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اراکمعاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی 
گروه بیماریهای غیرواگیر 

1401بهمن  ماه 4

وبینارپیشگیری وکنترل 
فشارخون بالا





بیماری های غیرواگیر
4  دستت ع عمتتده بیمتتاری رتتای غیتتر

شامل دیابت ، بیماری قلبی( NCD)واگیر
د عروقی ، فشار خون بالا و سرطان رس ن

.

 مرگ و میر 2/3بیماری رای غیر واگیر
.ندبار بیماری را ی دنیا  داربیش رین و 

 مرگ بع علتت  313000در ایران سالانع
. بیماری رای غیر واگیر اتفاق می اف د

پتر  دیابت شایع رین ، پر رزینع ترین ، و
.عارضع ترین بیماری غیرواگیر است 



بیماری های غیرواگیر
     مجمع عمومی سازمان ملل دومتین بتار در ستا

در باره ارمیت ( 2001بعد از بیماری ایدز )2011
.بیماری رای غیر واگیر تشکیل جلسع داد

  کارش مرگ ومیر زودرس ناشتی از  2015از سا
NCD درا بع عنوان ردف سلامت در دنیا تعیین ش.

 کارش نسبی  %25ردف سند ملی و برنامع کشوری
ر یت مرگ وم%25کارش درشیوع فشارخون بالا و 

.زودررس بیماری رای غیرواگیر است 

 واولتین مرگ در دنیتا   فشارخون بالااولین علت
.مرگ در خاورمیانع استعلت 



نکات کلیدی   
.میلیون نفر در جهان میشوند42سالانه سبب مرگ ومیر NCDs( )بیماریهای غیرواگیر

در کشورهای با درآمد کم و  ( میلیون32) بیش از سه چهارم مرگهای مرتبط با بیماریهای غیرواگیر در جهان 
.متوسط اتفاق میافتد

درصد از این مرگ 86سالگی رخ میدهد؛ 70هفده میلیون مرگ ناشی از بیماریهای غیرواگیر قبل از سن 
.مربوط به کشورهای کم درآمد و متوسط است« زودرس»ومیرهای 

ه عامل  عروقی محسوب میشوند ک-عمده ترین دلیل مرگ ومیر ناشی از بیماریهای غیرواگیر بیماریهای قلبی
و دیابت و  ( میلیون،4) بیماریهای تنفسی ( میلیون،10) میلیون مرگ در سال هستند، و پس از آنها، سرطان 19

.قرار دارند( میلیون6/7) بیماریهای کلیوی 

.از کل مرگ ومیرهای ناشی از بیماریهای غیرواگیر محسوب میشوند85%این چهار گروه از بیماریها، عامل 

های  مصرف دخانیات، عدم فعالیت بدنی، مصرف الکل، و رژیم غذایی ناسالم همگی خطر مرگ ناشی از بیماری
غیرواگیر را افزایش میدهند





HYPERTENTION

بیماری فشارخون  





مرگ منتسب به فشارخون بالا در سطح جهان
10

میلیون نفر در سطح جهان به علل مرتبط با 17بالغ بر ، 2020سالدر 
.جان خود را از دست داده اندفشار خون بالا 



ایراندرمنتسب به فشارخون بالا روند فزاینده مرگ 
11

در ایران 
هزار نفر در 97

بر 2017سال 
اثر بیمارهای 
ار مرتبط به فش

خون بالا جان 
خود را از دست  

.داده اند



حقایق قابل توجه
های اریبیماری فشار خون بالا، اصلی ترین عامل خطر قابل تغییر برای ناتوانی و مرگ و میر زودرس ناشی از بیم

های مزمن کلیه و سکته  مغزی در جهان و ایران  قلبی، بیماری

.) رنج می برنداز فشار خون بالا یک سوم جمعیت بزرگسالان ایران حدود ، 2020در سال پیمایش ملی اساس بر 
(میلی متر جیوه و بالاتر9میلی متر جیوه و بالاتر یا فشار خون دیاستولیک 14فشارخون سیستولیک 

ی راهنمای بالینیبا بروزرسانی سخت گیرانهAmerican Heart Association   2017در سال(AHA-2017) ،
.هستنددچار پرفشاری خون ( درصد53.7)بیش از نیمی از جمعیت ایران 

 آنان از بیماری خود اطلاع دارنددرصد 75میلیون بیمار، 16از میان حدود.

