشارخون بالا، در افراد با مقادير بالاتر -

 فشارخون حتي در محدوده طبيعي ،رخ مي دهد.

 د:عوامل رفتارز نقش مهمي در افزایش فشارخون بازز مي كنن

تخمين زده مي شود رژيم غذايي ناسالم به نيمي از فشارخون بالا مرتب  -

 است.

% بطه رژيطم  20% فشارخون بالا به افزايش مصرف نمطك و حطدود  30حدود -

 غذايي با پتاسيم كم ميوه و سبزي كم(مرتب  است.

 % از فشارخون بالا مرتب  است. 20فعاليت بدني به -

 بالا مرتب  است.% از فشارخون  30چاقي به -

 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 -

 ني تند. 

بدون ن بت مهمي از افرادي كه از بيماري فشارخون خود مطلع ه تند، -

درمان باقي مي مانند و حتي ا ر تحت درمان باشند ،ن بت زيادي  تحت 

 كنترل ني تند.

% بزر  طالان مبطتلا  50غربالگري فشارخون بالا راحت است، اما فق  حدود -

 به فشارخون بالا از شراي  خود مطلع ه تند.

ند - مي توان كه  ند  جود دار يي و هاي دارو مان  مؤثر و در ند ي  شيوه ز

 ن بالا را در اغلب افراد كنترل كنند.فشارخو

 

 

 

 پیام های روز جهانی فشارخون
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 10 به ترتيب: سکته قلبي، سکته 1395عيت در سال جم کل در مرگ اول علت

مغزي، ديابت، بيماري هاي قلبي ناشي از فشار خون، حوادث مربوط به 

حمل و نقل، ساير بيماري هاي قلبي، سرطان معده، ساير بيماري هاي 

دستگاه تنف ي، پنوموني و بيماريهاي مزمن ريه و برنش   قلبي_ ريوي( 

 بوده است.

  به علت بيماری های قلبی عروقی بوده  1395سال  % مرگ ها در 43.89حدود

 (1395 سيمای مرگاست.

 مردان  50.6سال    65تا  18 بيماران مبتلا به فشارخون بالای%  41.2حدود %

 STEPs% زنان(از ابتلاء به بيماری فشارخون خود آ اهی ندارند.  33.7و 

1395) 

   دريافت می  درماندرصد افراد مبتلا به بيماری فشارخون بالا  29.8فق

 (STEPs 1395.  % در روستا( 27.5% در شهر و  30.7کنند 

   دريافت می  درماندرصد افراد مبتلا به بيماری فشارخون بالا  29.8فق

 (STEPs 1395.  % زنان( 35.5% مردان و  23.5کنند 

  روند ناآ اهی و ابتلا به بيماری کاهش يافته  95الی  1385طی سال های

 % مبتلايان از ابتلا خود آ اهی ندارند. 40است اما همچنان بالای 

 .STEPs 1395) 

 در شهر و سال  65تا  18از ابتلا به فشارخون بالا در افراد  عدم آگاهی

 (STEPs 1395.  روستا مشابه است.

  سال، بيشتر  25عدم آ اهی از ابتلا به فشارخون بالا در افراد کمتر از

 (STEPs 1395.  است.

  سال، در مردان  65تا  18عدم آ اهی از ابتلا به فشارخون بالا در افراد

 (STEPs 1395.  مبتلا، بيشتر است.

  تا  18%  در افراد  10.1سال  64تا  18مصرف روزانه دخانيات در کل افراد

 65تا  60% و در افراد  11.4سال ،  59تا  25% ، در افراد  2.3سال  24

 (STEPs 1395.  % بوده است. 9.8سال، 

  مصرف مناسب سبزيجات  17.2سال، مصرف مناسب ميوه  64تا  18در افراد ،%

%،  9.8، مصرف مناسب ماهی % 10.7%، مصرف مناسب ميوه و سبزيجات  42.1

%،  56.4%، کم تحرکی  12.8%، مصرف ف ت فود ها  40.3استفاده از نمک پاش 

 (STEPs 1395.  بوده است.

