
 

ن اـمدر  دـنابتووي    ا ـت  د ـبگیری  قت و  دخو  پزشکاز  •

راـش در    دهوـنم  لرـکنت  ما  را   زاـنی  رتوـصو  آن 

نیها انگر  با   بطهدر را  دخو  پزشک   ا ـب.   د ـنمای  حیحـتص

صحبت  نمانتادر  ردمو  ر د  دوـخ  ي هاويکنجکا  یا

. نمایید

  يهااغذ فمصر.  کنید  دهستفاا یی اغذ سالم یمرژ از•

داده و   اهش ـ ـکرا  زــقرم  تــگوش دـ ـمانن  برـچ

 دار سسبو تغلاو  تسبزیجا و  اـ ـه  هوــمی فرــمص

ورزش  هــهفتروز در  5  ینـهمچن. هیدد یشافزرا ا

نمایید(ورزش  روزرــه  تــسا رــ)بهت   دــکنی

 شته دا  بخاطر .  کنید  لکنتررا    دخو  نخورندفشارو•

و   ه هیچگا  شما   یدکهـباش روي  و    مانیـجس  ضعیتاز 

 ن تانخورفشا  بگوییدکه  نید انمیتو   ناـتدخو  ساـحسا

. میباشد رچقد

، د ـمیگیری  ازهندرا ا  دخو  نخورفشا  لمنزدر    کهرهربا•

را  آ دن   ارد ـمقو    یخرتا.  کنید  شتددایا  ايفترچهدر 

در    کنید  شتددایارا    هشد   يرـگی  ازهدـنا ت ملاقاو 

. ببرید دخو اههمررا  فترچهد  نـیا کـپزش  اـب  يدـبع

ي هادارو  ارمقدو    م نا  ردمودر    دخو  پزشک  با•

ها آ  فمصر  هنحوو    دخو  نخوراـضدفش  صحبت  ن 

. کنید

 ساـحسا  و   ده وـب  لرـکنت  ماـش  نخورگرفشاا  حتی•

ها دارو  دنکر  کم   یا  قطع  فکر  به،میکنید  لامتیـس

تــعل   هــب  ی ــفعل  یطارــش  هــک  باشید   هگا .آنباشید

دارو   انمیز  نهاسردخو  اهشـ ـکو    دهوــبدارو    فرــمص

 هد شد اخو مشکل وزبر  باعث

؟ منداکدنبد بر بالا نخورفشا منفی اتثرا

يمغز  سکته،قلبی  حمله،  ییناتصلبشرو  سختی،  چشم  سیبآ 

سیب کلیه آ

      : نخو ريپرفشا نماو در لکنتري،پیشگیر يهاروش 

 نظمـمورزشوزن،  کاهش   دـمانن ندگی ز هشیودر  سالم اتتغییر

یتوددـمح،سستر ا لکنتر  لکلی ،ا تباومشرو  رسیگا كتر ،

  هـب دـنناتو  یـییماغذ  سالم  برنامهاز   ويرـپیو   نمک فرـمص

 ريبسیا.در  باشند شتهدا مفید اتثردارو، ا فمصر   ازهدـنا ناـهم

  د ـباش  زاـنی تـسا نـممکدارو  چنداز  ترکیبی فمصرادفراز ا

   تیروـصو در   دـیدار ديمتعد  يهابنتخاا نکتاـپزشو  ماـش.

