
فشارخون بالا
(آموزش به بیمار)

مصرف داروها ی خودد را خددرورا   -5
الا قطع  کنید؛ چراک  بیماری فشارخدن بو

تنها با مصرف دارو کنتور  دودو و ا و  
احساس خددا ند فقط در  تیج  مصورف

.دارو ب  درت آمدو ارت

پزدک خدد اطلاعات لازم درمودرد از -6
.داروهای خدد کسب  ما ید

نکات مهم
مونم   ا ودازو ب  طدر خدد را فشارخدن -1

د  در صدرتی ک  مقدار آن از حگیری کنید، 
. نیدکطبیعی بالاتر ارت ب  پزدک مراجع  

ی صدرتی ک  دیدو ز دگی  ا مناروبدر -2
رژ و  مصورف  موک در کواه  ، با دار د

چاقی، کاه  غذا ی، ترک مصرف دخا یات
وزن دووکمی و ح وو  بوو  خصوودق چوواقی 

قنود ، کنتر فعالیت بد یمطلدب، افزا   
.خدنخدن وکنتر  اختلالات چربی 

پیوادو روی، )دهیودمنم  ا جام ورزش -3
تا      3ودقیق  30حداقل رداری، دنا دوچرخ  

(.ه ت در بار 5

ارترس را در ز دگی خدد کاه  میزان -4
.دهید

دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی سمنان
مرکز آموزشی پژوهشی درمانی ولایت

واحد آموزش سلامت

EL-09-52: شماره سند
1404/11/15: تاریخ صدور

1405/11/15: تاریخ بازنگری

خانم ها فاطمه منسوبی، زهرا صباغی: تهیه کننده
دکتر مسگر پور: تایید کننده مطالب
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جهت پاسخگویی مربوط به این بیماری با 

:شماره زیر تماس بگیرید

(واحد آموزش سلامت)35225120

جهت اطلاعات تکمیلی به سایت ذیل مراجعه 

:نمایید

Vlayathose.semums.ac.ir

راهنمای آموزش به بیمار منیژه : منابع

نصیری زاده 



بالافشار خون کنترل 

 رژ   غذا ی رال

کاه  وزن

 ح   آرام

کنتر  مرتب فشارخدن

عدم مصرف ریگار

تحت  مر پزدک بددن

مصرف منم  داروها

  ورزدی بوا دودت متدروط  فعالیت
35مودت تنود بو  مثل پیادو روی )
ه ت در اغلب روزهای ( دقیق 40تا

  بوا مصورف  افزا   در افت پتارو
ند بادومنابع پتاری   می مدادی ک  

، دولیلطوالبی، ما ند مدز، پرتقوا ، 
رویب خرما، ا جیر خشوک، بامیو ، 

زمینی 

بالاخونفشارعلائم

بالا اگها یطدرب دمافشارخدناگر
ک دددعلائمیا جادباعثمی تدا دبرود

جد دخطرز گ کآن هاازکدامهر
:داملک هستنددمابرای

رردرد دد د

ررگیج 

مشکلات بینا ی

درد ق س  رین 

تن س رخت

 امنم قلب ضربان 

در ادرارخدن وجدد 

د فشار خدن بالا درمان  شدد می تدا واگر 
و بیماری های کلیدی، کودری، باعث رکت 

.دددمشکلات قلبی 

فشارخون

 یرو ی ارت ک  همزمان بوا پموخ خودن 
وق تدرط قلب ب  تمام بدن، ب  د دارو عور

فشار خدن طبیعی معمودلا . وارد می ددد
میلوی متور جیودو 120/80در افراد رال  

بالا ارت، ولی می تدا د تحت تاثیر عداملی
. ا پا ی  برود

 وا 140/90اگر ا دازو فشوار خودن دوما  
  بالاتر را  شان دهد دما مبتلا ب  افوزا 

.فشارخدن هستید

فشارخونرفتنبالاعوامل

 کشیدنریگار

 دادت  فعالیت بد ی 

رژ   غذا ی پر  مک

ارترس و اضطراب

ر  بالا

 ژ تیکیعدامل

 د کلیدی مزم ،اختلالات غودبیماری

فدق کلیدی و تیروئید
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!تدج 
در صدرت  اررا ی کلی  تجود ز رژ و 

.دددپتاری  تدصی  می ک  غذا ی 