  بروز  1.5سال، بروز سکته قلبی در سال  ذشته  64تا  18در افراد ،%

 % بوده است. 1.9% ، بروز سکته قلبی و مغزی  0.7سکته مغزی 

 به  سال و بالاتر 18افراد  از هر پنج نفر از يک نفر "در ايران، تقريبا

 فشار خون بالا مبتلا ه تند.

  80و فشارخون دياستول كمتر از  120فشار خون سي تول حداكثر( کمتر از 

 شود. ميلي متر جيوه فشار خون طبيعي مح وب مي

 عروقی است. -قلبی فشار خون بالا يكي از دلايل اصلی بروز بيماری 

 عروقی بدليل -های قلبیها و نيمی از بيماریمي از سکتهبيش از ني

 فشارخون بالا است.

 ترين علت مرگ در ها و حملات قلبی، بزرگعلت ايجاد سکته فشار خون بالا به

 دنياست.

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

  های مغز، قلب، کليه و که کنترل نشود، به رگ بالا در صورتیفشار خون

 رساند.چشم آسيب می

  چاقی و اضافه وزن، فشار خون بالا، فعاليت بدنی ناکافی، چربی خون

ها سالهای از بالا، چهار عامل خطری ه تند که بالاترين ن بت بار بيماری

 دهند.دست رفته به علت مرگ و ناتوانی( را تشکيل می

 ها، ناتواني در دفع  با بالا رفتن سن افراد به دليل كاهش عملكرد كليه

ها و افزايش وزن بدن، فشار خون افزايش  نمك بدن، سفت شد ي ديواره رگ

 يابد.  مي

  خورند.نيمی از جمعيت ايران بيش از ميزان مورد نياز خود غذا می 

   ميلي  140ر( سال  و بالاتر، ا ر فشار خون سي تول حداكث 18در افراد

ميلي متر جيوه و بالاتر باشد،  90مترجيوه و بالاتر و فشارخون دياستول 

 شود. فشار خون بالا مح وب مي

  در افراد مبتلا به بيماري قند يا بيماری مزمن کليه، فشار خون

ميلي  90ميلي مترجيوه و بيشتر و فشارخون دياستول  140سي تول حداكثر( 

 شود.ون بالا مح وب میمتر جيوه و بيشتر، فشار خ

  سال، بالا رفتن فشار خون سي تول  حداكثر( به  70تا  40در سنين بين

ميلی متر جيوه يا افزايش فشارخون دياستول حداقل( به  20اندازه 

ميلی مترجيوه، فرد را دو برابر در معرض خطر عوارض ناشي از  10اندازه 

 فشار خون بالا قرار می دهد.

  ميلي متر جيوه   90حداقل( م اوی يا بالاتر از فشار خون دياستول

ميلي متر جيوه ،  120رغم داشتن فشارخون سي تول حداكثر(طبيعي مثلا  علي

 شود. فشارخون بالا مح وب مي

  ميلی متر  140بالا بودن به تنهايي هريك از ميزان هاي فشار خون سي تول

فشارخون بالا  ميلی متر جيوه و بالاتر(، 90جيوه و بالاتر(و دياستول 

 شود . مح وب مي

  سالگی حتي در افرادي كه  55احتمال ابتلا  به بيماري فشار خون بعد از

 اند، خيلي زياد است. تا  قبل آن سن، فشار خون بالا نداشته

 ميلي متر  139تا  120ها بين  افرادي كه فشار خون سي تول حداكثر( آن

ميلي متر  89تا  80بين  ها جيوه است يا فشار خون دياستول حداقل( آن

 جيوه است ، در معرض خطر ابتلا به فشار خون بالا ه تند.
به دلايل مختلف در طول روز ميزان  فشار خون ممكن است تغيير كند اين 

 از:دلايل عبارتند 

 يابد.  در طول خواب فشار خون کاهش مي 

 فعاليت فکری توام با اضطراب و فعاليت های ج می در فشار خون موثر 

 ه تند.

  در طول شب فشار خون در افراد سالخورده و بيماران  مبتلا به ديابت

 کمتر است. 

