
  

 
 
 

  )، پایینبالا ،نرمال   خون فشار(  چیز درباره فشار خون ھمھ
فشار خون نیرویی است کھ خون را در سیستم گردش خون بھ حرکت  واقعا فشار خون چیست؟  

تغذیھدر می را برای  و مواد مغذی  تا اکسیژن  سفید، آنتیگلبولو تامین    ھااندام  آورد    ھابادیھای 
بدن منتقل کند. و ھورمون تنظیم عملکرد  را برای  از طرفی، گردش خون بھ حفظ دمای بدن ھا 

اما دقیقا چھ چیزی در ایجاد فشار   کند.ھا نیز کمک میبافتو خروج مواد سمی و زائد از  
بیرون راندن خون در   ضربان برایخون موثر است؟ در واقع این قلب است کھ با ھر  

تا فشارکمک می  ،مانند آئورت  ی اصلیھاشریان ایجاد شود. دیواره ماھیچھ کند  ای  مشخصی 
تدریجی آن موثر ھستند.نیز   ھاشریان قلب شما   در حفظ این فشار و کاھش  بنابراین، ھرچھ 

پمپاژ کند و شریان   رود.، فشار خون شما بالاتر میشوندتر  ھای شما باریکخون بیشتری 

اندازه فشار خون از  اصولا برای  شود کھ قابلیت بھ نام فشارسنج استفاده می  دستگاھیگیری 
فشار برحسب میلی نمایش دو عدد متر جیوه را دارد. عدد بالا یا ھمان فشار سیستولیک، 

دھد و عدد پایین یا ھمان فشار دیاستولیک،  نشان میرا ھنگام تپش قلب   ھاموجود در شریان
در شریان قلب نشان  ھا و در حارا بین ضربان  ھافشار موجود    دھد.  میلت استراحت 

فشار خون نرمال فشار خون نرمال چقدر است؟  دقیقا  مؤسسھ ملی سلامت و انجمن قلب آمریکا 
  (فشار دیاستولیک) ٨٠  روی  )ک(فشار سیستولی ١٢٠  در محدوده  برای اغلب افراد  را

جیوه میلی یا کاھش بیش  کنند.ذکر میمتر  افزایش  در فشار خون نرمال میھرگونھ  تواند  ازحد 
مانند افت نگران کلیھ و اختلالات مغزی  و خطر بروز مشکلات قلبی و عروقی، نارسایی  کننده 

دھد. فشار خون در منزل بھبنابراین، اندازه  ھوشیاری را افزایش  مداوم  خصوص با گیری 
دارد.افزایش سن و ورود بھ دھھ سوم زندگی ا   ھمیت زیادی 

  

  نرمال در سنین مختلف  فشار خون  در زمینھنکات مورد توجھ  
متفاوت با بزرگسالان  ھا کمی  آن الای ضربان قلبدلیل سرعت ب بھفشار خون نرمال کودکان  

است.   ۵٠روی    ٧٠است. حداقل فشار خون در دوران نوزادی (بدو تولد تا یک سالگی)  
 ٧۵روی   ١١٠و حداکثر فشار خون    ۶٠روی   ٩٠  یسن  بازه  اصولا فشار خون نرمال در این

(  تدریجبھ  است. سالگی) حداقل فشار  ۵تا  ١با بزرگتر شدن نوزاد و ورود بھ مرحلھ کودکی 
فشار خون نرمال در این می  ۵۵روی   ٨٠خون بھ حدود    ۶۵روی   ٩۵  یسنبازه  رسد. معمولا 

سد خطرناک است و باید بھ پزشک بر ٧٩روی    ١١٠است و اگر فشار خون در این بازه بھ 
  متخصص اطفال مراجعھ شود.  



  

 
 
 

است. در واقع حداقل رنج   ٧٠روی    ١٠۵سالگی   ١٣تا   ۶اصولا فشار خون نرمال در سنین  
با   است.  ٨٠روی   ١١۵و حداکثر رنج فشار خون   ۶٠روی   ٩٠فشار خون در این دوران  

  رسد.می ٧٠روی    ١١٠رمال بھ فشار خون نورود کودکان بھ دوران نوجوانی و جوانی، رنج 
از افراد، اصولا تفاوت بارزی میان فشار خون نرمال برای خانم ھا و برخلاف باور برخی 

فشار خون مزمن می  ھرگونھ  فشار خون نرمال برای آقایان وجود ندارد. تواند  افزایش یا کاھش 
باشد.نگران   کننده 

  

  نحوه کنترل آنعلائم فشار خون بالا و 
افراد مبتلا بھ فشار خون بالا ھیچ علامت یا  ندارند، حتی  نشانھجالب است بدانید کھ اکثر  ای 

برسد. از آن بھھمینبھ  اگر فشار خون بھ سطوح خطرناکی  خاموش یاد  دلیل،  عنوان بیماری 
عدم تعادل، تنگی   شود.می تعداد کمی از افراد مبتلا بھ فشار خون بالا ممکن است سردرد، 

داشتھ باشند. نفس یا از بینی  کنیم کھ حتی در سنین جوانی  دلیل توصیھ می  ھمینبھ   خونریزی 
کنید.  فشار خون خود را اندازه  ھای دجیتال خانگیبار بھ کمک دستگاه ھر ماه یک گیری 

ابتلا بھ این بیماری متابولیک را دارید.بھ طبق آخرین    خصوص اگر سابقھ خانوادگی 
ارائھ   شده:دستورالعمل 

  

نشانمتوسط است و می  ٨٠روی   ١٢٩تا   ١٢٠فشار خون   خون   ردھنده خطر ابتلا بھ فشاتواند 
 .بالا در سنین بالاتر باشد

در نظر گرفتھ   فشار خون بالا ١عنوان مرحلھ  بھ ٨٩تا   ٨٠روی   ١٣٩تا   ١٣٠فشار خون  
 .شودمی

 .شودفشار خون بالا در نظر گرفتھ می ٢عنوان مرحلھ  ھب ٩٠روی    ١۴٠فشار خون بیشتر از  

است و نیاز بھ   ١٢٠روی    ١٨٠بیشتر از  فشار خون   سریع    بررسیجز شرایط اورژانسی 
 پزشکی دارد.

