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خــون در بــدن ســاكن نيســت و در گــردش اســت كــه بــه 
ــتگاه  ــن بخــش دس ــد. مهمتري ــون مى گوين ــردش خ آن گ
گــردش خــون در بــدن قلــب اســت.  رگ هايــى كــه خــون 
ــه  ــى ك ــد، ســياهرگ و رگ هاي ــى كنن ــب وارد م ــه قل را ب
خــون را از قلــب خــارج مــى كننــد، ســرخرگ نــام دارنــد. 
قلــب بــا هــر بــار ضربــان، خــون را بــه درون ســرخرگ ها 
مى فرســتد و در نتيجــه، نيرويــى بــه ســرخرگ ها وارد 
ــواره  ــه دي ــارى ب ــود فش ــى ش ــث م ــه باع ــد ك ــى كن م
ســرخرگ ها وارد گــردد كــه بــه آن فشــارخون مى گوينــد. 
مقــدار فشــارخون بــه دو عامــل بســتگى دارد: مقــدار خوني 
ــى  ــود، و مقاومت ــارج مى ش ــب خ ــه از قل ــر دقيق ــه در ه ك
كــه بــر ســر راه خــروج خــون از قلــب در ســرخرگ وجــود 

دارد.
ــا قــدرت  فشــارخون وقتــى بــالا مــى رود كــه يــا خــون ب
بيشــتر از قلــب پمــپ شــود و يــا مجــراى ســرخرگ تنــگ 
شــود. مهمتريــن عامــل در ايجــاد تنگــى بــر ســر راه جريان 
ــه  ــن ب ــن س ــالا رفت ــا ب ــت. ب ــى اس ــوب چرب ــون، رس خ
تدريــج چربــى بيشــترى در جــدار ســرخرگ هــا رســوب 
مــى كنــد و فــرد بيشــتر در معــرض فشــارخون بــالا قــرار 
مــى گيــرد. عــلاوه بــر افزايــش ســن، برخــى رفتارهــا مانند 
فعاليــت بدنــى كــم، تغذيــه ناســالم و مصــرف ســيگار يــا 
قليــان هــم در ايجــاد و تشــديد فشــارخون تاثيــر دارنــد.  

مقدمه
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  مقــدار فشــارخون بــا دو عــدد مشــخص مــى شــود: عــدد 
بزرگتــر كــه فشــارخون سيســتول را نشــان مــى دهــد و عدد 
كوچــك تــر كــه فشــارخون دياســتول را نشــان مــى دهــد. 
در زمــان انقبــاض عضلــه قلــب كــه خــون وارد ســرخرگ ها 
مــي شــود و فشــارخون بــه حداكثــر مقــدار خــود مــي رســد 
و در زمــان اســتراحت قلــب خــون بــه تدريــج از ســرخرگ 
هــا خــارج مــى شــود و فشــارخون بــه حداقــل مقــدار خــود 
مــي رســد. مقــدار فشــارخون دياســتول مهــم تر از فشــارخون 
سيســتول اســت. واحــد انــدازه گيــرى  فشــارخون ميلــى متــر 
جيــوه اســت و در بزرگســالان مقادير طبيعــى و غيرطبيعى آن 

چنيــن اســت: 

  فشارخون طبيعى (نرمال): 
ــتول  ــر از 120 و فشــارخون دياس فشــارخون سيســتول كمت

كمتــر از 80 ميلــى متــر جيــوه

  پيش فشارخون بالا (قبل از ايجاد فشارخون بالا): 
فشــارخون سيســتول 139- 120 و فشــارخون دياســتول 89- 

80 ميلــى متــر جيــوه
ايــن افــراد بيشــتر در معــرض خطــر ابتــلا بــه فشــار خــون 

ــتند. بالا هس

  فشارخون بالا: 
فشــارخون سيســتول 140ميلــى متــر جيــوه و  بيشــتر از آن 
ــتر از آن  ــوه و  بيش ــى مترجي ــتول 90ميل ــارخون دياس و فش
ســلامت قلــب: عضلــه قلــب قــوي تــر مــى شــود و خونــى 

ــاد  ــدن مــى رســد زي ــه ب ــان قلــب ب كــه در هــر ضرب
ــادتر  ــا گش ــر و رگ ه ــب منظم ت ــان قل ــود. ضرب مى ش
مى شــود و مــواد چربــى در رگ هــا رســوب نمى كنــد.