 شود.  مصرف سيگار در دراز مدت، باعث افزايش فشار خون می 

 دهد. خوابي، فشار خون را افزايش می كم 

 
 : بارتند ازهاي ايجاد فشار خون بالا ع علت

  به فشار خون بالا، احتمال ارث: در صورت ابتلاي يكي از اعضاي خانواده

 ابتلای ساير اعضای خانواده زياد است.
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 شود.سن: با افزايش سن احتمال بروز فشار خون بالا بيشتر می 

 از حد طبيعی دارند، شانس بيشتری برای  چاقی: افرادی که وزن بالاتر

 ابتلا به فشار خون بالا دارند

  فعاليت بدنی کم 

 مصرف الکل 

  مصرف زياد نمک 

 های خوراکی: بانوانی که از قرص ضدبارداری خوراکی اي ضدبارداریه قرص

کنند، احتمال بيشتری برای ابتلا به فشار خون بالا دارند استفاده می

 مخصوصاً ا ر همزمان سيگار بکشند. 

  تا  45تر است. در سالگی، فشار خون بالا در مردان شايع 45جنس: تا سن

سالگی، خطر ابتلا به  54. بعد از سالگی خطر در دو جنس برابر است 54

 شود.فشار خون بالا در زنان بيشتر می

 کليه هاي ديابت، بيماري مزمن کليه، تيروئيد، غدد فوق ابتلا به بيماري

 کند. فشار خون بالا را بيشتر می يا چربی خون بالا، احتمال بروز

 .تنها راه تشخيص فشار خون بالا، اندازه  يري فشار خون است 

 توان فشار خون بالا را تشخيص  بار اندازه  يري فشار خون، نمي با يك

 داد. 

 كه فشارخون طبيعي دارند حداقل هرسال يكبار بايد فشارخون  در افرادي

 خود را كنترل كنند.

   110ا ر ميزان فشار خون بالاتر از/
180

ميلي متر جيوه باشد بايد هر چه  

 سريعتر به پزشک مراجعه کرد.

 

 برای اندازه  يری صحيح فشار خون رعايت نكات زير ضروري است:  

 15  دقيقه قبل از اندازه  يری فشار خون، سيگار يا چای و يا قهوه

 استفاده نشود.

   بهتر است اندازه  يري فشار خون از دست راست و در وضعيت نش ته روي

 صندلي و با تكيه  اه مناسب براي پشت و زير پا انجام شود.

 دستي كه قرار است فشارخون از طريق آن انداز يري شود، داراي  زير

 تكيه  اه باشد و بطور افقي هم سطح با قلب  قرار  يرد.

 .زانوها  در حال آويزان قرار نگيرند و زير پا تكيه  اه داشته باشد 

 .از دستگاه فشارسنج داراي بازوبند متناسب با دور بازو، استفاده شود 

 سوم درازاي بازو  گاه فشارخون بايد به اندازه دوپهناي بازوبند دست

باشد. بنابراين دستگاهي كه براي اندازه  يري فشارخون در كودكان 

 شود، كوچكتر از دستگاه بزر  الان است. استفاده مي

  برخي افراد در زمان ملاقات با پزشک فشار خون بالا دارند اما در منزل

ه  يري فشارخون در منزل مفيد فشار خون طبيعی دارند بنابراين انداز

 است.

  ،افرادي كه در خانواده آنان يكي از اعضا مبتلا به فشارخون ه تند

 بايد حداکثر سالی يکبار فشار خون آن ها اندازه  يري شود. 

 .استرس و فشار عصبی بر بالا رفتن فشار خون موثر است 

  رفتن شود و در نتيجه موجب بالافشار عصبی باعث تنگ شدن عروق می 

 شود. موقتي فشار خون می

  شيوع فشار خون بالا در کودکان کمتر است، اما احتمال ابتلای کودکان

 نيز به فشارخون بالا وجود دارد.
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 همين به. کند؛ حتی ا ر شديد باشدفشار خون بالا معمولاً علامتی ايجاد نمی

 . وينددليل به فشار خون بالا، قاتل خاموش هم می
 موارد فشار خون با علائم زير همراه  است:در برخي 

 سردرد 

 تاری ديد 

  درد قف ه سينه 

 بار در طول شب ادرار کردن بيش از يک 

 

