
نكات مهم:
کنید مصرف موقع به را خود قلبی داروهای*

خود پزشک مشورت با فقطرا  نآ مقدار تغییر یا دارو قطع*

دهید انجام

نشسته به خوابیده حالت از تغییر و تخت از شدن خارج هنگام*

دهید انجام رامیآ به را وایستاده

باشید دارویی های مسمومیت مواظب*

باشید داشته همراه را خود مصرفی های داروی از لیستی* 

  فعالیت
باشید داشته منظم های ورزش*

      * فعالیت با دوره های استراحت داشته باشید   

 شنا، ، آهسته دوی ، زدن قدم هوازی مانند: های ورزش از* 

دهید انجام توانیدی م آئروبیک های ،ورزش سواری دوچرخه

)...بوکس ، برداری وزنه  ( سنگین های ورزش از*

کنید خودداری

        درمان 

        زندگی سبک اصلاح

رامآی ها تكنیک ،مداوم  ورزش ، کافی  ،فعالیتسالم  تغذیه

.......سازی

تنباکو ، سیگار ، الكل مصرف قطع ویا کردن محدود* 

وزن کردن کم* 

مثل تنش وکاهش بخش آرامش های تكنیکاستفاده از * 

چیز به کردنفكر ، کردن نگاه علاقه مورد مناظر به ، زدن قدم

         دارید دوست که هایی

 وگیاه گل به نگاه آب، صدای به دادن گوش*

    :مراجعه به پزشک 

باشید داشته وپیگیر منظم های ویزیت *

ویا نامفهوم صورت به گفتن ،سخن گیجی صورت در*

ستردرد  ، قلتب  تتشش  ، خستتگی  ، سرگیجه،  بدن یكطرف شلی

ختونریزی از بینتی و قرمتزی    ) ستری  پتس  گاهیحصتب  دسردر(

 چشمها 

داروهای تجتویز شتده توستط    از توانید می اورژانسی حالت در* 

و در صورت بالا بودن فشتارخون بته پزشتک    پزشک استفاده کند

 کنید.مراجعه 

خون بایتد از ورزش و کارهتای   بیماران مبتتلا بته افتزایش فشتار    

سنگین و ناگهانی مانند وزنه برداری .کشتی .پارو زدن .هل دادن 

 یا کشیدن اجسام سنگین خودداری کنند .

REFERENCES:
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavaraind

منابع: 

– CCUمراقبت های پرستاری ويژه -عسگری،محمدرضا 

ICU  9831-نشربشری –و دياليز

تهران ، بلوار كشاورز خيابان حجاب،كوچه يكم  آدرس:

 بيمارستان ياس سپيد

33119289نمابر: 33119282-27تلفن:
www.yashospital.com 

info@ yashospital.com

هوالشافي

 فشارخون بالا

(HTN)چيست؟

بيمار/ همراه گروه هدف:

واحد آموزش بيمارستان ياس سپيدتهیه و تنظیم :    



 مقدمه: 

 کردن پمپ برای قلب عضلات که نیرویی خون فشار     

 . کند می اعمال عروق مقاومت مقابل در خون

 یامیلیمتر جیوه که بر اساس دو  049/  09فشار خون بالا به  

 بدون اولیه صورت دو به که شود می گفته گیری اندازه بار چند

 غدد درون بدن و....... ، کلیوی های بیماری علت به ثانویه و علت

 .دشو میایجاد 

 

 علايم :                                                                 
*سرگیجه    * خستگی   * طشش قلب   * سردرد                                            

   برافروختگی صورت * * خون دماغ شدن
 عوارض:

 نارسایی قلبی   *نارسایی کلیه     *آسیب به چشم    *

 سكته قلبی  *ته مغزی   سك *

 رژیم غذایی پرنمک و چرب   *خانوادگی سابقه * :خطر عوامل

 دیابت ، نقرس ، بیماری های کلیوی  * استرس *  چاقی*

*زنان باردار و افرادی که قرص  * مصرف سیگار، تنباکو،  الكل 

  *افراد کم تحرك  دنضد بارداری مصرف می کن

 بالابودن چربی خون *

صحیح خون فشار گرفتن نحوه زشوآم را   ببینید 
 بگیرید را خود خون فشار مشخصی زمان در هرروز*

 استراحت دقیقه 5 حداقل خون فشار گرفتن از قبل* 

 . کنید

 بگیرد را بازو محیط% 09و عرض % 49 باید سنج فشار کاف* 

 آرنج از سانتیمتر 5.2که طوری به ببندید آرنج بالای را کاف

 . باشد داشته فاصله

* نیم ساعت قبل از اندازه گیری فشارخون سیگار، چای ،قهوه 

 نخورید.

* اندازه گیری فشارخون در یک حالت نشسته یا خوابیده انجام 

 شود.

 * دست راست فشارخون را دقیقتر از دست چپ نشان می دهد.

 
 

کتاهش   یبترا  یوکم کتالر  یکم نمک وکم چرب:ييغذا ميرژ

بته  و  ییغذا میکاهش سد رونیاوزن (کاهش مصرف برنج وماک

جای نمک می توانید از ادویه ها، فلفتل ،زرد چوبته ، دارچتین    

،آب لیمو، اب غوره، اب نتارنج بترای ختوش طعتم کتردن غتذا       

 . استفاده کنید

ختتوردن  ی،همتته غتتلات ،ستتبز جاتیها،ستتبز وهیتتمصتترف م *

 کم چرب  یمحصولات لبن

 از خوردن کره ،خامه،گوشت قرمتز ،ژامبتون ،دل وجگتر    زیپره *

 آماده و کنسرو شده  یغذاها وبالا یبا چرب یی،کله پاچه،غذا

 والكل ظیوقهوه غل یاز مصرف چا یخودار   *

باعث کاهش فشار خون که  تونیاز،زیپ ر،یجان ، سمبادمصرف   *

 د                                                                            شو یم

،  شسیت تخمه ، چ مانندپرنمک یی غذامواد مصرف از اجتناب *  

،  یدود یشتور ، متاه   تتون ی، ز تیستكو یب ، یشتور ، ترشت   اریخ

 شور        ری، کالباس و پن سی، سوس یفرنگ گوجهکنسرو ، رب 

،  ینیزم بی، خرما ، س ری، موز، ش جاتیمصرف مرکبات ، سبز *

نختود ستبز ، خشتكبار ، هندوانته ،      ار،یت ، کلتم ، خ   ینیبادام زم

         باشد یم دیمفکه  یو ماه یدلمه ا فل، خربزه ، فل یطالب

 برچسب های غذایی و چک غذاهای کم نمک  ومصرف انتخاب *

   وعده های غذایی کم حجم وبه دفعاتمصرف  *

وزن مسلما با فشار خون بتالا ارتبتاد دارد    وزن اقي و اضافهچ

خود را مرتتب کنتترل ودرصتورت افتزایش وزن رژیتم غتذایی را       

. شتیو  ایتن   رعایت و در صورت نیاز مشاوره تغذیه انجتام دهیتد.  

مشكل در افراد جوان دچار اضافه وزن دو برابر و در افراد مسن و 

. در مردان به بیشتر از افراد دارای وزن طبیعی  است  % 29چاق 

  جیتوه بتالا   میلی متر 6/6خون افزایش وزن فشار   % 09ازای هر 

   کزیمم و مینیممامی رود . کاهش وزن باعث پایین آمدن فشار م

 می شود . 


