
 فشار خون بالا
 

فشار خون باا  همتران م هلا به بمت عاو يتاوهك ور اشاور ا         

باعات وياك باه     با وجوو   نكه   م هشكل فاقت يلاهو هك.باعت پيشنفره هك

ر حرك قابل عناسا ك بووه و هعتو  به آسانك قابال ورهاان   

تو نت ساب    ه   م يارضه ورهان نشوو هكاور صورتك .  سو

 .گنووبنوز يو رض اشنته 

هيز ن فشار خون ور  فن و هخربف هرفاوت  ساو وياك   

فشار خاون   80/130هعتو  به با  بوون فشار خون بيشرن  ز 

 غب   فن و با فشار خون باا  باتون يلاهاو    . با  هك گو نت

 لرنت و ور  ك هعا نه به طور  تفاقك بيتار  آنما هشاخ   

فشاار  عوو ويك بنخك يلائم و يو رض هتكم و يو  بان   هك

سنورو ا  پس سن هخصوصاً ور  و  ل  :خون با  و عره باعت

روز، گيجك، تپش قب ، خلرگك زوورس، تار  و ات، عا    

 . ور ر ، خونن ز   ز بينك، ورو سينه، تنگك نفس

فشار خون با  بيتار  نيلو  ويك يلاهرك  سو اه ور 

شاكلات يت اته ور سالاهو  رگانماا      فشار با   خون ور هقابل جت ر ينوق ور طو نك هتت بايث ه  آن،

عوو ويك خوعبخرانه   م بيتار  به ر حرك قابل ورهان  سو و هعتو  تا وقرك  هخربف و  ز جتبه ور قب  هك

 .عوو هيز ن فشار خون به حت خطنناك ننست، يلائم پيت  نتك

هعانض خطان    باعيت  ها   م بيتار  عتا ر  ور و عره  عتا هتكم  سو سايما بتون يلاهو فشار خون

  .و ت قن ر هك ، نارسا ك قببك نارسا ك ابيو  برلا به حتلات قببك و سكره هغز 

 چه كسي به پزشك مراجعه كند؟

حت قل  ان    سايگك به بعت، 18 ز . فشار خون و عره باعيت  نت زه گين  عتا با ت ور  ن و ز و پزعك، 

پزعك هن جعه نكنوه   ات، ور هن ااز بمت عارك     گن به  ها . وو سال  ك بار فشار خون خوو ر  انرنل انيت

سال نيز  زم  سو  ن ساال و   3حرك اوواان با    ،با   م  صل. انيت  نت زه گين و گن فشار خون خوو ر  

 .فشار خون و عره باعنت  نت زه گين ور  ن نوبو و ز و پزعك 

 



 :نكات آموزشي در بيماران مبتلا به فشار خون بالا

 يصبك و  يجانات روحك جبوگين  نتا يت ز   جاو فشار ا  . 

    ز  ضافه وزن پن يز نتووه و ور صورت و عرم  ضافه وزن ساعك انيات 

 .(ورزعك فعاييوغذ  ك و  پن يزبا  سرفاوه  ز )وزن خوو ر  ام نتا يت 

     ز  ضافه نتوون نتك به هو و غذ  ك و هصنف غذ  ا  پن نتاك هاننات 

گوجه فننگك، پنين عور،  ناو ع   نان عور،  نو ع انلنو، رب چيپس، 

 .يتپن يز نتا ...( خيارعور، ز رون و) عور ا 

  .نتا يت هصنفچنب  اميبنيات 

      ،قباوه، جگان،     ز هصنف گوعاو قنهاز پنچنباك، هغاز، ول

 .خووو ر  نتا يت... سوسيس، اايباس،  تبنگن و

  قبال  ز   ،(هنغ و هاا ك )ور صورت  سرفاوه  ز گوعو سفيت

 .ت  نتا يتپخو پوسو آن ر  ج

  به صورت آب پاز هصانف    ن يز نتووه و سعك انيت غذ  ا ر  ز هصنف غذ  ا  چنب و سنخ انونك پ

 .نتا يت

   ز هصنف انه، خاهه و روغم حيو نك خووو ر  نتووه و سعك انيات 

  . ز روغم آفرابگنو ن، ذرت و ز رون  سرفاوه نتا يت

 قت ر ز او هصنف نتا يتسعك انيت روز نه  ز سبز جات و هيوه جات تازه به ه. 

