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 وضعيت

 فشارخون

فشار خون 

 ماكزيمم

 فشارخون

 مينيمم

 60كمتر از  90كمتر از  ايينپفشارخون 

فشار خون 

 طبيعي
 80كمتر از  120كمتر از 

139-120 پيش فشارخون  89-80 

 فشار خون بالا

 1مرحله 
159-140 99-90 

 فشار خون بالا

 2مرحله 
179-160 109-100 

 خون بالافشار 

 3مرحله 

مساوي يا بيشتر 

180 

مساوي يا بيشتر 

 110از 

بيماري فشار خون در صورتي كه كنترل نشود 

كليوي و چشمي ,مغزي   ,منجر به عوارض قلبي

 .خطرناكي در فرد مبتلا مي گردد 

 پيشگيري و كنترل:

پيشگيري اوليه از فشار خون بالا مي تواند تاثير 

بسزايي در بهبود كيفيت زندگي و كاهش هزينه 

ط  به كنترل  و درمان  اين بيماري هاي  مربو

داشته باشد.با تغيير شيوه و روش زندگي براي 

طول عمر مفيد و حفظ سلامتي  مي توان گامي 

 .ارزنده بر داشت

و كنترل  رعايت نكات زير  مي تواند در پيشگيري 

  .فشار خون بالا  موثر باشد.
 وزن خود را كنترل كنيد:

مراقب وزن خود ,در صورت نداشتن اضافه وزن 

باشيد و در صورت  داشتن  اضافه وزن و يا چاقي 

 وزن خود را كاهش دهيد,

در بيشتر نژادها ودر تمام سنين وزن بدن عامل 

پيشرفت  ون مي باشد.خطر تعيين كننده فشار خ

فشار خون  بالا در افرادي  كه اضافه وزن  دارند 

 .برابر بيشتر از افراد با وزن طبيعي است 6تا  2

 :مراقب تغذيه خود باشيد

 به اندازه سهم )پرس(غذا توجه داشته باشيد

 سهم  غذا را كم كنيد.وسعي كنيد اندازه هر 

گر تند غذا بخوريد اآهسته غذا بخوريد 

براحتي مي توانيد مقدار زيادي مصرف كنيد و 

 متوجه مصرف حجم زيادي از غذا نشويد

از غذاهاي كم نمك استفاده كنيد .به جاي 

نمك در غذا  از چاشني هايي نظير فلفل سبز 

 آبليمو و آبغوره كم نمك استفاده كنيد.,پياز ,

 

 

 

ميوه ها و سبزي هاي تازه را روزانه مصرف 

 كنيد  

خوراك ماهي را  حداقل هفته اي دو بار 

                                                                                استفاده كنيد.

بيماري مزمني  ,بيماري فشار خون بالا 

از در آن مقدار فشار خون  فرد   است كه

حد طبيعي  بالاتر مي رود به طوري كه 

بيشترين)  ماكزيمم (مساوي يا فشار خون 

ميلي ليتر جيوه و فشار خون 140بالاتر از 

كمترين )مي نيمم(مساوي يا بالاتر از 

 ميلي ليتر جيوه در فرد بروز مي كند.90

 

 

گرم 5تا 3مقدار نمك مورد نياز روزانه هر فرد 

قاشق چاي خوري است كه دقيقا این  یك معادل

یر غذاها به صورت پنهان امقدار در نان و س

 وجود دارد.                                                                                              

 



 
 :را ترك كنيد دخانياتهرگونه مصرف 

مصرف دخانيات به هر شكلي به واسطه رسيدن 

قي مواد سمي به بدن باعث ايجاد اختلالات عرو

در  مي شود كه ممكن است اين علايم اين اختلال

سال هاي اول مشاهده نشود .اما با گذشت زمان 

باعث ايجاد گرفتگي رگهاي خوني و در نهايت  

 سكته قلبي و مغزي مي شود.

 40فاصله بعد از مصرف سيگار ضربان قلب بلا

درصد افزايش پيدا مي كند. علاوه بر آن 

افزايش فشار خون هم ظاهر مي شود كه حتي تا 

 دقيقه بعداز مصرف هم باقي مي ماند.40

 

 :فعاليت بدني را فراموش نكنيد

 

 

 

 

 

 

 

 

بدن شما براي تحرك آفريده شده است 

.بنابراين از هر طريقي كه دوست داريد 

پياده  ,شنا  ,دوچرخه سواري فعاليت كنيد. 

روي سريع ويا هر اقدامي كه فعاليت شما را 

مي  افزايش مي دهد.مفيد است .پيشنهاد 

روز در هفته و هر روز 5حداقل   شود

 دقيقه فعاليت بدني داشته باشيد. 30

اده دقيقه تمرين س10اگر وقت كافي نداريد 

 چند بار در روز فراموش نشود
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