
 

 روز جهانی فشار خون

 فشار خون خود را دقیق اندازه بگیرید و آن را کنترل کنید تا طولانی تر زندگی کنیدبا شعار 

 : ردیمورد توجه قرارگ دیبا ریفشارخون نکات ز ريیاندازه گ در

 میکامل مثانه ن هیتخل ، دیشد یبدن تیعدم انجام فعال ،و غذا گاریعدم مصرف قهوه، س،ماریکامل ب رامشآ

 و عدم ناشتایی فشارخون ريیساعت قبل از اندازه گ

 اتاق آرام استراحت کرده باشد کیفشارخون در  ريیقبل از اندازه گ قهیدق 5حداقل  ماریبلازم است 

 از گفتگوهاي مهیج و شوخی با فرد معاینه شونده خودداري شود. و گیرنده فشارخون نیز باید ساکت باشد

 در اثر استرس و هیجان ناشی ازاین شرایط، ممكن است فشارخون فرد افزایش یابد. زیرا

 گیري فشارخون گیري کرد. در اندازه حالت نشسته،ایستاده و دراز کشیده اندازه فشارخون را میتوان در

 بایدکه وجود داشته باشد اختلاف  میلی متر جیوه  10- 20دست راست و چپ ممكن است احدود  بین

 شود. گیري اندازه نشسته ضعیت در و راست دست از ارخونشف است بهتر. بگیرید نظر در را تربالا ارخونیفش

 میخواهید که بازویی نزدیک را فشارسنج دستگاهو  قرارگیرد فشارخون چشم گیرنده طحمانومتر باید هم س

 متر باشدیک  از نباید بیش فشارخون باگیرنده شونده معاینه فاصله. دهید قرار بگیرید، اندازه را ارخونفش

درون بازوبند به  یكیلاست سهیبازوبند متناسب با اندازه بازوي خود )حداقل طول و عرض ک انتخابهمچنین 

 باشد بازو باشد( یانیقسمت م درصد 40درصد و  80 بیترت

 کی گاه باشد لذا باید کف پا را روي زمین یا هیفرد داراي تك يپاها است زملا ارخونفش يریگ اندازه يبرا

را  شیپاهادهد و دستها و هیو پشت خود را تك ندیآرام و راحت بنش تیوضع کی در و  بگذارد محكم طحس

 .شود می فرد فشارخون افزایش ببت سلاایزومتریک عض صورت انقباض زیرا . یندازدروي هم ن

فشارخون  شود میلیمتر جیوه و اگر پاها روي هم گذاشته 6اگر تكیه گاه نداشته باشد فشارخون دیاستول تا 

 رود. می بالامیلیمتر جیوه  8تا  2سیستول بین 

 طحس هم و افقی بطور و باشد داشته گاه تكیهو  دباش تیکه تحت حما ردیقرارگ يطور باید بیمار تدس يبازو

فرد  يبازو. دایی باش دنده بین فضاي چهارمین محاذات و سینه جناغ وسط در باید سطح این قرارگیرد قلب

. دست او نكند مشت و دخم باش دینبا . دست فرددیبگذار زیم يو بطور راحت رو دیببر الاب او قلب طحرا تا س

 بطور فشارخون و شده هیدروستاتیک ارفش تغییرنباید آویزان باشد چون باعث سفتی و انقباض عضالت دست و



 فشارخون باشد قلب سطح از ترلابا اگر و (دیاستول و تولسیسفشار در جیوه میلیمتر 10 تا گاهی) بیشتر کاذب

میلیمتر جیوه به ازاي هر  2جیوه در فشار سیستول و دیاستول یا  میلیمتر10 تا گاهی) واقعی مقدار از کمتر

 نباشد قلب سطح در دست و ددراز بكش نهیتخت معا يرو فرد اگر حتی. ودمیش نشان داده (سانتیمتر 5/2

 چه نشسته، گیري اندازه حالت در چه بازو. کند می ایجاد تفاوت دیاستول اردر فش جیوهمیلیمتر 5 تا گاهی

 بهتر کشیده دراز حالت در. باشد داشته مناسب گاه تكیه و باشد قلب سطح در باید یدهکش دراز و چه ایستاده

 بازوي دست یک با میتوان ایستاده حالت در. شود قلب سطح هم تا قرارگیرد تبالش کوچک زیر دس یک است

 تگاه دس تكیه ایجاد براي فرد خود از دباین. کنید ایجاد گاه تكیه او براي تا گرفت را شونده معاینه فرد تدس

 سطح قلب قرارگیرد. هم باید دست نیز انگشتی یا مچی دیجیتالی دستگاههاي از استفاده در. بگیرید کمک او

از  لاًمعمو همین دلیل میلیمتر جیوه بیشتر از دست چپ است به 10فشارخون سیستول در دست راست 

 يریگ که فشارخون در آن اندازه یبازوئ. میشود استفاده فشارخون گیري اندازه براي راست تدس

 کافی اندازه به و نازك بایستی شود می زده الاب لباس آستین اگر دباش بدون لباستا شانه  دیبا ودش می غالباً

 تا روي بازو فشار نیاورد و مانع جریان خون و نیز مانع قرارگرفتن صحیح بازوبند روي بازو نشود باشد گشاد

 فشارخونمقدار شود می باعث تنگ آستین. آورد در را خود لباس فرد است بهتر است تنگ لباس تیناگر آس

 کمتر از مقدار واقعی خوانده شود.

 فشارخون تعیین براي است بهتر کنند، می استفاده ارخونهاي کاهش دهنده فش افرادي که از داروي

دراز کشیده نیز  یا فشارخون آنها در حالت ایستاده، ( postural or orthostatic)ارتوستاتیک  یا وضعیتی

 20 حداقل تولسیس فشارخون ،ستادهیگیري شود. در فشارخون وضعیتی در غالب موارد در حالت ا اندازه

که باید از فشارخون  کند می دقیقه ایستادن افت 3طی  ،میلیمتر جیوه 10حداقل دیاستول و جیوه میلیمتر

 ناشی از اختالالت عصبی افتراق داده شود

( داشته ونیپوتانسیه کی)ارتواستات یتیممكن است کاهش فشارخون وضع ابتیمبتلا به د ایسالخورده  افراد

حالت معمولاً در افرادي که  نیدر انتخاب داروهاي ضد فشارخون کمک کننده است. ا حالت نیباشند. وجود ا

 شتریشده اند ب یعروق ماريیب ای و CHF ویو مگالی کارد ریعضوي نظ بهايیفشارخون بالا دچار آس لیبه دل

 .شود یمشاهده م
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