 ر صورت وجود علائم زير در فرد مبتلا به فشار خون بالا، بايد بلافاصله د

 :به پزشك مراجعه كرد

  ،درد يا فشار  يا هر دو( روی قف ه سينه 

  ،اح اس سنکوپ و افتادن 

  ،تنگی نفس 

  )اح اس ناراحتی روی معده  زير جناغ 

  تعريق سرد 

 ح ی صورت، بازو يا پا در يک طرف مغزی: ضعف نا هانی يا بی یعلايم حمله

بدن؛ کاهش نا هانی بينايی مخصوصاً در يک چشم؛ به سختی صحبت کردن يا 

تکلم نامفهوم، سردردهای نا هانی و شديد؛ سبکی سر؛ ناتوانی در حفظ 

 دل و افتادن نا هانیتعا

  علائم كليوي مانند درد در پايين کمر، ورم کردن دست و پا، افزايش

دفعات ادرار، سوزش و ناراحتی هنگام ادرار کردن و وجود خون در 

 ادرار.  

  با تغييرات ساده در روش زند ی خود مانند داشتن رژيم غذايی مناسب و

 ن پيشگيري كرد.توان از افزايش فشار خو فعاليت بدني منظم می

 توان از بروز عوارض آن پيشگيري كرد. با كنترل فشار خون مي 

  در صورتی  که عليرغم رعايت رژيم غذايي سالم و فعاليت بدني فشارخون

 بالا کنترل نشود بالا بماند، طبق تجويز پزشك مصرف دارو ضروري است.

  کند، میکاهش چربی و نمک رژيم غذايی، نه تنها به کاهش فشار خون کمک

ها از جمله بيماري بلکه باعث کاهش احتمال بروز ب ياری از بيماری

 د.شوقلبي عروقي و ديابت می

 نمك عامل اصلي افزايش  فشار خون است. 

 طور قابل  حذف نمک از رژيم غذايي از افزايش فشار خون و سكته مغزی به

 کند. توجهی پيشگيري مي

 هاي مواد غذايي به جاي  و بر روي برچ ب اسم علمی نمک، کلريد سديم است

 نمك، سديم درج شده است.

  براي پيشگيري از فشار خون بالا به ميزان سديم درج شده بر روي

 هاي مواد غذايي دقت كنيم. هاي ب ته برچ ب

   ميلي  2300حداکثر  نمك مصرفي روزانه نبايد بيش از يک قاشق چايخوری

  رم( باشد.

   از طريق غذاهاي آماده و يا ب ته بندي تامين  نصف نمك مجازمعمولا

 شود. مي

 رم در ميلی 150ها کمتر از  مواد غذايی تهيه کنيد که سديم موجود در آن 

  رم باشد. 100
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 دار کردن غذا  جات و سبزيجات معطر و سركه برای طعمجاي نمك از ادويه به

 .استفاده کنيم

 لاوه بر کاهش چربی و نمک توان در رژيم غذايی خود  ع تغييراتی که می

 رژيم غذايی( ايجاد کرد:

  چرب خوردن غذاهای حاوی کل يم بالا مثل لبنيات کم 

  مصرف غذاهای حاوی پتاسيم بالا مثل موز، پرتقال،  وجه فرنگی، سيب

 زمينی و کيوی 

  مصرف روزانه پنج نوبت ميوه و سبزی 

 مصرف حداقل دوبار در هفته ماهی و غذاهای دريايی 

  مصرف  وشت بدون چربی 

   کاهش مصرف قهوه، چاي، ن كافه 

 ی پرنمک مانند ف ت عدم مصرف و يا محدود كردن مصرف مواد غذايی آماده

 فودها، سوسيس، كالباس ترشيجات، چيپس 

 خوريد حتما درخواست کنيد که نمک کمتری  که بيرون از منزل غذا می زمانی

نمک غذا به عهده خودتان در غذايتان بريزند و بخواهيد که ريختن 

 توانيد نمک غذايتان را کنترل کنيد باشد؛ در اين صورت می

 برداشتن نمكدان از سر سفره 

 ی اعضای خانواده ضروری است؛ پيروی از يک رژيم غذايی سالم برای همه

بنابراين نياز ني ت برای فرد مبتلا به فشار خون بالا غذای جدا انه 

 .طبخ شود

 خون در اثر بيماري خاصي ايجاد شود، اغلب  بعد از  در صورتي كه فشار

يابد و نيازی به درمان  درمان بيماری ، فشار خون بالا نيز کاهش می

  مادام العمر فشارخون نخواهد بود.