دارو دریافت می کنندبرای کنترل بیماری خود نیمی از بیماران فقط.

 درصد از این بیماران کنترل می شود19فشار خون فقط  .

 شده استبرابر 3حدود ، ایرانپرفشاری خون درشیوع 2020الی1990از سال.
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درصد شیوع پرفشاری خون در سطح ملی
(90یا دیاستولیک بیشتر از 140براساس فشار خون سیستولیک بیشتر از )
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.رنج می برنداز فشار خون بالا افراد در ایران %32حدود 

34/9% 33/32% زنانمردان



2020درسالدرصدشیوع سکته قلبی 2020درصدبروزسکته قلبی درسال
استانی 9/1%

استانی 2/2 کشوری  %6/7% کشوری  1/8%



درصد بروز سکته مغزی                                             درصد شیوع سکته مغزی  

2/48%استانی  استانی 0/4 % کشوری  0/2 کشوری  %1/4 %



sys>140/dias>90))درصد فشارخون بالا

34/17% استان32/03% کشوری 



درصد آگاهی ازفشارخون بالا 

69/31% استانی61/47% کشوری 



درصد پوشش درمان فشارخون بالا 

97/05% استانی95/48% کشوری



درصد درمان موثرفشارخون بالا 

43/88% استانی41/89% کشوری
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شیوع فشار خون بالا 
2020سالبه تفکیک شهرستان در 

34/17% 32/03%



98-1396درصد گروههای کلی علل مرگ درکل جمعیت طی سالهای
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درصد افراد با فشار خون بالا 14.80% 17.30% 17.38% 16.82% 16.09% 19.01% 27.01% 32.03%

سال 1383 1385 1386 1387 1388 1390 1395 1399
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درصد تغییرات افزایش فشار خون  

در کشور1399-1383تغییرات افزایش فشار خون طی سالهای 
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1385 1386 1387 1388 1390 1395 1399

درصد تغییرات 30.85% 35.21% 38.10% 38.97% 40.12% 79.70% 51.30%

30.85%

35.21%

38.10%

38.97%

40.12%

79.70%

51.30%

0.00%

10.00%

20.00%

30.00%

40.00%

50.00%

60.00%

70.00%

80.00%

90.00%

درصد تغییرات

در کشور1399-1385تغییرات افزایش کم تحرکی طی سالهای 



“
درمان غیر دارویی فشار خون

oکاهش وزن وBMI
o  کاهش مصرف نمک و چای و قهوه و مضرف روعن

گیاهی

o  افزایش فعالیت فیزیکی

oعدم مصرف سیگار و دخانیات

oافزایش دریافت سبزیجات و لبنیات

oیافزایش دریافت منیزیم و پتاسیم و ویتامین د

oکاهش استرس و خواب منظم و کافی

oپیگیری مرتب فشار خون و اندازه گیری در منزل
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فشارخون  مهم ترین عوارض 

 دوبرابربروز بیماری های قلبی عروقی فشارخون بالاخطر افراد مبتلا به در،

 افزایش می یابدهفت برابر ،وسکته مغزی چهاربرابرقلبی نارسایی.



 رای ب آسی-کلیویرای آسیب -مغزیقلبی و سک ع  -عروقی قلبی رای بیماری
چشم 

هبوشوندمیآسیبدچارشود،شریانهازیادهاشریانداخلیدیوارهواردبرفشاراگر
وتسفباعثهاشریانبرواردفشارافزایش.بیندمیآسیبمربوطهآن،عضودنبال
ازآنعامیانهزباندرکهاستچیزیهمانواین،شودمیآنهادیوارهشدنسخت

.یاد میشود((شرایینتصلب))به

عروقیمشکلاتودیگرقلبیحملهساززمینهمروربهشرایینتصلب
مآنوریسحالت،اینبهکهکندبادشودومتسعرگ،استممکنهمچنین.خواهدبود

کتهسبروزباعثمیتواندنیزفشارخونافزایشدراثرمغزرگهایدرگیریگویندمی
شتداخواهددرپیراکلیوینارساییکلیوی،عروقشدنباریکوضعیف.شودمغزی

