
 

 

  "از ميزان فشارخون خود مطلع شويد "

 Know Your Blood Pressure”" 

، اصلي ترين عامل خطر قابل تغيير براي ناتواني و مرگ و مير زودرس ناشي فشار خون بالا بيماري  

، بالغ بر ٢٠١٧در سال  از بيماري هاي قلبي، بيماري هاي مزمن كليه و سكته مغزي در جهان و ايران است.

 ميليون نفر در جهان به علل مرتبط با فشارخون بالا جان خود را از دست داده اند. ١٠

سال و بالاتر  ١٨افراد  %٢٦بيش از  ١٣٩٥بر اساس نتايج پيمايش ملي بيماري هاي غيرواگير در سال  

يوه و بالاتر يا فشار خون ميلي متر ج ١٤٠كشورمان فشارخون بالا داشته اند ( فشارخون سيستوليك 

درصد بيماران مبتلا به فشارخون بالا از بيماري خود اطلاع  ٦٠ميلي متر جيوه و بالاتر). تنها  ٩٠دياستوليك 

درصد آن ها هم  ٤٠درصد آنها براي كنترل بيماري خود دارو دريافت مي كرده اند و فقط  ٤٠داشته و 

سفانه ميزان آگاهي مردم از ابتلا به اين بيماري در سطح متا فشارخون كنترل شده و مطلوب داشته اند.

درصد برحسب استان هاي مختلف متفاوت بوده  ٦٦درصد تا  ٢١) و اين ارقام بين %٣٧پايين قرار داشته ( 

  است و كمتر از نيمي از مبتلايان از درمان مناسب و مستمر برخوردار مي شوند.

شارخون بالا، بحث بدون علامت بودن اين بيماري و عدم نكته مهم براي پيشگيري و كنترل بيماري ف

از بيماري خود و نيز عدم درمان صحيح و كنترل بيماري است. به همين  اطلاع افراد مبتلا به فشارخون

 دليل اين بيماري به عنوان قاتل خاموش شناخته مي شود.

  علائم فشارخون بالا:

متوجه آن  ولياست فرد سالها به آن مبتلا باشد  ممكن ندارد.حتي علامتيبالا معمولا  فشارخون •
 .گويند ميقاتل خاموش  ياsilent killer  علت آن را  هميننشود به 

  
است  ممكنفشار خون ناگهان بالا رود)  كه زماني در زمان بروز عوارض فشار خون بالا(به ويژه •

 .كند، تهوع و استفراغ بروز  بينائيهمچون : سردرد ، اختلالات  علائمي

  
 



 

  .شود مي تقسيم ثانويه بالاي فشارخون و اوليه بالاي فشارخون نوع دو به بالا فشارخون

 فشارخون بالاي اوليه: 

 موارد را شامل مي شود. %٩٥تا  ٩٠ •

 مشخصي ندارد."افزايش فشارخون علت كاملا •

و ديابـت  عوامل خطري مانند:زمينه ارثي و خانوادگي فشارخون بالا، مصرف بي رويه نمك ، چاقي •

 .در آن نقش مهمي دارند

  
مانند وضعيت بدن؛ فعاليت مغز؛ فعاليت گوارشي؛ فعاليت عضلاني؛  مختلفيعوامل  تحت تاثيردر طول روز  فشارخون

تحريكات عصبي؛ تحريكات دردناك؛ مثانه پر، عوامل محيطي مثل دماي هوا و ميزان صدا؛ مصرف دخانيات ؛ مصـرف 

  . اين عوامل و شرايط بر فشارخون مهم است  ميگيرد.تاثيرقرار الكل، قهوه و دارو 
  

  
  



  

  

 

  

 خونفشار  نحوه اندازه گيري 

  



  

 فشارخون سازي قبل از اندازه گيريآماده -١        

 باشد. حرارت مناسب و داراي  ساكتبايد طاق معاينه ا •

كـه مـي نزديـك بـازويي قرار گيرد. دستگاه فشارسـنج را هم سطح چشم گيرنده فشارخون بايد  مانومتر •
 .خواهيد فشارخون را اندازه بگيريد، قرار دهيد