  دیگرـ ـیک ا ــب وثرــم ناــمدر  رینــبهت دنرـک  ادـپی ايرـب هـک

. دبو هداخو موفقتر،بالانخورفشا   ناــمدر ،د ــنمایی  رياــهمک

:بالانخورفشادرقبتیامردخو

در• ف مصرو  ندگی ز  سالم  ه)شیو  کنید   ويپیر  نمااز 

. بگیریدرابهتریننتایج ( تادارو

بهو آن را  باشید شتهدا گاهی آ دخو نخورفشا انمیزاز•

  ناـمدر تـتح هـک  اديرـف.ا  بگیرید ازهندا طورمنظم

را  دوــخنخوراــفش  دـ ـبای ،ند ــخون میباشراـفش

 پزشک.از  نمایند يگیرازهنداتري ــبیش وب اــتن  اــب

 يگیرهب اندازانیمطلوـمزلهـفاصردوـمدر دخو

  که کنید حاصل نطمینا.ا نمایید السو  نخورفشا

 هراوـخو  ادربر ،لدین وا) هم   شما ادهخانو يعضاا

 ازهدـنا نظمـم روـط هـبرا  دوـخ نخوراـ(فش انندزفرو

.    مینمایند  يرـگی

که خون بر دیواره رگ هایی که در آن جریان دارد  نیرویی است 

ند و به صورت دو عدد بیان می شود. هر دو عدد مهم  وارد می ک

عدد بزرگتر ( فشار سیستولیک نامیده می    0هستند . عدد اول 

خون را به درون  است که قلب شما با انقباض خود ،شود و وقتی 

رگ ها می راند . عدد دوم فشار دیاستولیک نام دارد ) عدد  

انقباض قلب کوچیک تر ( و در حقیقیت فشار خون شما بین دو 

) یا زمان پذیرش خون به داخل قلب ( است.

درجه بندی فشار  

 خون

فشار سیستولی  

 ) عدد بزرگ تر ( 

فشار دیاستولی  

) عدد کوچکتر ( 

80کمتر از 120کمتر از  فشار خون طبیعی 

مرحله پیش فشار  

 خون

120-139 80-89

یا بالتر  90یا بالتر  140فشار خون بال 

فشار خون بالا چیست ؟علائم 

فشار خون بالا به طور معمول هیچ گونه علامتی ندارد . تنها راه  

اطمینان از فشار خون بالا اندازه گیري فشار خون می باشد .  

فردي که به فشار خون بسیار بالا و درمان نشده مبتلا می باشد  

ممکن است دچار سردرد ، سرگیجه ، خونریزي از بینی یا تپش  

 .قلب شود

فشار خون به چه معنی است؟



ن  آ  فرـمص  اردـمقو    نا ـهایتدارو  زا  تیـلیس  ارهوـهم•

.یددار نگه دخو لپو کیف یا  جیبرا در ها

یـم  ساـحسا  هـک  یددکر  اپید  مشکلی  گرهرگونها•

جانبی  ضهر)عا  ستا  طتبادارو در ار  فمصر  ا ـب  دـکنی

کل ـمش.  دـکنی  حبتـصآن    ردوـمدر    دخو  پزشک  (با

ممکن   یا  نباشددارو    به  طمربو  تـسا  نـممک  هـمربوط

در    حتی و    مصرفی  ارد ـمق  اهش  ـک  ه ـب  زاـنی  ستا

د  کـی  اـبآن    ویضـتع  اردمو  برخی ون بد  یگرداروي 

. باشد شتهدا ،مربوطه ضهرعا

از   یش ـپ   د ـکنی  ی ـم  لامتی ـس  ساـحسا  رـگا  حتی •

ام قدا  نها آ  دمجد  تهیه  به  نسبت  ها دارو  ند ـش  ماـتم

به  مبتلا   که  بگویید  دخو  اده انوـخ  هـب. دـنمایی

 کمک  دخو  نمادردر  اـنهو از آ  تیدـهس  الاـبنخورفشا

یکی   ا  ـی  رـهمساز    ن اـمکا  رتصو.در    هیدابخو

با    تاـملاق  ماـهنگدر    اـت  دـهیابخو  ادهانوـخ  ياـعضازا

املـش  ،ماـش  نمادر  با  تا  باشند  شما  اههمر  پزشک

شناآ  ندگیز  هشیودر    زنیا  ردمو  اتتغییرو    اـهدارو

. دشو

توسط را    نتادخو  چشم   بیناییي  ا  دوره  رتصو  به•

. هید د ارقر یابی ارز ردمو ،پزشکی چشم صـمتخص
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:  ارهشد علائم 

  سرگیجه،  طولانی زهخمیاو   گیدلوآ ابخودرد،سر رچاد گرا

لشکا، ا رتصو تعضلا یا   هازوپاها ، بادر  ضعف سحسا، اشدید

  نبد نیمه یک بی حسی ،تغییربینایی دن،کر صحبتدر

نساورژا با 100/180از بالاتر نخورفشا یا بینیاز  يخونریز،

. نمایید جعهامر نستاربیما به  یاو   بگیرید  س( تما115)

 نخورفشا به بتلاا خطر ادهخانودر نخورفشا سابقه دجوو: توجه

    میکند بیشتر را
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