
 

 

 

 ؟ستیخون چ یپر فشار ❖

 شما یمقدار فشار خون درسرخرگ ها یعنیخون  یفشار پر

 خون در مقابل یرویکرده است .فشار خون ، ن دایپ شیافزا

ر متیلیم80/120باشد که به صورت  یم یخون یرگها وارهید

 . شود ینوشته م وهیج

است که قلب  یزمان به مربوط کیستولیفشار س لابا ایعدد اول 

مربوط  کیاستولید نییپا ایعدد دوم  باشد و یم تیفعال یدارا

 . قلب است به فشار خون در زمان استراحت

 وهیمتر جیلیم120ریز کیستولی:فشار خون سیعیخون طب فشار

 . .باشد یم وهیج متریلیم80 ریز کیاستولیوفشار د

 ای وهیج متریلیم140شما  کیستولی: فشار سبالاخون  فشار

 .د.باش یم شتریب ای وهیج متریلیم90 کیاستولیفشار د شترویب

 120 بالا استولیو د 180 بالا ستولیفشار خون س اگر

 کند دایپ دید یو تار جهیسرگ ملائع ماریباشد و ب وهیج متریلیم

 مراجعه کند . یمرکز درمان نیبه اول عیسر دیبا

 نا شناخته است. لا فشار خون معمو شیعلت افزا

 

 ؟شودی م یزیخون منجر به چه چ یپر فشار ❖

 یسکته مغز ✓

 یقلب ییو نارسا یسکته قلب ✓

 یعوارض چشم ✓

 یویکل یینارسا ✓

 انجام داد؟ توانیم یرابطه با فشار خون چه کار در ❖

 خون ، چک کردن منظم فشار یاز پرفشار یراه آگاه تنها

 چک فشار خون در منزل یباشد . از دستگاهها یم خون

 دیکن استفاده

خون  یخط درمان پر فشار نیاول یسبک زندگ رییتغ

 . است

 در معرض خطر هستند ؟ شتریب یکسان چه ❖

 داشتن سابقه فشار خون در خانواده ✓

 سال 35 بالایسن  ✓

 افراد چاق ✓

 کم تحرکافراد  ✓

 می کنند.مصرف  ادیکه نمک ز یافراد ✓

 هیکل یماریو ب ابتیبه د لا افراد مبت ✓

 زنان باردار ✓

 قرار دارند ادیکه در معرض استرس ز یافراد ✓

 مصرف الکل ✓

 ست؟یچبالا فشار خون  یها نشانه ❖

 مداوم  سردرد ✓

 نهیدرد قفسه س ✓

 در تنفس لالاخت ✓

 ینیاز ب یزیخونر ✓

 یینایب راتییتغ ✓

 در سر یاحساس سبک -مداوم  جهیسرگ ✓

توجه  ریفشارخون به نكات ز یریاز اندازه گ قبل ❖

 دیکن

 قهیدق 30به مدت  نیکافئ دنینوش ای گاریاستعمال س از

 ..دیفشارخون اجتناب کن یریگ اندازه قبل از

 .دیساعد را هم سطح قلب قرارده حایترج

فشارخون خود  سپس دیخود ببند یرا دور بازو بازوبند

 .دیراچک کن

 مراقبت

 یجسمان تیدر روز فعال قهیدق 30حداقل 

 .است یرو ادهیورزش پ نیبهتر دیباش داشته

 . دیوزن خود را کاهش ده دیاگر چاق هست

 .دیده شیجات را افزا وهیوم جاتیمصرف سبز

 که ییرا خوانده و آنها یبرچسب مواد غذا

 .دیدارند را مصرف نکن بالا میسد

 . دیخود را طبق دستور پزشک مصرف کن یداروها

 دیاجتناب کن اتیاز مصرف الکل و دخان

 کیفشار خون را حداقل تا  گاریموجود در س نیکوتین

 .دارد ینگه م بالا مصرف  از ساعت پس

 .برد یم بالافشار خون را یو فشار عصب یخواب کم

 . دیمصرف کن میو پتاس میکلس یحاو یغذا



 

 

 یماریبه بابتلا فشار خون و  شیموجب افزا میکلس کمبود

 . شود یم یوعروقی قلب

 خود را با نظر پزشک ی. و داروها دینظر پزشک باش تحت

 . دیکن مصرف

 کاهنده فشار یاز مصرف خودسرانه داروها 

 .دیزیبپره خون

و سه  جهت پیگیری درمان می توانید روز های دوشنبه ✓

به کلینیک فشارخون واقع در کلینیک تخصصی  شنبه

  بیمارستان  مراجعه نمایید.

 رژیم غذایی ❖

کره و لبنیات پرچرب پرهیز  ،و پیههای چرب  از گوشت ✓

 استفاده نمایید و بجای آن از گوشت مرغ و ماهینموده 

 .از غذاهای کم نمک استفاده کنیدسعی نمایید 

دنبه و  ،بجای استفاده از روغن نباتی جامد، روغن حیوانی ✓

کره، از روغنهای مایع مانند آفتاب گردان و زیتون استفاده 

 نمایید. 

س و ـنسرو شده، آجیل شور، سوسیـکاز مصرف غذاهای  ✓

 و خامه ای، سبزیهای کنسرو شده، رب کالباس، شیرینی 

 

 

 

گوجه فرنگی، زیتون شور، خیار شور و هر نوع  ✓

 ، سوپشوری، پنیرهای شور، دوغ پرنمک، کشک

آماده، نانهای نمک دار، بیسکویت، جوش شیرین، 

 خردل، سس گوجه فرنگی، ، پودر شربت و شکلات

 پرهیز نمایید

 منابع:

 AHA-برونر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فشارخون

 
 تدوین:

 مریم سروری/کارشناس پرستاری

 1401بهار

 PAM-HTN:شماره سند

 