اییبینفقدانیاکاهشباعثهمچشمشبکیهدرعروقپارگیوضخامت،باریکیو
.تاسفشارخونافزایشبلندمدتعوارضازدیگریکینیزقلبینارساییمیشود
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دیابت -7

7/5مطالعات اخیر نشا ن می درد کع حداقل 
ند نفر بیمارمب لا بع دیابت درایران وجود دارمیلیون

. آنان ازبیماری خود آگاری ندارند 1/4کع بیش از
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طبقع بندی فشارخون

38

فشارخون طبقه فشارخون
(mmHg)سیستول

(mmHg)فشارخون دیاستول

60كمتر از و09كمتر ازپایینفشارخون 

(60-79)80كمتر از یا(    90-119)120كمتر از مطلوبفشار خون طبیعی یا 

80-89و یا120-139پیش فشار خون بالا

90-99و یا140-1159فشار خون بالا مرحله 

یا بیشتر100و یایا بیشتر  2160فشار خون بالا مرحله 

90كمتر از ویا بیشتر140(هاتن)فشارخون سیستولی ایزوله

یا بیشتر90و140كمتر از (نهات)ایزوله    فشارخون دیاستولی 



Categories of BP in Adults*

*Individuals with SBP and DBP in 2 categories 

should be designated to the higher BP category.

BP indicates blood pressure (based on an average 

of ≥2 careful readings obtained on ≥2 occasions, as 

detailed in DBP, diastolic blood pressure; and SBP 

systolic blood pressure. (AHA)

BP Category SBP DBP

Normal <120 mm Hg and <80 mm Hg

Elevated 120–129 mm Hg and <80 mm Hg

Hypertension

Stage 1 130–139 mm Hg or 80–89 mm Hg

Stage 2 ≥140 mm Hg or ≥90 mm Hg

 بزرگسادر افراد فشارخونجدید بندیطبقع 



علایم  شایع  فشار خون بالا
اغلب علامتی ندارد.

تنها راه تشخیص فشار خون بالا ، اندازه گیری میزان آن است
به ویژه زمانی که فشار خون)در زمان بروز عوارض فشار خون بالا

:  ممکن است علائمی همچون ( ناگهان بالا رود

گی گاهی اوقات نیز تنسردرد ، اختلالات بینائی ، تهوع و استفراغ 
 .بروز کندخونریزی از بینی ونفس

د سال سالم هر سال یکبار کنترل فشار خون را بای18هر فرد بالای 
.انجام دهد



Dr.saberi

متیعوامل تا ثیرگذار بر سلا

       50سبك و شيوه زندگي%

20محيط و عوامل محيطي%

20عوامل ژنتيكي%

10خدمات بهداشتي ودرماني%



عوامل خطر ساز غیر قابل تغییر:

:جنس .1

در مردان در سنین پایین تر شایعتر از زنان 

:سن . 2

سال برای زنان 55سال برای مردان و بالای 45در سنین بالای  

سیاهها بیشتر از  سفیدها :  نژاد . 3

در پدر یا برادر قبل ازسكته قلبي به ویژه وجود سابقه )سابقه خانوادگي . 4
(سالگي65سالگي و یا مادر یا خواهر قبل از 55

Dr.saberi



Dr.saberi

( پدر، مادر، خواهر و برادر)اعضای درجه یک خانواده حداقل یکی از . 5
.دارندفشارخون بالا آن ها بیماری 

بیماری آن ها مبتلا به درجه یک خانواده حداقل یکی از اعضای . 6
.است2دیابت نوع 

اختلالات چربی خون  حداقل یکی از اعضای درجه یک خانواده آن ها . 7
LDL) بالا و HDL . دارند( پایین

زنان بعد از سن یائسگی. 8



Dr.saberi

:اصلاحفراد در معرض عوامل خطر قابل ا

...( سیگار، قلیان، پیپ، چپق و)دخانیات مصرف . 1

اضافه وزن و چاقي. 2

میلي متر 10كاهش وزن بدن كیلو گرم 5هر تقریبا به ازاء 

.مي شودكاسته فشار خون جیوه از 

به بدون سابقه بیماري در افراد درجه یك خانواده ، مبتلا . 3

.هستندفشارخون بالا 



4 .با مردانHDL با زنانو 40كمتر ازHDL  50كمتر از
( بدون سابقه بیماري در افراد درجه یك خانواده)

