
 قاتل خاموش: فشار خون بالا 

مقدار فشار خون انعکاس دهنده فشاری استتک  تتن ختتون اتت  دختتواره داخ تتر  تت خاندا  ارد متتر   رد   فشتتار  

 خون ه  ف دی اا د  عدد ایان مر  ود :  

 
 

فشتتاری استتک  تتن اتتن    سیساالیکی:  فشاا    -

هنگتتاا انقضاتتتاب   ضتتر در داختتا  تت خاندا  

)س خ گدا( تولید متتر  تتود )د یقتتا در  متتان  

 ت اان   ب(

 

فشتتار داختتا  تت ا ی     فشاا   اس ساالیکی:   -

)س خ گدا( طتتر ف  تتن  تتا  تتدن ع تت ب  

) حتتد فا تتا اتتی  د            ب  ای  د  انقضاض  

 ت اان   ب ( اسک 

 

 

 

اصتتورب فشتتار سییتت ولی   فشار خون   

ا  ر ی فشار دخاستت ولی    اتت  حیتتب  

می ر م    یوه ایتتان متتر  تتود )متت   :  

 (  70ر ی   120

 

فش   خین سیسلیکی: )عدا  طبقه بندی فش   خین 

ب لاتر( بر اس س میلی ملر  

 جییه 

فش   خین اس سلیکی: )عدا  و / س  

بر اس س میلی ملر   پ سین تر(

 جییه 

 80کمتر از  و   120کمتر از  طبیعی 

 80کمتر از  و   120 – 129 افزاسش س فله )پیش فش   خین( 

 80 – 89 یا 130 – 139 فش  خین ب لا  1مرحله 

 یا بیشتر  90 یا  یا بیشتر  140 فش   خین ب لا  2مرحله 

  بحران فش   خین ب لا که

ب سد بلاف صله ا   ا صی ت بروز

 د یپی مشی ت ب  پزش: خیا ب ش

 120بیش از  و / یا  180بیش از 

 AHA  - 2017  انجم    ب  م خکا  ACC ا  اساس معیار های  الج م خصصی    ب  م خکا  

 شایع است :   بیماری بسیارفشار خون بالا یک 

سالن در س تاس   دان دچار فشار   79تا    30می یون نف  ا  اف اد   280می یارد     1تخمی   ده مر  ود  ن  -

 خون االا اا ند   د  سوا  ندا در  شورهای اا سطح در مد  م   م وسط  ندگر مر  نند  

وقلی که قلب خین  ا به ااخل شرس ن ه  پمپ می کند ، خین بر اسیا ه  

 ه ی شرس نی فش  ی وا ا می کند که فش   خین ن میده می شیا 



 % ا  ازرگیالان دچار فشارخون االا ا  مشکا خود  گاهر ندارند   46 -

 %( تشخیص داده  ده   درمان مر  وند    42 م   ا  نصف اف اد دچار فشار خون االا )  -

 

ازرگیالان در اخالاب م حده دچار فشار خون االا هی ند اا افزاخش س  اح مال  ن افزاخش   % 46تق خضا    -

 سال دچار فشار خون االا هی ند(  75اف اد االای    %82سالن     74تا    65اف اد   %76)مر خااد  

 47تندادر اخالاب م حده  ) است.، بیماری شان کنترل نشده فشار خون بالا  مبتلایان بهتعداد زیادی از در متاسفانه 

 (% اسک 21اخ  میزان در سطح  دان    در د اف اد دچار فشار خون  االا  تعیک  ن  ل  ده دارند

ای    % 33ع فشار خون االا در حد  اهش  یوی غی   اگی   خکر ا  اهداف  دانر در ارتضاط اا ایمارخدا -