 .باشدنبايد بيش از يك متر معاينه شونده با گيرنده فشارخون فاصله   •

 . اندازه گيري كردنشسته، ايستاده و دراز كشيده فشارخون را مي توان در حالت  •

وجود ميلي متر جيوه  ١٠-٢٠حدود   ممكن است اختلافي دست راست و چپ دراندازه گيري فشارخون بين  •
 است در نظر گرفته شود. فشارخوني كه بالاتر داشته باشد لذا بايد 

بهتر  است به هميناز دست چپ  بيشتر مترجيوه ميلي ١٠دست راست در  سيستول فشارخون "معمولا •
 شود. گيري اندازه نشسته دست راست و در وضعيتاز  است فشارخون

  

  وضعيت معاينه شونده قبل از اندازه گيري فشارخون -٢

قبل از اندازه گيري فشار خون از مصرف كافئين (قهوه و چاي) و الكل و مصرف دقيقه  ٣٠ •

محصولات دخاني خودداري كنند و فعاليت بدني شديد نداشته باشند، درغير اينصورت فشار خون 

موارد روي مقاومت شريانچه ها اثر مي گذارند و افزايش غير اين . همه نبايد اندازه گيري شود

 خواهيم داشت. واقعي فشارخون

 باشند.  نبايد ناشتا •

 .قبل از اندازه گيري فشارخون مثانه آن ها خالي باشد •

 .از اندازه گيري فشارخون استراحت كنند و صحبت نكننددقيقه قبل  ٥به مدت  •

اهاي فرد داراي تكيه گاه باشد، لذا بايد كف پا را روي براي اندازه گيري فشارخون لازم است پ •

 زمين يا يك سطح محكم بگذارد.

تكيه دهد و دست ها و پاهايش را روي هـم  بنشيند و پشت خود راو راحت  در يك وضعيت آرام  •
 .انقباض ايزومتريك عضلات سبب افزايش فشارخون فرد مي شود. نگذارد

 
ميلي متر جيوه و اگر پاها روي هم گذاشـته  ٦ارخون دياستول تا اگر فرد تكيه گاه نداشته باشد فش •

 .ميلي متر جيوه بالا مي رود ٨تا  ٢شود فشارخون سيستول بين 

  
  



  
 

قرار  بازوي دست بيمار بايد تحت حمايت باشد (تكيه گاه داشته باشد) و بطورافقي و هم سطح قلب •
 گيرد. بازوي فرد را تا سطح قلب او بالا ببريد و بطور راحت روي ميز بگذاريد. 

 

 
 

 
 دست فرد نبايد خم باشد و مشت نكند.  •

 
شده و فشارخون  فشار تغييرعضلات دست و  انقباضباشد چون باعث سفتي و  دست او نبايد آويزان •

  ). دياستولميلي متر جيوه در فشار سيستول و  ١٠تا  گاهيداده مي شود.( بيشترنشان بطور كاذب
 

ميلي متر جيوه در  ١٠(گاهي تا اگر دست بالاتر از سطح قلب باشد فشارخون كمتر از مقدار واقعي  •
 ) نشان داده مي شود.  دياستولفشار سيستول و 

 
متر جيوه  ميلي ٥حتي اگر فرد روي تخت معاينه دراز بكشد و دست در سطح قلب نباشد گاهي تا  •

 .كندتفاوت ايجاد مي  در فشار دياستول

 
و تكيه  بازو چه در حالت اندازه گيري نشسته، چه ايستاده و چه دراز كشيده بايد در سطح قلب باشد •

 دگاه مناسب داشته باش

 
 كوچك زير دست قرار گيرد تا هم سطح قلب شود.  در حالت دراز كشيده بهتر است يك بالش •

در حالت ايستاده مي توان با يك دست بازوي دست فرد معاينه شونده را گرفت تا بـراي او تكيـه  •
 گاه ايجاد كنيد. نبايد از خود فرد براي ايجاد تكيه گاه دست او كمك بگيريد. 