5 .LDL ،بدون سابقه فامیلي بالا

(استرس)فشارهاي رواني . 6

فعالیت بدني ناكافي. 7

بنابراین با مشاهده یك یا چند مورد از این عوامل ، مراجعه به پزشك 
و كنترل آن ها ضروري است تا به این ترتیب، از بروز سكته قلبي 

.وفشار خون جلوگیري شود
Dr.saberi



 هر يك سال يكباركنترل فشار خون حداقل

 تحت كنترل منظم پزشكفقط :خون بالادرمان فشار

Dr.saberi



 ساله و بالاتر30تمام افراد

بیماران دیابتي

افراد دچار اضافه وزن و یا چاق

افراد سیگاري و مصرف كنندگان دخانیات

افراد كم تحرك

افرادي كه سابقه بیماري فشار خون بالا و یا بیماري هاي قلبي و

.عروقي و دیابت در خانواده دارند

افراد با اختلال در چربي خون

افراد با سابقه بیماري كلیوي و عفونتهاي مكرر كلیه ها
Dr.saberi

کنند؟به چه کسانی توصیه می شود که فشار خون خود را بطور مرتب کنترل



 یحاً داشته باشد و ترجآرامشبیمار باید
براي چند دقیقه در یك اتاق ساكت 

.بنشیند

 از ساعت قبل 2ازبیماران باید حداقل
نوشیدني هاي اندازه گیري فشارخون 
ده مصرف نكرحاوي كافئین یا سیگار

.باشند

 سالمندان و بیماران فشارخون را در
و نشستهباید در دو وضعیت دیابتي

Dr.saberi.اندازه گیري كردایستاده

چند نکته در خصوص گرفتن فشار خون





ن آنها  تغییر شیوه رای نادرست زندگی و جایگزین نمود
با رف اررای بهداش ی

Dr.saberi

؟م چه کنیم به فشار خون بالا مبتلا نشوی



8 قلبیراه ساده در پیشگیری از بیماری

فعاليت فيزيکی مناسب

رژيم غذايی سالم

کنترل وزن

 (منظم)کنترل قند؛چربی خون

كنترل فشار خون

قطع سيگار

 کنترل استرس

خنده وشادی و نشاطDr.saberi

اصلاح شیوه زندگی= كلید حل معما 



میلي 10كیلو گرم كاهش وزن بدن 5تقریبا به ازاء هر 

.متر جیوه از فشار خون كاسته مي شود

Dr.saberi

ارتباط کارش وزن با پایین آوردن فشارخون بالا  



میزان توصیه شده فعالیت بدني براي سلامت

:براساس نظر سازمان بهداشت جهانی
داقل دقیقه فعالیت بدنی با شدت متوسط برای ح30

دقیقه ورزش با شدت 150حدود )بار در هفته 5
(متوسط 

) بار در هفته 3دقیقه فعالیت شدید حداقل 25و یا 
ن برای بزرگسالا( دقیقه با شدت زیاد یا شدید 75

.توصیه می شود 



فعالیت بدنی در افراد جوان
لازم بچه ها در سنین مدرسه برای اطمینان از سلا مت و رشد 

:است 
دقیقه فعالیت  60حدا قل نان و نوجوانان در سنین مدرسه جوا 

.بدنی متوسط تا شدید داشته باشند 
این مقدار ورزش اثرات مهمی در سلامت جسمی، روانی و 

.اجتماعی افراد جوان دارد



رارنمای ورزش•
است تمام ورزشها برای بدن مفید هستند ولی بهترین ورزش برای قلب ، ورزشی-•

دهد  استقامت بدن را افزایش که 

تن راه رفداشته باشند مثل آنهاحرکات بدنی بطور پیاپی برای مدتی ادامه و در •
.سریع ، دویدن ، شنا ، دوچرخه سواری و طناب زدن 

، دوچرخه سواری ، شناهستند، مانند حرکات موزون و ملایم بهترین نوع ورزش -•
راهپیمایی و طناب زدن

.باشد فعالیت بدنی جزئی از زندگی روزانه سعی کنید -•

.یابد ورزش به آرامی شروع شود و بتدریج افزایش باید به یاد داشت که -•

ه به ، ندر شما بوجود آید احساس خستگی مطبوعی به اندازه ا ی ورزش کنید که -•
نضمسطح مطلوب ورزش یعنی اینکه درحین ورزش .اندازهای که از پا بیافتید 

