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 "خاموشتهدید  ،  فشار خون"

از نظر سلامتی    توانید متوجه شوید که قلب شما گیری آن می اندازه  با ست.شما  متر حیاتی در بررسی سلامت افشار خون یک پار
ر  نید را به صورت بسیار مختص ع به فشار خون بدااز است راجکوتاه تمام چیزی که نی  طلبمین  ر اد در چه وضعیتی قرار دارد.

 کنیم.تشریح می 

 تعریف:

تمام  حیاتی را به    و اکسیژن و سایر مواد   کند پمپاژ می خون را به درون رگها ،با آنقلب شما  ه  است ک نیرویی  ،میزان  فشارخون 
 . رساندمی ای شما هسلول 

 دو عدد همیشگی: مفهوم 

  متر ه صورت دو عدد با واحد میلی اید که فشار خون بگیری فشار خون خود یا اطرافیانتان متوجه شدهحتما تا بحال هنگام اندازه 
 گیرد؟ای قرار می در چه بازه ت و فشار خون نرمال چیسن اعداد .اما مفهوم ای 9روی  13شود.مثلا ی بیان م  جیوه

ب  لق  ماهیچه  های خونی شما هنگام انقباضشود و بیانگر میزان فشار در رگ یده می نام  )فشار بزرگ( فشار سیستولیکعدد اول  
م استراحت ماهیچه قلب  های خونی به هنگاک( فشار دیاستولیک نام دارد و میزان فشار در رگ )استراحت کوچاست.عدد دوم 

 دهد. را نشان می 

،اگر به صورت مداوم فشار خون شما بیشتر از این  شود تعریف می  8بر روی  12 و   6بر روی   9بین معمولا   نرمال فشار خون 
زایش بار کاری  اف  ،مرور زمان  به  ت. نجام فعالیت بیش از حد نرمال اسااین است که قلب شما مجبور به    نشانگرمقدار باشد،

 ای جدی وارد کند. هعروقی شما آسیبسیستم و به قلب تواند می  وارده به دیواره عروق فشار قلب و 
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 قاتل خاموش: 

نادیده گرفته شود.بنابراین ضروی است  ها  رای سال شود چرا که ممکن است بنامیده می " خاموشقاتل  "بیماری فشار خون  
 ن را پایش نمایید. در مرور زمان آگیری کنید و  هر چند وقت یکبار فشار خون خود را اندازه

 نقش آزمایشگاه:

توانند به پزشکان در شناسایی علل  و می ند  همی در تشخیص فاکتورهای دخیل در فشار خون دارمقش  های تشخیصی نتست

د  های عملکر تست های خون،گیری سطح کلسترول و سایر چربی شامل اندازه   ها غیرطبیعی کمک کنند.این تستفشارخون  

 باشند. گیری سطح گلوکز)قند( خون می کلیوی و اندازه 

 عی: حفظ فشار خون طبی راهکارهای

 : ای حفظ فشار خون خود در محدوده نرمالبر

 رژیم غذایی سالم و کم نمک را انتخاب کنید. *

 ید. م داشته باش*فعالیت فیزیکی روزانه و منظ

 الکل اجتناب کنید. ار و مقادیر زیاد  *از مصرف سیگ

 ها،از استرس و فشار روانی فاصله بگیرید. *تلاش کنید با انواع روش 