  صورت نداشتن فشار خون خيلی بالا يا  عدم وجود عوارض ناشي از فشار در

مبتلا به فشارخون خون مانند آسيب بينايي، كليوي و قلبي، افراد 

 هاي بدني را  انجام دهند.. توانند انواع فعاليت مي

  مصرف دارو براي كنترل فشارخون بالا به معنای مجوزی برای خوردن مواد

 غذايی پرنمک و پرچرب ني ت

  مصرف دارو در كنار رژيم  غذايي مناسب براي كنترل فشارخون ضروري

 . است
 

 ر خون بالا ضروري است:اقدامات زير براي  برای کنترل فشا

  مراجعه منظم به پزشک 

 طور منظم مصرف دارو به 
رعايت رژيم غذايي مناسب  كم نمك و كم چرب و افزايش مصرف حبوبات، 

 ميوه و سبزي(

  داشتن فعاليت بدني منظم 

 عدم مصرف سيگار و الكل 

  كنترل وزن 

 نام  بهها و سبزيجات وجود ماده اي  مصرف ميوه و سبزيجات: در ميوه

 پتاسيم موجب كاهش فشار خون مي شود .

 

 تواند فشارخون را کاهش دهد. فعاليت بدنی می

   ،انجام فعاليت بدني علاوه بر كاهش فشار خون باعث تقويت ماهيچه ها

 شود. هاي مزمن مي بهبود سوخت و ساز، كنترل وزن و كاهش بيماري
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 باره شروع به انجام فعاليت بدني  ايد، يک فعاليت بدني نداشته "ا ر قبلا

نكنيد. بلكه به آرامي شروع و بتدريج مدت و شدت آن را افزايش دهيد. 

سال قبل از شروع فعاليت بدني و ورزش بايد با پزشك  40افراد بالاي 

 مشورت كنند.

  ت بدني دقيقه، فعالي 60سال داشتن حداقل روزانه  18تا  2براي كودكان

 ضروري است.

  سال به بالا، داشتن حداقل فعاليت بدني با شدت متوس  18براي افراد

دقيقه در يک هفته توصيه  150روز در هفته و يا  5دقيقه،  30مدت  به

 شود. مي
  فعاليت بدنی داشتن به معنای انجام تمرينات سخت ورزشی ني ت، بلكه

روي و يا نرمش جزء هايي نظير انجام كارهاي منزل، پياده  فعاليت

شوند و ا ر با شدت متوس  انجام شوند اثرات  فعاليت بدني مح وب مي

 می  ذارند. مطلوبی بجا

 هايي مانند وزنه برداری  براي بيماران مبتلا به فشار خون انجام فعاليت

 شود. که به تلاش بيش از حد نياز دارند توصيه نمي

  به فشارخون بالا، بهترين نوع فعاليت بدني برای افراد مبتلا

هايي مانند پياده روی، دويدن، قايق سواری، طناب زدن ، شنا،  فعاليت

 اسکی، دوچرخه سواری و استفاده از دوچرخه ثابت است.

 ترين نوع فعاليت بدني است.  ترين، مؤثرترين و آسان پياده روی؛ ارزان 

  حركات افراد مبتلا به فشارخون بالا قبل از شروع پياده روی، بهتر است

 كششي انجام دهند.

  
 !دیبسپار به خاطر و دیبدان را خود فشارخون اندازه

 د.یکن اقدام خود، هر چه زودتر خون فشار از هیآگا یبرا

 !دیکن ییشناسا را خاموش قاتل
 

 

