
اقدامات لازم  برای کنترل

  فشار خون بالا

 برای اندازه‌گیری صحیح فشار خون 
رعايت نكات زير ضروري است:  

 نیــم ســاعت قبــل از اندازه‌گیــری فشــار خــون، 
ــت  ــوه اســتفاده نشــود. و فعالی ــا قه ــا چــای و ی ســیگار ی

ــد. ــده باش ــام نش ــدیدی انج ش
ــت  ــون از دس ــار خ ــري فش ــدازه گي ــت ان ــر اس  بهت
راســت و در وضعیــت نشســته روي صندلــي و بــا تكيــه گاه 

مناســب انجــام شــود.
 زيــر دســتي كــه قــرار اســت فشــارخون انــدازه گيــري 
شــود، داراي تكيــه گاه باشــد)روی میــز( و بطــور افقــي هــم 

ســطح بــا قلــب قــرار گيــرد.
 زانوهــا  در حــال آویــزان قــرار نگيرنــد و زيــر پــا تكيــه 

ــته باشد. گاه داش
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 يــك خطــاي مهــم در انــدازه گيري فشــارخون 
از  نامتناســب اســت.باید  بازوبنــد  از  اســتفاده 
ــا  ــب ب ــد متناس ــنج داراي بازوبن ــتگاه فشارس دس
ــه  ــاي بازوبند)کیس ــود. پهن ــتفاده ش ــازو، اس دور ب
هــوای داخــل بازوبنــد( دســتگاه فشــارخون بايــد 
ــج)80  ــا آرن ــانه ت ــازو از سرش ــول ب ــوم ط دو س
درصــد طــول بــازو( و طــول کیســه هــوای داخــل 
بازوبنــد 40 درصــد دور بــازو را بپوشــاند. بنابرايــن 
ــارخون  ــري فش ــدازه گي ــراي ان ــه ب ــتگاهي ك دس
ــد دارای  ــود، بای ــتفاده مي‌ش ــاق اس ــراد چ در اف
بازوبنــد بــا انــدازه بزرگتــر از دســتگاه بزرگســالان 

باشــد.
ــک  ــا پزش ــات ب ــان ملاق ــراد در زم ــي اف  برخ
ــار  ــزل فش ــا در من ــد ام ــالا دارن ــون ب ــار خ فش
خــون طبیعــی دارنــد، بنابرايــن اندازه‌گيــري 

ــت. ــد اس ــزل مفي ــارخون در من فش



فعالیت بدنی می‌تواند 
فشارخون را کاهش دهد

 انجــام فعاليــت بدنــي عــاوه بــر كاهــش فشــار خــون 
باعــث تقويــت ماهيچــه هــا، بهبــود ســوخت و ســاز، 
كنتــرل وزن و كاهــش بيماري‌هــاي مزمــن مي‌شــود.

 اگــر قبــا« فعاليــت بدنــي نداشــته‌ايد، یک‌بــاره 
شــروع بــه انجــام فعاليــت بدنــي نكنيــد. بلكــه بــه آرامــي 
ــد.  ــش دهي ــدت آن را افزاي ــدت و ش ــج م ــروع و بتدري ش
ــي و  ــت بدن ــروع فعالي ــل از ش ــال قب ــالاي 40 س ــراد ب اف

ــد. ــورت كنن ــك مش ــا پزش ــد ب ورزش باي
 بــراي كــودكان 2 تــا 18 ســال داشــتن حداقــل روزانــه 

60 دقيقــه، فعاليــت بدنــي ضروري اســت.
 بــراي افــراد 18ســال بــه بــالا، داشــتن حداقــل فعالیت 
ــه، 5 روز در  ــدت 30 دقیق ــط به‌م ــدت متوس ــا ش ــي ب بدن
هفتــه و یــا 150 دقیقــه در یــک هفتــه توصيــه مي‌شــود.