مقدار فشــارخون طبیعی و غیرطبیعی 

ميلــى متــر جيــوه و  بيشــتر از آن ميلــى متــر جيــوه و  بيشــتر از آن ميلــى متــر جيــوه و  بيشــتر از آن ميلــى متــر جيــوه و  بيشــتر از آن ميلــى متــر جيــوه و  بيشــتر از آن 
ــتر از آن  ــوه و  بيش ــى مترجي ــتر از آن ميل ــوه و  بيش ــى مترجي ــتر از آن ميل ــوه و  بيش ــى مترجي ــتر از آن ميل ــوه و  بيش ــى مترجي ــتر از آن ميل ــوه و  بيش ــى مترجي ــتر از آن ميل ــوه و  بيش ــى مترجي ميل
ســلامت قلــب: عضلــه قلــب قــوي تــر مــى شــود و خونــى ســلامت قلــب: عضلــه قلــب قــوي تــر مــى شــود و خونــى ســلامت قلــب: عضلــه قلــب قــوي تــر مــى شــود و خونــى ســلامت قلــب: عضلــه قلــب قــوي تــر مــى شــود و خونــى ســلامت قلــب: عضلــه قلــب قــوي تــر مــى شــود و خونــى 

ــاد  ــدن مــى رســد زي ــه ب ــان قلــب ب ــاد كــه در هــر ضرب ــدن مــى رســد زي ــه ب ــان قلــب ب ــاد كــه در هــر ضرب ــدن مــى رســد زي ــه ب ــان قلــب ب ــاد كــه در هــر ضرب ــدن مــى رســد زي ــه ب ــان قلــب ب كــه در هــر ضرب
ــادتر  ــا گش ــر و رگ ه ــب منظم ت ــان قل ــود. ضرب ــادتر مى ش ــا گش ــر و رگ ه ــب منظم ت ــان قل ــود. ضرب ــادتر مى ش ــا گش ــر و رگ ه ــب منظم ت ــان قل ــود. ضرب مى ش
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فشــارخون بــالا معمــولا علامــت نــدارد. البتــه ممكن اســت 
ــردرد در  ــت س ــن اس ــالا ممك ــارخون ب ــراد داراى فش اف
ناحيــه پشــت ســر، ســرگيجه، تاري ديــد، خســتگي زودرس 
و تپــش قلــب، تنگــي نفس شــبانه يا هنــگام فعاليــت، و درد 
در قفســه ســينه داشــته باشــند. تنهــا راه تشــخيص، انــدازه 
ــراى  ــت. ب ــنج اس ــتگاه فشارس ــا دس ــارخون ب ــرى فش گي
مقابلــه و كنتــرل فشــارخون بــالا در جامعــه بايد فشــارخون 
ــاله و  ــراد 30 س ــژه اف ــه وي ــر ب ــرض خط ــراد در مع اف
ــا بتــوان آن  ــاردار  انــدازه گيــرى شــود ت بالاتــر و زنــان ب
را بــه موقــع تشــخيص داد و درمــان كــرد. بــراى اطــلاع 
از وضعيــت فشــارخون خــود مــى توانيــم بــه خانــه هــاى 
بهداشــت، پايــگاه هــاى ســلامت، مراكــز خدمــات جامــع 
ســلامت، مطــب پزشــكان، درمانــگاه هــا و بيمارســتان هــا 
مراجعــه كنيــم و از پزشــكان، پرســتاران و ماماهــا بخواهيــم 

تــا فشــارخون مــا را انــدازه بگيرنــد.

علایم فشارخون بالا
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در افــرادى كــه فشــارخون بــالا دارنــد، بــه علــت فشــار وارد 
بــر قلــب بــه تدريــج عضلــه قلــب آنهــا ضخيــم مــى شــود. 
ايــن ضخيــم شــدن مــى توانــد فشــار بــر قلــب را افزايــش 

دهــد و در طولانــى مــدت، عمــر فــرد را كــم كنــد.