 اسک  2030لغاخک    2010سالدای  

  کلی  ه ی خطر  فش   خین اوکیه ف
)ب  علت ن مشخص که اکثر  میا ا فش   خین ب لا  ا   

 ش مل می شیا( 

افزاخش ستت  اح متتال فشتتار ختتون   اا 

 االا ایش   مر  ود

 اتافن   ن   چا ر

 سااقن خانوادگر فشار خون االا

 سیاه پوسک اودن

گتت ا در   3مص ف  خاد نمتت  )اتتیش ا  

ر  ( ، مص ف  خاد چ اتتر هتتای ا تتضاع  

  تتت انو   استت فاده ا  مقتتادخ  پتتاخی    

   در رژخم غذاخر میوه ها   سضزخجاب

 سیگار

 اف اط در مص ف الکا

 ندا    فعالیک  یمانر

 اس  س

اودن تعداد نفتت  ن هتتا ) احتتدهای   م  

  ساخ مانر   ین(

 علل ث نیسه فش   خین ب لا  
تجوخز دار هتتای اتتد ن نیتتخن ) تت     •

های تد اارداری ان  ختت ه  ندتتاخر  تتن  

 د  االای  اس   ژن  دارند(

دار های تتتد ال دتتار غیتت  استت    ید   •

 مانند  خضوپ  ف  ، دخک وفناک     

ا ختتتر ا  انتتتواع دار هتتتای تتتتد   •

 افی دگر   تد ساخکو 

  ورتون ها •

 تد اح قان های اینر •

 ا خر دار های  اهنده   ن •

 تد اسید های حا ی سدخم •

متتواد محتت ک   مف تتامی  هتتا   متتک   •

  مف امی  ها   نیز  و ا ی 

تعتتدادی ا  ایمتتاری هتتای   یتتوی     •

 غده فوق   ین

ا  اختت  لاب هورمتتونر ماننتتد   • تعدادی 

   پ  تتاری تی   یتتد   پتتارا تی   یتتد  

 دخااک

  وار  اسیون   ورب •

    فن تنفیر هنگاا خوار        •
 

 علایم بالینی        

 نام گرفته است  قاتل خاموش فشار خون بالا 

 معمولا هیچ علامت بالینی ایجاد نمی کند  فشار خون بالا 



 

 

 بنابراین اغلب اوقات طی غربالگری فشار خون کشف می شود.

   تتاما ستت درد هتتای ا ل  تتضح ، ختتون دمتتاب ، تتت اان   تتبع خم مر توانتتد  در  ورب ع مک دار اودن  

اخ  لاب ایناخر        گوش اا تتد   فشتتار ختتون اتتالای  تتدخد متتر توانتتد ستتضب   تنگر نفو ،  ،  نامنظم

 احیاس خی گر ، تدوع ، اس ف اب ، گیجر ، اتط ار ، درد  فین سینن   ل  ش ع  نر  ود   

سال  ن ستتااقن فشتتار ختتون اتتالا ندارنتتد ، تو تتین متتر  تتود ستتالر خکضتتار فشتتار    40ان همن اف اد االای  

ا رسر فشتتار ختتون در افتت اد  تتن فا  ورهتتای خطتت  اتتالا را دارنتتد    تعداد دفعاب  خون خود را چ   نند    

اتت ای افتت اد  تتوان تتت ی  تتن هتتیی فتتا  ور خطتت ی دارنتتد   ) اتتیش ا  خکضتتار در ستتال (  ااخد افزاخش خااد

 سال خکضار  ورب مر گی د   2-3اندا ه گی ی فشار خون ه   

 فش  خین ری یاندازه گنحیه صحیح 

 

 پیش ا  گ ف   فشار خون چیزی نخورخد   نیا امید د یقن   30حدا ا   •

 پیش ا  چ    دن فشار خون م انن خود را تخ ین نماخید  •

د یقتتن پتتیش ا  چتت  فشتتار ختتون ر ی ختت   تتندلر راحتتک دارای پشتت ر حماختتک    5حتتدا ا   •

 انشینید    ننده

  اتتن حالتتک تتت ادری   ف هتت  د  پتتا را  تتاف ر ی  متتی  گذا تت ن   ا  انتتداخ   پاهتتا ر ی هتتم •

 ا  نار نماخید 



اطمینان حا ا نماخید  ن  اف دستت گاه فشتتار ختتون تتتان دارای ستتاخز مناستتب اتتوده   اتتیش ا    •

حد تنگ   سفک نییتتک   تتاف ااختتد ر ی پوستتک ا هنتتن ای  تتن توستتط لضتتاس پو تتانده نشتتده   

 ای ن  ود 

 در هنگاا اندا ه گی ی فشار خون تان  حضک نکنید  •

 

 عوارض فشارخون بالا 

 فشار خون بالا و عوارض آن  شایع ترین علت مرگ در سراسر جهان اند.

 

 

 پیشگیری

  ه  ف دی  ن دچار فشار خون االاسک  م   ندواند ان  اهش فشار خون  ض   ندگر مر تتغیی اب س

 دا ک   نیا  خواهند  ا   یانر  ن اخ  تغیی اب را اعمال مر  نند همچنان ان مص ف دارتعداد  خادی اما  

 ب سده   

 سضزخجاب   میوه های ایش  ی اخورخد •

 د  م   انشینی •

 ، آنوریسم مغزی  ، اختلالات حافظه و زوال عقل یا دمانس  سکته مغزی 
 از دست رفتن بینایی 

 حمله قلبی  نارسایی قلبی 

 نارسایی کلیوی 

 اختلال عملکرد جنسی



ن ، د ختتدن ،  تتنا  تت دن ،  دنر ایشتت  ی دا تت ن اا تتید  تتن متتر توانتتد  تتاما :  تتدا  دفعالیک اتت  •

را افتتزاخش متتر دهنتتد ماننتتد ا نتتد  تت دن   نتتن    / مقا متتک  درب تت خا فعالیک هاخر  ن   ح  اب مو  ن

 ها مر اا د 

o د یقتتن در هف تتن    75د یقتتن در هف تتن فعالیتتک هتتوا ی اتتا  تتدب م وستتط ختتا    150 ا  حدا