ــات  ــای انجــام تمرین ــه معن ــی داشــتن ب  فعالیــت بدن
ســخت ورزشــی نیســت، بلكــه فعاليت‌هايــي نظيــر انجــام 
ــت  ــزء فعالي ــش ج ــا نرم ــاده روي و ي ــزل، پي ــاي من كاره
ــط  ــدت متوس ــر بــا ش ــوند و اگ ــوب مي‌ش ــي محس بدن

ــد. ــا می‌گذارن ــی بج ــرات مطلوب ــوند اث ــام ش انج
 بــراي بيمــاران مبتــا بــه فشــار خــون انجــام 
ــه تــاش بیــش  ــرداری کــه ب ــه ب ــي ماننــد وزن فعاليت‌هاي

از حــد نیــاز دارنــد توصيــه نمي‌شــود.
ــه  ــراد مبتــا ب ــرای اف ــي ب ــوع فعاليــت بدن ــن ن  بهتری
فشــارخون بــالا، فعاليت‌هايــي ماننــد پیــاده روی، دویــدن، 
قایــق ســواری، طنــاب زدن، شــنا، اســکی، دوچرخــه 

ــت. ــت اس ــه ثاب ــتفاده از دوچرخ ــواری و اس س
 پیــاده روی؛ ارزان‌تریــن، مؤثرتریــن و آســان‌ترين نــوع 

ــت بدني اســت.  فعالي
 افــراد مبتــا بــه فشــارخون بــالا قبــل از شــروع پیــاده 

روی، بهتــر اســت حــركات كششــي انجــام دهنــد.

اقدامات لازم  
برای کنترل فشار خون بالا

 مراجعه منظم به پزشک 
 مصرف دارو به‌طور منظم

 رعايــت رژيــم غذايــي مناســب )كــم نمــك و كم 
چــرب و افزايــش مصــرف حبوبــات، ميوه و ســبزي(

 داشتن فعاليت بدني منظم 
 عدم مصرف سيگار و الكل

 كنترل وزن 
میوه‌هــا  در  و ســبزيجات:  ميــوه  مصــرف   
و ســبزیجات وجــود مــاده‌اي به‌نــام پتاســيم 

موجــب كاهــش فشــار خــون مي‌شــود.

فشارخون طبیعی چیست؟

برای اینک‌ه خون در سرخرگ‌ها جریان پیدا کند و موادغذایی 
را به اعضای مختلف بدن برســاند، نیاز به نیرویی دارد که خون را 
به گردش درآورد. این نیرو، فشــار خون نامیده می‌شود. انقباض 
و انبساط عضلات قلب و ســرخرگ ها این نیرو را ایجاد میک‌ند. 
فشــارخون یعنی فشــاری کــه از طرف خون به دیــواره داخلی 
رگ‌های بدن وارد می‌شــود. اگر دیواره ســرخرگ هــا به دلیل 
رســوب چربی توانایی انقباض و انبساط خود را از دست بدهند، 
فشــارخون افزایش می یابد. وقتی می‌گوییم کسی فشارخون بالا 
دارد یا به بیماری فشــارخون بالا مبتلاست، منظور این است که 
شــخص مزبور دچار افزایش فشــارخون سرخرگی شده است. در 
این وضعیت، قلب نیز باید با شدت و قدرت بیشتری فعالیت کند.
از نظر علمی عبارت »پرفشــاری خون« یا »فشــار خون بالا« 
مناسب‌تر از »فشار خون« است. به دلیل اینکه همه انسان ها باید 
فشارخون عادی را داشته باشند تا خون بتواند در رگ ها گردش 

عادی خود را انجام دهد.

پرفشاری خون

بیماری فشــارخون بالا بی ســروصدا پیشــرفت میک‌ند و 
عــوارض خود را ایجاد می کند. مشــلاکتی که به دنبال این 
بیماری بوجود می‌آید، متنوع است و مهم ترین آن‌ها عبارتند 
از ســکته قلبی، سکته مغزی، نارسایی قلبی، نارسایی کلیوی، 

آنوریسم )اتساع عروقی( و تخریب شبکیه چشم. 