فشــارخون بــالا باعــث مى شــود تــا چربــى در ديواره ســرخرگ 
هــا ســريع تــر رســوب كنــد. رگ هــاى قلــب در ايــن افــراد 
زودتــر تنــگ مــى شــوند و خــون كمتــرى بــه عضلــه قلــب 
مى شــود. اگــر رگ هــاى قلــب بســته شــوند و خــون اصــلا بــه 

عضلــه قلــب نرســد، ســكته قلبــي رخ مــى دهــد. 

رســوب چربــى در ديــواره ســرخرگ هــاى مغــزى باعــث كم 
شــدن جريــان خــون بــه مغــز مــى شــود. اگــر تنگــي بســيار 
شــديد شــود و يــا رگ هــاى مغــز كاملا بســته شــود، ســكته 

مغــزي رخ مــى دهــد.

فشــارخون بــالا مي توانــد باعــث پارگــى رگ هــاى مغز شــود 
و خونريــزي  مغــزي ايجــاد كنــد كــه ممكــن اســت باعــث 
مــرگ شــود و يــا باعــث اختــلال در حركت انــدام هــا، بينايي 

و قــدرت تكلــم شــود.  

فشارخون بالا مى تواند باعث نارسايي كليه  ها شود.

ــد مشــكل پيــدا كنــد و  ــالا چشــم مــى توان در فشــارخون ب
باعــث خونريــزي تــه چشــم، تــارى ديد و حتــى كورى شــود. 

لازم اســت هــر بــار كــه به پزشــك و يا ديگــر ارائــه كنندگان 
خدمــات ســلامت مراجعــه مــى كنيــم، از آنهــا بخواهيــم كــه 
فشــارخون مــا را انــدازه  گيــرى كننــد. اگــر از حــد طبيعــي 

بالاتــر باشــد، مراجعــه بــه پزشــك ضــرورى اســت.
حداقــل نيــم ســاعت قبــل از انــدازه گيــرى فشــارخون خــود، 
غــذا نخوريــد، قهــوه و چــاى ننوشــيد، فعاليــت بدنــى انجــام 
ندهيــد، ســيگار يــا قليــان نكشــيد، ادرار خــود را كامــلا تخليه 

كنيــد، و عصبانى نباشــيد.

بالا فشارخون  عوارض 
در افــرادى كــه فشــارخون بــالا دارنــد، بــه علــت فشــار وارد در افــرادى كــه فشــارخون بــالا دارنــد، بــه علــت فشــار وارد 
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ــان  ــالا شــامل درم ــه فشــارخون ب ــلا ب ــراد مبت ــان اف درم
ــيوه  ــلاح ش ــت. اص ــي اس ــيوه زندگ ــلاح ش ــى و اص داروي

ــت: ــات اس ــن اقدام ــامل اي ــي ش زندگ

مصرف دارو براساس نظر پزشك

اصــلاح رفتارهــاى تغذيــه اي ناســالم: كاهــش مقــدار 
مصــرف چربــي، حــذف روغــن و چربــى جامــد و جايگزيــن 
ــك،  ــرف نم ــش مص ــع، كاه ــن ماي ــا روغ ــردن آن ب ك
مصــرف مقــدار كافــى ميــوه و ســبزى، پرهيــز از مصــرف 
غذاهــاى ســرخ كردنــى و اســتفاده از شــيوه هــاى ســالم تــر 

پخــت غــذا 

انجام فعاليت بدنى منظم و كافى

ترك مصرف نوشيدنى هاى الكلى

كاهش وزن و اصلاح چاقى به ويژه چاقى شكمى

 بــراى كســب اطلاعــات بيشــتر دربــاره فشــارخون بــالا و 
انــدازه گيــرى فشــارخون خــود بــه مراكــز و پايــگاه هــاى 

تعييــن شــده مراجعــه كنيــد. 

اگر فشارخون بالا باشد، چه باید کرد؟


