
فشارخون

هبقلبتوسطخونپمپباهمزمانکهاستنیرویی
.شودمیواردعروقدیوارهبهبدنتمان

تواندمیولی.است80/120معمولاطبیعیخونفشار
یالاباروانی–روحیتغییراتیا،استراحتورزشازبعد

یریگاندازهجیوهمترمیلیبامعمولافشار.یرودپایین
قلبکهاستزمانیفشار(120)بالاییعدد.شودمی

عدد.(سیستولیفشار)فرستدمیبدنتمامبهراخون
نبیاستراحتدرقلبکهاستزمانیفشار(80)پایینی

یگیراندازهاگر.(دیاستولیفشار)داردقرارضربهدو
ازبالاترعددمتعدددفعاتدرشماخونفشارهای

فشارخونافزایشبهمبتلاشمادهدنشانرا90/140
.هستید

:فشارخونبالابرندهعواملمهمترین

کشیدنسیگار

فیزیکیفعالیتنداشتن

پرنمکغذاییرژیم

اضطرابواسترس

بالاسن

بالاخونفشارخانوادگیژنتیکی،سایقهعوامل

وکلیویفوقغددمزمن،اختلالاتکلیویبیماری
تیروئید

:خونفشارعلائم

باعثدتوانمیبرودبالاناگهانیطوربهشمافشارخوناگر
خطرزنگیکهاآنازکدامهرکهشودعلائمیایجاد
:شاملکههستندشمابرایجدید

شدیدسردر

سرگیجه

بیناییمشکلات

سینهقفسهدرد

سختتنفس

نامنظمقلبضربان

ادراردرخونوجود

:باعثتواندمینشوددرمانبالاخونفشاراگر

.شودقلبیمشکلاتوکوریوکلیویبیماریهایسکته،

:کردحلرامشکلاینتوانمیچگونه

راگ.استخونپرفشاریدرمانازبخشیتنهادارومصرف
رایتانزندگوسیاقسبکبایدهستنددچاربیماریاینبه

.دهیدتغییر

تهداشکنترلتحتهمیشهراخودخونفشاراینکهبرای
:نماییدعملزیرهایتوصیهبهباشید

دهید،کاهشراخودوزنکنید،اصلاحراتانتغذیه
خوننمایید،فشاردورخودازراومزاحممنفیفکرهای

مرتبطوربهنکشیدسیگارنمایید،کنترلمرتبراخود
مرتبطوربهراداروهایتانباشید،پزشکنظرتحت

شدتباورزشیفعالیتهاینمایید،انجاممصرف
دردقیقه40تا35مدتبه(تندرویپیادهمثل)متوسط

پیشگیریجهتراهکاریعنوانبههفتهروزهایاغلب
فشاریبرادرمانیجنبیروشیکچنینهمواولیه
.شودمیتوصیهبالاخون

رلکنتدرمهمینقشتواندمیدریافتیچربیکنترل
رفمصچرباکمغذاهاربنابراینباشدداشتهخونفشار
.کنیدپرهیزنباتیروغنمصرفازوکنید

ارتباطدرخونفشارکاهشباپتاسمدریافتافزایش
.بالعکسواست



موزباشدمیپتاسیممنابعازسبزیجاتوهامیوه
انجیرشلیل،خرماکیوی،گلابی،گرمکطالبی،،پرتقال
وفرنگیگوجه،بامیهتند،فلفلپخته،قارچ،خشک

زمینیسیب

مکغذاییرژیمتجویزکلیهنارساییصورتدرالبته(
(شودمیتوصیهپتاسیم

:مهمهایپیامبرتاکید

درکنیدگیری،اندازهمنظمبطورراخودفشارخون-1
شکپزبهاستبالاترطبیعیحدازآنمقدارکهصورتی
.باشیدمطلعخودفشارخوناز.کنیدمراجعه

اهشکدارید،بامناسبیناگیزندشیوهکهصورتیدر-2
مصرفترکغذایی،رژیمدرنمکیاسدیممصرف

نوز،حفظشکمیچاقیخصوصبهچاقیدخانیات،کاهش
ترلوکنخونقندبدنی،کنترلفعالیت،افزایشمطلوب

خونچربیاختلالات

یعروق-قلبیهایبیماریاصلیعاملبالاخونفشار-3
سواریدوچرخهرویدهید،پیادهانجاممنظمورزشاست
هفتهدربار5-3ودقیقه30حداقل،شنا

.دهیدکاهشخودزندگیدررااسترسمیزان-4

فشارخون

کارشناس )معصومه اصغرزاده : تهیه کننده 
(پرستاری

عنایتیدکتر :کنندهتایید 

EL-09-109:شماره سند

1404/11/13:صدورتاریخ 

1405/11/13:بازنگریتاریخ 

مرکز آموزشی پژوهشی درمانی 
ولایت

واحد آموزش سلامت

آموزش به بیمار

کسبخودداروهایدرموردلازماطلاعاتخودپزشکاز-5
.نمایید

اری با جهت پاسخگویی به سوالات مربوط به این بیم
شماره تلفن زیر تماس حاصل فرمایید

28الی 35225120:تلفن

واحد آموزش سلامت

: ییدجهت اطلاعات تکمیلی به سایت ذیل مراجعه نما

velayathos.semums.ac.ir 

هراهنمای آموزش به بیمار منیژه نصیری زاد:منابع