  

سبک زندگی انجام شود. اما برای  در از طریق تغییر    عمدتافشار خون بالا  ١درمان مرحلھ  
ضد فشار خون است تا خطراتی  ھ فشار خون بالا نیاز ب ٢درمان مرحلھ   مصرف داروھای 



  

 
 
 

یا بیرون مانند سکتھ آنوریسم  عروق، نارسایی قلبی، نارسایی کلیھ،  قلبی یا مغزی،  زدگی 
مشکلات بینایی در اثر پارگی عروق چشم، کاھش قدرت حافظھ و زوال عقل در اثر فشار 

  خون بالا بیمار را تھدید نکنند.  

  

  فشار خون پایین  علائم
نیست.بھ اندازه فشار خون بالا نگران  ون پایین یا افت فشار خون معمولافشار خ با این  کننده 

نشانھ ابتلا بھ مشکلات سلامتی باشد. طوجود، می ارائھبق دستورالعملتواند  شده، رنج  ھای 
فشار خون  بھیا کمتر   ۶٠روی   ٩٠فشار خون   پزشکان  شود.  پایین در نظر گرفتھ میعنوان 

دیگری مانند    ھاینشانھکھ   مگر این  ،گیرندعنوان مشکل در نظر نمیبھ راآن    معمولا
از داروھا در کنار آن وجود داشتھ   و مصرف برخی  قلبی، بارداری  بیماری  داخلی،  خونریزی 

مانند عدم تعادل و افتادن  باشد. در صورت عدم کنترل این عارضھ ممکن است عوارضی 
و کاھش انرژیروی زمین در اثر سرگیجھ، تپش قلب،    فرد را تھدید کند.  ،خستگی 

  

  فشار خون نرمال در بارداری چند است؟ 
باید ACOGمتخصصان کالج زنان و زایمان آمریکا (  نظر  از فشار خون نرمال در بارداری   (

ھا  درصد از بارداری ١٠ا ت ٨در  باشد. با این وجود،  ٨٠روی    ١٢٠  کمتر از  در محدوده
دھنده  نشانتواند  این مسئلھ می شود.افزایش فشار خون در بارداری  دچار    ممکن است مادر

بارداریمانند    عوارض جدی فشار خون اندازهدلیل،  ھمینبھباشد.   مسمومیت  و مدیریت  گیری 
بسیار مھم است.   توجھ پزشکان    فشار خون بارداریمعمولا   در طول بارداری  زمانی مورد 

باشد و سپس   ٢٠گیرد کھ فشار خون مادر در  قرار می در محدوده طبیعی  ھفتھ اول بارداری 
بھ  برسد.   ٩٠روی    ١۴٠در نیمھ دوم بارداری  از عوارض عدم کنترل فشار خون  یا بالاتر 

بھ موارد زیر اشاره کرد:می  نرمال در بارداری   توان 

مادراندام  بروز مشکلاتی در عملکرد  کبد، کلیھ یا سایر  ھای 

 زایمان زودرس

 زاییمرده

 محدود شدن روند رشد جنین و کاھش وزن نوزاد ھنگام تولد



  

 
 
 

 جدا شدن جفت از دیواره رحم

بھ بعد دچار افت فشار خون  بارد  ٢۴بھتر است بدانید کھ بعضی از مادران از ھفتھ  اری 
و رنج فشار خون آنمی ای  کنندهرسد. اگرچھ وضعیت نگرانمی ۶٠روی   ٩٠ھا بھ شوند 
با علاست اما مینی دید، خستگی، افزایش تنفس و ئمی مانند سرگیجھ، غش کردن، تاریتواند 

غذایی شور و  باعث اختلال در روند زندگی مادر شود. مصرف مواد  در تمرکز  ناتوانی 
نگھداشتن بدن می باعث بھبود این مشکل شود.شیرین و ھیدراتھ    تواند 

  

  راھکارھایی برای برخورداری از فشار خون نرمال 
و حتوجھ بھ نکات ز   کند:ظ فشار خون در یک رنج طبیعی میفیر کمک زیادی بھ مدیریت 

 متعادلداشتن وزن  

از یک رژیم غذایی متعادل و سرشار از میوه و سبزیجات  برخورداری 

 کاھش مصرف سدیم یا نمک

 روی سریع در روزدقیقھ فعالیت بدنی مانند پیاده ٣٠داشتن حداقل  

 کاھش مصرف الکل

 ترک سیگار

زمینھدرمان بیماریچکاپ کامل و  مراجعھ منظم بھ پزشک برای   مانند چربی و قند ھای  ای 
  خون بالا

  

  سخن آخر
با از یک زندگی  افزایش طول عمر و برخورداری  کیفیت، حفظ فشار خون نرمال لازم   برای 

و اعمال    مشاورهتوان با را می  و پایین  است. خوشبختانھ فشار خون بالا پزشکی زودھنگام 
  مدیریت کرد.    برخی از اصلاحات سبک زندگی

  

  