 



 
 

 .در استفاده از دستگاه هاي ديجيتالي مچي يا انگشتي نيز دست بايد هم سطح قلب قرار گيرد •

    مهيج و شوخي با فرد معاينه شونده، بايد خودداري شود. از گفتگوهاي •

در حين اندازه گيري فرد بايد آرام و بي حركت بنشيند و ساكت باشد و گيرنده فشـارخون  •
نيز بايد ساكت باشد. در غير اين صورت در اثر استرس و هيجان ناشي از اين شرايط، ممكـن 

 .يابد است فشارخون فرد افزايش

افي و به اندازه ك شانه لخت باشد و اگرآستين لباس بالا زده مي شود بايستي نازك بازو بايد تا •

روي  روي بازو فشار نياورد و مانع جريان خون و نيز مانع قرارگرفتن صحيح بازوبندباشد تا  گشاد

 بازو نشود. 

اگر آستين لباس تنگ است بهتر است فرد لباس خود را در آورد. آستين تنگ باعث مي شود  •

 .مقدار فشارخون كمتر از مقدار واقعي خوانده شود

افرادي كه از داروي هاي كاهش دهنده فشارخون استفاده مي كنند، بهتر است براي تعيين  •

 ايستاده يا درازكشيده نيز اندازه گيري شود.آن ها در حالت  فشارخون،  وضعيتي فشارخون

ميلي متـر جيـوه و  ٢٠فشارخون سيستول حداقل در فشارخون وضعيتي در غالب موارد در حالت ايستاده 
دقيقه ايستادن افت مي كند كه بايد از فشارخون ناشي از  ٣ميلي متر جيوه طي  ١٠دياستول حداقل 

        اختلالات عصبي افتراق داده شود.
 بستن بازوبند -٣ 

 از قبل هوايي درون بازوبند باشد، هوا را خالي كنيد. اگر  •

(گودي يا چين آرنج) از نقطه ضربان شريان بازوئير سانتيمتر بالات ٢-٣را بايد لبه پاييني بازوبند  •
روي بازوي لخت فرد طوري پيچيد كه فضاي كافي براي اين كه بتوان يك انگشت زير بازوبند 

 قرار داد، داشته باشد. 

  
 

 

 
 .لوله ها نبايد گره يا پيچ بخورند يا در زير بازوبند گير كنند  •

  
  



 
 

 فشارخون فرد گيرنده راهنماي مربوط به -٤

احتقان وريدي هاي بازويي فرد شده خودداري كنيد،زيرا موجب  از باد كردن مكرر بازوبند •
و بر روي مقدار فشارخون او تاثير مي گذارد و بطور كاذب فشارخون دياسـتولي را بـالاتر و 

 .فشار سيستولي را كمتر نشان مي دهد

ماه يك بار براي اطمينان از عملكرد درست آن ها ،مهم  ٦هر  "معمولابررسي منظم تجهيزات  •
،آن را با يك دستگاه دقيق و سالم  است. توصيه مي شود براي اندازه گيري صحيح فشارخون

 ديگر تنظيم كنيد و در صورت اشكال توسط متخصص تعمير گردد.

 

 اندازه گيري فشارخون  تكرار

اتفاقي فشارخون در موقعيت هاي مختلف اعداد گوناگوني گيري  به علت اين كه در اندازه •
گيري بر اساس مقداري كه فقط از يك بار اندازه گيـري فشـارخون تصميم   بدست مي آيد

 مي شود.  بدست آمده است، منجر به تشخيص نادرست و مديريت نامناسب بيماري

و  چند نوبتفشارخون در  بنابراين براي تاييد فشارخون بالا در فرد، لازم است اندازه گيري •
و اگـر همچنـان مقـدار در موقعيت هاي جداگانه و شرايط مختلف چندين بـار تكـرار شـود

فشارخون بالاتر از حد طبيعي بود، در مورد تاييد بيماري فشارخون بـالا و مـديريت بيمـاري 
 .تصميم گيري شود

 .بايد تاييد كند فرد مبتلا به بيماري فشارخون بالا است پزشك  توجه:در نهايت •

يك بار انـدازه گيـري باشد در هر ملاقات با پزشك  اگر فردي مبتلا به بيماري فشارخون بالا •
دقيق كافي است و نياز به اندازه گيري مجدد نيست، مگر اين كه در مورد مقدار فشـارخون 

 شك و شبهه اي وجود داشته باشد. 