  جمو انرنل فشار به پزعك هن جعه نتووه و و رو ا  پا يم آورنته فشار خون ر  طبق تجو ز پزعك

 . سرفاوه نتا يت

 ووره  ا  ورهانك ر  حرك بعت  ز بمبوو  ااهل  و هه و وه و  ز قطع ناگمانك و رو ا خووو ر  انيت. 

 نگيجه و غش نتوو ت، بلافاصبه بنشينيت گن  حلاس س. 

 ،تچنايم  ان   . ييلرك  ز تتام و رو ا  هصنفك تميه و به پزعك  ر ئه نتا يت  ور هن جعات به پزعك 

 .يلاهرك ر  ثبو و به پزعك بيان انيت

 هك تو ننت  طلايات هفيات  ور    اه ور باز ر هوجوو  سو، خوواارفشار خون  گين   نت زه ا   وسرگاه

 .  ها قبل  ز خن ت  ز  سرانت رو بوون آن هطت م عو ت. شار خون عتا بت نتهورو ف



 

 ا   نت زه گيان  خووااار باازو ك  ز  طتيناان بيشارن        وسرگاه 

 .بنخورو ر هك باعنت

   توصيه   نت زه گين  فشار قبل  ز صبحانه و عام ،ز عنوع ورهانبعت

 .عوو هك

  باعت 80/130 اترن  ز با تهروسط فشار ا   نت زه گين  عته. 

       ور صورت با  بوون فشار ا يبك رغام  و هاه ورهاان و پن يز اا

 . زم، با پزعك خوو تتاس بگين ت

    پس  ز تنظيم فشار خون تحو ورهان و رو ك، به  يچ وجاه و رو

 .خوو ر  بتون نظن پزعك ام  ا قطع نكنيت

 ز اشيتن سيگار  جرناب انيت . 

 رسنج دیجيتالينحوه گرفتن فشار خون با دستگاه فشا

  حباب پلاسريكك ر  ور وسو ر سرران نگه و ر ت و ااف ر  وور بازو  چپ ببنت ت. 

    خووااار، پتاپ     واته روعم وسرگاه ر  فشار و يت تا وسرگاه باواننته فعال عوو  ا ور هاتل نيتاه

 .ول خوو  نجام و يتهيبيترن با تن  ز فشار هعت 30وسرك ر  فشار و يت تا ااف  ز  و  پن عوو،   نكار ر  تا 

  م فشارخون سيلرويك و  م فشارخون و اسرويك نشان و وه خو  ات  . به صفحه و جيرال نگاه انيت 

 .ور بعضك هتيما ضنبان قب  نيز نشان و وه هك عوو. عت

  واته تخبيه ر  فشار و يت تا ااف بطور ااهل خايك عوو. 

 وقيقه صبن انيت 1گين  انيت،  خو  يت فشارخون ر  ووباره  نت زه  گن هك. 

  تار خ، سايو  نت زه فشار و اسرول و سيلرول، ضانبان قبا  و   .  نت زه فشارخون خوو ر  ثبو انيت

بمرن  سو عن  ط هحيطك هثل ورزش انون، . بازو ك اه فشار گنفره   ت ر  ور وفرن خوو  او عو خوو انيت

 .غذ   ا حاوثه  سرنس آور ر   م  اوو عو نتا يت

  قل سايك  ك بار و به خصوص ور  ول زهان خن ت وسرگاه حت : اوآور 

ر   تن ه خوو به هط  وارن   بن    طتينان  ز صحو اار وسرگاه، فشار سنج

  نكار با هقا له فشارخون عتا و فشارسنج ابينياك بن  راان   . هعايج ببن ت

 . نجام هك عوو
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