.نفس نفس زدن بتوان صحبت کرد 
Dr.saberi



رارنمای ورزش•
ورزشی ملایم و نرمش گرم همیشه قبل از شروع ورزش ، خود را با حرکات -•

.کنید

ای چند سعی کنید بر. ناگهانی ورزش را تمام نکنید برای خاتمه ورزش ، بطور -•
.دقیقه با حرکات ملایمتر به ورزش ادامه دهید 

.یک ساعت بعد از صرف غذا ورزش را شروع نکنید تا -•

"می گوید "بدن "در واقع . در حین ورزش را نادیده نگیرید درد عضلات -•
"!ورزش کافی است 

دقیقه فعالیت بدنی انجام 30روز و روزانه 3بهتر است حداقل هفته ای -•
ی را دقیقه فعالیت کنید میتوان فعالیت بدن30در صورتیکه نتوانید یکجا .شود

دقیقه ای تقسیم کرد10نوبت 3در طول روز به 
Dr.saberi



مديريت فشارخون بالا

زخم پای دیابتی_مهم ترین عوارض دیابت
فاده از درمان پیشگیری اولیه بیماری های قلبی عروقی از طریق اصلاح شیوه زندگی و نیز استشامل 

نتخاا   دارویی فشار خون بالا در صورت لزوم می باشد تصمیم گیری برای شروع درمان دارویی و ا
.دارو یا داروهای مناسب برای هر بیمار،بر اساس پروتکل های دارویی صورت می گیرد

ی بیماران از درمان یک عامل کلیدی در نیل به فشارخون هدف و حفظ آن دراین ساطح ما  پیروی 
مطالعات نشان داده است که تبعیت خو  از درمان با کاهش مرگ بیشتر همراه است .باشد



توصیه های رژیم غذایی  
توصیه های تغذیه ای پیشگیری از فشارخون بالا

.غذاهای حاوی کلسیم بالا منیزیم بالا و پتاسیم بالا استفاده کنید

.نوبت میوه و سبزی بخورید5روزانه 

حداقل دو بار ماهی در هفته بخورید

گوشت بدون چربی مصرف کنید

موادغذایی آماده  پرنمک مانند؛فست فود،سوسیس،کالباس،چیپس،کنسرو،سس، سوپ آماده را استفاده نکرده و یا مصرف آن  
.  را محدود کنید

.از آجیل و خشکبار خام استفاده کنید

.از ادویه جات و سبزیجات معطر برای طعم دار کردن غذا به جای نمک استفاده کنید

.به غذای کودك زیریکسال نمک اضافه نکنید تا ذائقه او به غذاهای شور عادت نکند

پتاسیم کاتیون اصلی مایع داخل سلولی است که ارتباط معکوس با فشارخون بالا داردمواد غذایی غنی از پتاسیم میوه هایی 
مثل موز،خرما،انجیر،انگور،زردآلو، کیوی،پرتقال،هلو،شلیل،طالبی،هندوانه، سبزی هایی مثل سیر،کدوسبز،گوجه فرنگی،کلم  

. بروکلی،سیب زمینی وقارچ هستند





.مردم دنیا فشار خون دارند% 27

DBP  همان فشار دیاستولی است وSBP فشار سیستولی است.

DBP <80 mmHgو  SBP <120 mmHg-بهینه 

DBP 80-84 mmHgو یا  SBP 120-129 mmHg-نرمال 

DBP 85-89 mmHgو یا  SBP 130-139 mmHg-بالاتر از نرمال 

 DBP 90-99 mmHgو یا  SBP 140-159 MMHG-1درجه 

 DBP 100-109 mmHgو یا  SBP 160-179 MMHG-2درجه 

  .



 میلتی  2300کم ر از مصرف سدیم خود را به
گرچه ، مصارف کمتار  . در روز برسانیدگرم 
-در روز یا کمتار  میلی گرم 1500-سدیم 

.برای اکثر بزرگسالان ایده آل است

 کاهش وزن

کاهش استرس

:ناقدامات مرتبط با فشار خو



Thanks For Your Attention