 زه گيري فشارخون در منزلاندا    

كت "گاهي فشارخون فرد در مطب بطور كاذب افزايش مي يابد كه به آن فشارخون بالاي  •

مي گويند .در واقع  بيمار با ديدن فرد گيرنده فشارخون كه روپوش سفيد بر تن  "سفيد

مقابله . براي دارد(پزشك يا كاركنان بهداشتي) دچار اضطراب مي شود و فشارخون او بالا مي رود

 .با اين مشكل  مي توان فشارخون را در منزل اندازه گيري كرد

افرادي كه در منزل فشارخون خود را اندازه مي گيرند اگر فشارخون بالاتر از حد طبيعي داشتند،  •

 .بايد به پزشك مراجعه كنند

راي اينكه . بگاهي فشارخون فقط در شرايط خاص افزايش مي يابد و اين افزايش دائمي نيست •

 تشخيص داده شود يك نفر مبتلا به بيماري فشارخون بالا است نياز به بررسي هاي بيشتري دارد.  



 

  عوارض فشارخون بالا:

 در صورت عدم درمان )  كوري ، رتينوپاتي ،( خونريزي چشم  آسيب چشمي 

 ( كرونري )سكته قلبي -ناشي از آترواسكلروز ( تصلب شرائين ) آنژين صدري  عروق قلبي 

  بزرگي و نارسائي احتقاني قلب و ادم ريه 

 آنوريسم آئورت و ساير عروق 

 ناشي از آترواسكلروز ( تصلب شرائين )  عروق مغزي 

  TIA)  حملات ايسكميك گذرا ( -داد ) سكته مغزي ( خونريزي يا انس

  ساير عروق احشائي و اندامها 

 درد حركتي پا ها و لنگش متناوب –مورمور شدن پاها 

 كليه پيوند – دياليز و نارسائي –= پروتئينوري  آسيب كليوي  

 استفشار خون تنگي عروق كليوي از عوامل مهم 

 

يكي از موانع مهم در كنترل موثر فشارخون بالا عدم اطلاع مردم از بالا بودن ميزان فشارخون خودشان 

درماني شناسايي شود. اين است. در حاليكه فشارخون مي تواند به سادگي در منزل يا در مراكز بهداشتي 

، شعار روز جهاني فشارخون، بر ٢٠١٤موضوع توجه بيش از پيش به اين بيماري را مطرح مي كند. از سال 

اطلاع افراد از ميزان فشارخون خود و تشويق افراد براي اقدام هاي پيشگيري كننده براي بهبودي 

نيز برنامه اندازه  ٢٠١٧خواهد يافت . از سال  ميلادي نيز ادامه ٢٠٢٠سلامتي شان تاكيد دارد و در سال 

مي) با هدف غربالگري  ١٧آوريل تا  ١٧) ( May Measurement Monthگيري فشارخون در ماه مي ( 

فشارخون و دريافت مشاوره و آموزش در دنيا طراحي گرديده است. امسال اين روز در جهان به علت 

تغيير يافته است و موضوع آن به آگاهي و  ١٣٩٩مهر  ٢٦ا مصادف ب ٢٠٢٠اكتبر  ١٧بحران كرونا به روز 

 درك مفهوم فشارخون بالا 

  وKnow Your Blood Pressure“ "  "از ميزان فشارخون خود مطلع شويد "با شعار

از ميزان فشارخون خود مطلع شويد ، آن را كنترل كنيد تا زندگي طولاني تري داشته "با پيام 

  پرداخته است. "  Know Your Blood Pressure, Control it, live longer ”" باشيد

  وه پيشگيري و مبارزه با بيماريهاگر