 نمک و فشارخون
وجود نمک سديم( برای بدن ما ضروری است و به طور طبيعی کليه ها سطح 

نمک را در بدن  را کنترل می کنند ا ر سديم بدن زياد باشد کليه ها 

آنرا از طريق ادرار دفع می کنند. اما وقتی مصرف نمک ب يار زياد شد 

وکليه ها نتوانند آن را مديريت کنند نمک وارد جريان خون می شود و 

جذب آب حجم خون را افزايش داده و فشار خون را بالا می برد. فشار  با

خون، مقدار فشاری است که به ديواره شريان ها وارد می شود .  به طور 

مثال شيلنگی که با آن به  لدان ها آب می دهيد در نظر بگيريد، زمانی 

می  يواره آن وارد ن شاری روی د هيچ ف جاری ني ت،  بی در آن  هيچ آ که 

د، اما وقتی که آب در ق متی از شيلنگ  جاری است مقداری فشار به شو

جداره ها وارد می شود و ا ر آب در تمام ق مت های آن جاری شود فشار 

بر ديواره های شيلنگ ب يار بيشتر خواهد بود. درست مثل زماني است كه 

با زياد شدن جذب آب به دنبال نمك زياد در  ردش خون ،فشار خون بالا 

 وارد ميشود.نيروي زيادي به جدار شريان  ته  ورف

 چگونه فشار خون تغییر می کند؟

شارخون  ترل ف برای کن خون  شار  نده ف ظيم کن يده تن ظام پيچ يک ن بدن از 

استفاده می کند. اين نظام شامل قلب، کليه ها، آنزيم ها، هورمونها و 

سطح فعال ساس  شگی و برا شارخون همي يرات ف ست. تغي صبی ا يت، سي تم ع
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استرس، زمان و حتی موقعيت بدن است. عوامل سبک زند ی مثل مصرف الکل، 

 قهوه، غذا، دخانيات و استرس می تواند به تغييرات فشارخون بيانجامد.

 چندين دسته بندی برای فشارخون بالا وجود دارد  :

 طبيعی  -
 پيش فشارخون بالا -
 مرحله يک فشارخون -

 مرحله دو فشارخون   -
کرديد و بالاتر از طبيعی بود بايد   يری اندازه را خود فشارخون ا ر

روی پايين آوردن فشارخون از طريق تغيير و اصلاح شيوه های زند ی کار 

 کنيد و مراقبت پزشکی خود را پيگيری نماييد.

 حساسیت به نمک

قداری  صرف م با م ند و  شتری دار سيت بي مک ح ا به ن مردم ن بت  ضی از  بع

چشمگير افزايش می يابد، در حالی که در افراد نمک فشار شان به طور 

به  مردم ن بت  می از  حدود ني شدت ني ت. در  ين  به ا يرات  گر تغي دي

شتر از  بت بي به ديا بتلا  ماران م سالمند، بي فراد  سند. ا سديم نمک( ح ا

مک  به فشارخون بالا ه تيد با کاهش ن بقيه به نمک ح اسند. ا ر مبتلا 

 را کنترل کنيد. غذا می توانيد فشارخون بالا

 پیشنهاد برای مقدار مصرف نمک 

ميلی  رم نمک در هر روز نياز دارد و معمولا  500عملکرد بدن هر فرد به 

برابر مقدار مورد نياز در روز نمطک مصطرف       مطی کننطد.  10افراد 

ميلطی  1500مقدار پيشنهادی نمک برای افراد مبتلا به فشارخون بالا حدود 

هر مقدار کاهش نمک می تواند در کنترل فشارخون بالا   رم در روز است.

 موثر باشد. 

 مقدار نمک مصرفی خود را کاهش دهید.

روزانطه از  % از نمک مصطرفی 80غذاهای فرآوری شده نمک زيادی دارند و 

غذاهای فرآوری دريافت ميشود. ا ر غذاهای طبيعی مصرف شود و نمک سر 

قدا توانيم م می  نيم  حدود ک کاهش سفره را م بدن  مک را در  ضافی ن ر ا

 دهيم. 

 غذاهايی که بايد اجتناب شود

 نمک در ب ياری از غذاهای فرآوری شده وجود دارد. سعی کنيد:

 از غذاهای که خودتان تهيه می کنيدو ميوه و  وشت تازه استفاده کنيد  -
ير  - باس پن سيس، کال شور، سو يار  خوردن خ غذا و  به  مک  کردن ن ضافه  از ا

 ورو غذاهای کن رو شده پرهيز کنيد.شور، زيتون ش
عد  - يد وب ظه کن ها ملاح برروی برچ ب  شده را  غذاهای کن رو  مک  قدار ن م

 كن رو را انتخاب كنيد.
همانطور که اشاره شد عده ای به نمک ح اسند و عده ای به اثرات منفی 

نمک مقاومند. اما از آن جا که نمی توان افراد ح اس به نمک را تشخيص 

ت نمک بخشی از درمان تمام بيماران مبتلا به فشارخون بالا داد محدودي

 است.