 فعالیک هوا ی  دخد دا  ن اا ید

o   مقا م ر انجاا دهید ه  هف ن د  ر   خا ایش    ر ش های 

 ق هی ید خا اتافن   ن دارخد ،   ن خود را  اهش دهید اگ  چا •

 فاده  نید را اس   دار هاخر  ن توسط پز   تان تجوخز  ده •

 دا  ن اا ید  دک  ن  ل فشار خون  ر  خزخک های منظم پز ک •

نتتان  امتتا       گتت ا استتک  35تتتا    20 تتین  تتده فیضتت  در ر    ن تو: میتتزافیض  ایش  ی اس فاده  نیتتد •

منتتااع    خادی ا  غ ب  ضحانن منااع عتتالر اتت ای فیضتت  غتتذاخر هیتت ند میوه هتتا   ستتضزخجاب تعداد 

      فیض  ت قر مر  وند   اییار خور

 ندر هم اهر اا  اهش     3ی امگا  چ ر حا های  رمص ف ماهر ایش   ان  خ ه ماه •

 نب سده   

 (گ ا 5 1 خ  ت  یحا  –نم  اس فاده  نید  گ ا در ر    2  نید  خسعر  )ر خوردن غذای  و •

 خوردن غذاهاخر  ن چ ار ا ضاع خا ت انو االا دارند •

 خا مص ف تنضا وسیگار  شیدن  •

 دن الکانو ی •

 خونی تد فشاردار  ا   ا ر ا اس فاده  وش   دن خاف ام •

 در ر   در اف اد می عد   فنجاننو یدن  افئی  ایش ا  د •

 اس فاده ا  دار های تد ال دار غی  اس    یدی  •

 ،  ا  ف    ناپ   ی  در اف اد می عد خضوا م  

 در اف اد می عد ،ی راداار پیشگی ی ا دار های 

  نداخر  ن در مانند دار های مح ک  

 ،  ن دار های  اهش دار های تد اح قان اینر ، 

 ند  ود دار     دار های غی  انونر م ا ا ی ا ی ،  یشن  

 خوار  ضانن ساعک 9الر  7در حد  یدسعر  ن) رار خواا •

 ( دا  ن اا ید

  ع ست میا ا زسر ک هش اهید ب   ا  ب لا  سس: فش   خین

  اهش   مدخ خک اس  س •

  خونظم فشارسنجش من •

  اهش تماس اا هوای  لوده •

 مدخ خک ساخ  مشک ب طضر •

 

اتتا نمکتتدان اتتن غتتذا  نا تتر ا  نمکتتر  تتن نتتیم   ایش   نمکر  ن استت فاده متتر

  نیتت  ی ، ختته  ده  غتتذاهای رستت ورانر ،    رمتتر  نتتیم نییتتک ا کتتن د  تافنا

   ری  ده مو ود اسک ف 

ر ی ا چیتتب هتتای غتتذاخر مو تتود اتتوده     مواد غذاخر    / سدخم  مح وای نم 

،  خنگ استتک  غذاخر  تتاما چنتتد  عتتده ختتا ستت   /  نی    ا  اساس اخنکن ای ن

  ااا محاسضن مر اا د 

اوده   در ه   عده ا    سوپ در م ال االا مح وای  وطر  اما د   عده خا س  خنگ

می ر  1700مح وای  وطر  ا د خ  ا ، اناا   ود دارد  سدخممی ر گ ا  850سوپ 

 اسک  سدخمگ ا 

 



 

Dietary Approaches to Stop Hypertension (DASH) eating 

plan — 

ن س  تتار ا   استتک  تت ب تغذختتن ای  خ ت  یضتتر ا  متتدا  وسکرا تغذسه ای ب  هدف کنلرل فش   خاین

  همچنتتی استتک  چ اتتر    نمیوه ها ، سضزخجاب ، غ ب  امتتا ، فیضتت    محصتتولاب لضنتتر  تتم ختتا اتتد 

 ن پتتاخی  استتک همن افتت اد  امعتتن  در  مصتت ف گو تتک   متتز         چ اتتر ا تتضاع  ،    تتا  چ اتتر  میتتزان

ارنتتد در  تتورب پیتت  ی ا  اختت  رژختتم غتتذاخر اتتن  د ن متتال  ح تتر  االا ختتا   ن فشار خون  خر اما  ندا

گوشت بدون چربی ، 

ماهی ، مغزها ، لوبیاها و 

 (انواع حبوباتنخودها )

 کامللات غ میوه جات و سبزیجات

 کم چرب یا فاقد چربی اتلبنی

 چربی ها و شیرینی ها 



د متتر تواننتتد  تتاهش  ااتتا م حظتتن ای  ژخم غذاخر  م ستتدخم /نمتت  ت  یتتب نماخنتت  ن ا اا ر   خ ه اگ

 .    را در فشارخون خود  اهد اا ند 
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