
  

  

  بسیج ملی کنترل فشار خون بالا

  1398تیر ماه  15اردیبهشت ماه لغایت  27

  سال و بالاتر ،بیماران کلیوي و زنان باردار  30ویژه افراد 

با مراجعه به مراکز خدمات جامع سلامت ،پایگاه هاي سلامت و خانه هاي 
  ت از میزان فشار خون خود مطلع شویمبهداش

  
  عوامل افزایش احتمال ابتلا به فشار خون بالا -

  استعمال سیگار و قلیان - �
  مصرف زیاد نمک  �
  داشتن اضافه وزن و چاقی  �
  کلسترول خون بالا  �
  دیابت    �
  مصرف الکل  �
  تاریخچه خانوادگی فشار خون بالا �

  عوارض فشار خون بالا و کنترل نشده -

 بیماري قلبی عروقی  �

 حمله قلبی �

 سکته مغزي �



 بیماري عروق محیطی  �

 بیماریهاي کلیه  �

  مشکلات بینایی و کوري  �

  

  

  باکاھش مصرف نمک و حذف نمکدان از سفره غذاپیشگیری و کنترل فشار خون بالا -

  

  حداکثر میزان  مجاز مصرف روزانه نمک -

  )یک قاشق مرباخوري سرصاف (گرم نمک  5حداکثر افراد بزرگسال سالم در

  )یک قاسق چایخوري سرصاف (گرم نمک  3خون حداکثر افراد مبتلا به فشار در

  با نظارت پزشک 

  

  بسیج ملی کنترل فشار خون بالادر-

  همه متعهد می شویم 

  به 

  کاهش مصرف نمک  �
  حذف نمکدان  �
  حذف مصرف نمک دریا �

  

  

  



  

  : مردان و زنانی بیشتر بھ فشار خون بالا مبتلا می شوند کھ -

  سیگار می کشند  �
  بھ اندازه کافی فعالیت ورزشی ندارند  �
  چربی و نمک زیادی مصرف می کنند �
  الکل مصرف می کنند �
  ھستند و چاقی  دارای اضافھ وزن  �
 قھ خانوادگی فشار خون بالا دارندساب �

  

  

 

  ایستگاه سنجش رایگان فشار خون-

  عدم خوردن �
  عدم آشامیدن �
  عدم استعمال دخانیات �
  عدم فعالیت فیزیکی �

  )دقیقھ قبل از اندازه گیری فشار خون ٣٠(

  

  راھھای مقابلھ با فشار خون بالا-

  اندازه گیری فشار خون �
  ترک یا کاھش سیگار و قلیان �
  افزایش مصرف میوه و سبزی �
  کاھش مصرف نمک �
  دقیقھ ٣٠تحرک بدنی روزانھ بھ مدت  �
  ترک مصرف الکل �
 مصرف دارو طبق نظر پزشک �

 

 



 

 راد بزرگسالجدول طبقھ بندی فشار خون در اف

 

بالا بودن فشار خون در ھر یک از انواع سیستول و دیاستول بھ تنھایی  نیز میتواند نشانھ فشار -
 .خون بالا باشد و باید برای آن اقدام مناسبت انجام داد

    

  

   

فشار خون   وضعیت فشار خون
  سیستول

  )حد اکثر(

  فشار خون دیاستول
  )حد اقل(

  اقدام

  مراجعه به پزشک  60کمتر از   90کمتر از     فشار خون پایین  
   120کمتر از   فشار خون طبیعی یا مطلوب

)119 -90(  
   80کمتر از 

)79 -60(  
کنترل مرتب 

  فشارخون
  مراجعه به پزشک  80-89  120-139  پیش فشار خون بالا
  مراجه به پزشک  90-99  140-159  1فشار خون بالا مرحله

  2فشار خون بالامرحله
  

  مراجعه به پزشک  یا بیشتر100  یا بیشتر160

  مراجعه به پزشک  90کمتر از   یا بیشتر140  )تنها(فشار خونسیستولی
  مراجعه به پزشک  یا بیشتر90  140کمتر از   )تنها(فشار خون دیاستولی