 برچسب غذایی را بخوانید.

غذاهای   ين  که در ا هد  می د شان  شما ن به  بر روی برچ ب  مک  قدار ن م

فرآوری شده چقدر نمک است و مقدار  ديافت روزانه نمک خود را براين 

اساس تنظيم کنيد و از غذاهای که نمک زياد دارد مثل سوپ های آماده  

كه مقدار نمک آن معادل مقدار مجازنمکی است که شما بايد روزانه مصرف 

 .كنيد

 غذاهای تازه بخرید
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ين  شی از ا ند و بخ مک دار يادی از ن قدار ز شده م فرآوری  غذاهای  مام  ت

نمک برای کمک به حفظ تاز ی غذا مورد نياز است. اما ق مت عمده آن 

 غير ضروری است

می  شده  يزر  نوع فر جای  به  تازه  سبزيجات   تازه و  های  يوه  خاب  م انت

% کاهش دهد و قيمطت آن هطا 15ز تواند مقدار مصرف نمک روزانه را بيش ا

 نيز کمتر از غذاهای فرآوری شده است.

 نمک دان را از سر سفره بردارید

نمک دان سر سفره يکی از مهمترين راههای دريافت نمک است در ب ياری 

تی  جود وق ين و با ا ند.  می افزاي مک  غذا ، ن به  خت   حين پ نازل در  ازم

ی نمک حتی قبل از چشيدن به غذا به سر سفره ميرسد باز هم مقدار زياد

يه  طر ادو سبزيجات مع مک از  جای ن به  ست  تر ا شود. به می  فزوده   غذا ا

نارنج و........  موترش،  غوره، لي ند  هايی مان نده  عم ده لف، ط های مخت

استفاده شود.  رد سير، رزماری، آويشن شويد و فلفل قرمز می توانند 

 جايگزين نمک شود.

 

 آیا می دانستید؟

يی غنی از نمک يکی از خطرات مهم سلامتی در سطح دنيا است که رژيم غذا

 57( و YLDميليطون سطال نطاتوانی   61ميليون مطرگ زودرس، 3سبب بيش از 

شده است. تخمين زده می شود   2010در سال (YLL ميليون سال از دست رفته 

نمطک حطاوی فشارخون بالای ناشی از رژيم غذايی  ،ميليون نفر 300بيش از 

فشطارخون بطالا،  عطلاوه بطر دريافت نمک زياد در غذا داشته باشند.زياد 

و وده، سنگ های کليه عود کننده، استئوپروز، چاقی همراه با سرطان ر

کليوی، قلبی و عروق خونی است. افراد بزر  ال بايد کمتر از  های آسيب

ميلی  رم سطديم( در روز مصطرف کننطد. سطازمان جهطانی  2000 رم نمک  5

اشت نشان داده است کاهش نمک رژيم غذايی بهترين راه برای بهبود بهد

 سلامتی است

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

نفر فرد  10تقریبا" از هر 

 نفر  4بزرگسال 

فشارخون بالا دارند که اغلب 

 شخیص دادهت

مطلع از آن بیماران نمی شود و  
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 .مطلع شویداز میزان فشارخون خود و مفهوم آن 

اولین علت سکته مغزی و  فشارخون بالا

 نارسایی قلبی  در دنیا است

 اولین عامل بار بیماری در کشورهای توسعه

 یافته است.

 دومین علت بار بیماری )بعد از دخانیات( در

 کشورهای درحال توسعه است.

مغزی و نارسایی قلبی است. اولین علت سکته 

.دومین علت حمله قلبی است 
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 دهید ادامه شرایط حفظ به

 کنید اصلاح را خود زندگی شیوه

 کنید مراجعه پزشک به

 

 

 

 

 

 

     فشارخون بالا           پیش فشارخون بالا           طبیعی         
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89تا  80  

120کمتر از   

  80کمتر از

و بيشتر 140  

و بيشتر  90  

 


