
 

  

 دارو:  

که  ب  و سهمی    با دستور پزشک داروهایی برای شما تجویز می شود

کمتری  زیادی را از بمن دفع می کنم، قلب راحت تر و با نیرو و دفعات

کار می کنم، از طرفی رگ های خونی کوچهک نیهز بهاز مهی شهونم و 

برابر جریان خون ک  می شود و بنابراین فشارخون کاهش   مقاومت در

داروها را در زمان درست و ب  میزان دستور   می یابم.دقت داشت  باشیم

 داروها را قطع نکنیم. داده شمه مصرف کنیم و خودسران  مصرف

هستید،  باردار  درمانی   اگر  مراکز  ب   بارداری  معاینات  برای    مرتب 

 مراجع  کرده و فشارخون خود را کنترل نماییم. 

 

توانیم مطالب بموزشی بیشتر در  ی گرامی در صورت نیاز میمراجع  کننمه 

 زیر مشاهمه نماییم.   QR    رابط  با این بیماری را از طریق اسکن کم

    

 
 منبع:

• Medlineplus/2022 
• www.nhlbi.nih.gov 

 

 

 

 داراي گواهینامه درجه يك عالي اعتبار بخشي ملي و

 در مديريت كیفیت 9001استاندارد ايزو

 

بیمار آموزش به   

 فشارخون بال 

 
 

      تنظی  و هماهنگی : واحم بهبودکیفیت، بموزش و پژوهشتنظی  و هماهنگی : واحم بهبودکیفیت، بموزش و پژوهش

امام حسین)ع(  بیمارستان   
3مفتح ، خیابان وحید، وحیدمشهد مقدس، خیابان شهید   

32787001تلفن :   

سههوال و ابههها  در رابطهه  بهها  ی گرامی در صورت بروز هر گون  مراجع  کننمه

  "  32787665و   37032352هههای  بموزش ها می توانیم بهها شههماره تلفن

تماس بگیریم. کارشناسان ما در این    "كلینیك پرستاري آموزش سلامت

 . پاسخگوی شما می باشنم  13:00تا    7:00کلینیک روزهای اداری از ساعت  
 6ف                             شماره بازنگری:    7530شماره سنم:  
05/08/1404 تاریخ بخرین ابلاغ:      03/08/1404بازنگری:  تاریخ بخرین  

 08/1407تاریخ بازنگری بعمی:

 

برره شررما    پزشك و پرستار شما ممکن است توصیه هاي زيررر را

 ارائه دهند:  

 تغذيه سالم:

درمان فشار خون بالا و تنظی  فشار خهون بایهم مصهرف روزانه    برای 

ها و چاشنی ها خوری(، از ادوی قاشق چای  1  نمک را ک  کنیم )حمود

 کنیم. و ببلیمو ب  جای نمک در غذا استفاده

های چر  ماننم گوشت قرمز و فربورده های شیر کامل ماننم گوشت   

   مصرف کنیم. بستنی و کره را کمتر

روغن های جامم را مصرف نکنیم و از روغهن ههای گیهاهی نیهز کمتهر 

   استفاده کنیم.

چهر  و لبنیهات ک   از رژی  غذایی حاوی میهوه و سهبزیجات فهراوان،

دار و خشهکبار اسهتفاده های سهبوسنظیر دانه  پتاسی  غذاهای حاوی

   کنیم.

 ورزش و تحرک:

فشهار خهون شهما   ورزش و فعالیت منظ  فیزیکی می توانم ب  کهاهش

 30کمک کنم. سعی کنیم با دستور پزشک در روزهای هفته  حهماقل 

ورزش ملای  و فعالیت هایی ماننهم پیهاده روی، شهنا، دوچرخه    دقیق 

  داشت  باشیم.  سواری یا باغبانی

 
 كنترل وزن و دوري از اضافه وزن:

دستور پزشک رژی    وزن داریم، طبقوزنتان را کنترل کنیم. اگر اضاف   

 بگیریم. ک  کردن حتی یک کیلوگر  از وزنتهان هه  مهی توانهم مهو ر

  باشم.

 

http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D9%BE%D8%AA%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D9%85


  

 رابط   در  عمومی  بموزشی  نکات  حاوی  زیر  پمفلت  گرامی،  ممدجوی

 صورت در و نموده مطالع  را مطالب لطفا. باشم می خون بالارفشا با

 .بپرسیم پرستار و پزشک از را خود سوالات  ابها ، داشتن

 

 فشار خون چیست؟

موقع   خون  ک   فشاری  یا  نیرو  یعنی  خون  رگ فشار  از  های عبور 

   .ها وارد می کنمخونی ب  دیواره رگ

فشار در  استتغییر  طبیعی  بن  نوسان  و  شما    ،خون  وقتی  مثلاً 

استراحت می کنیم یا خوابیمه ایم فشارخونتان کمتر از وقتی است 

 . ک  ورزش می کنیم یا فعالیت داریم

 فشار خون نرمال چه اندازه است؟

میزان خطر  و  مقمار  اساس  بر  برا  یفشار خون  افراد   یسلامت  یک  

 شود:یدارد ب  چنم دست  تقسی  م

 میلیمتر جیوه 80/120یا مساوی کمتر   و 60/90بیشتر از   :نرمال

 89/139تها  80/120 از  فشررار خررون:  يمرراریقبل از ابتلا برره ب

 میلیمتر جیوه

 از  بهالاتر : بالا )بدون سرراير عوامررل خلررر قلبرري(  فشار خون

90/140  

 80/130بالاتر از  بالا )با ساير عوامل خلر قلبي(: فشار خون

خلرناک ن  خوفشار طور  به   120/180از    شتریب  فشارخون  :بالا 

 میلیمتر جیوه

از   بیشتر  ممتی  برای  فشارخون  سبب   80/130اگر  خود  بمانم، 

های کلیوی و حتی  ی قلبی، بیماریها و حمل عوارضی ماننم بیماری

 عوارض بمتر شود.

 

 

   ؟ معناي رقم فشار خون چیست

با دو رق  بیان می شود مثلاً  رق  بالا  ک     80/120  فشار خون معمولاً 

را نشان می دهم یعنی فشاری ک  ضربان قلب قلب  فشار زمان انقباض  

و رق  پایین   )سیستول(  کنم ها ایجاد میبرای جلو رانمن خون در رگ

ز را نشان میفشار  قلب  دهم یعنی فشاری ک   مان شل شمن عضلات 

 .)دیاستول( خون بین دو انقباض یا دو ضربان دارد

 چرا تغییرات فشارخون مهم است؟

تغییر در وضعیت تغییر در وضعیت فشار خون می نشان دهنمه  توانم 

باشم  شما  خون  .سلامت  فشار  شمن   افزایش  سخت  برای  عاملی 

میرگ  یدیواره نیز  ک   ها  نهایت  باشم  در  بسیب  کاراین  کرد سبب 

فشارخون بالا در صورت درمان    شود.نادرست قلب )نارسایی قلب( می

توانم باعث بسیب رسانمن ب  قلب، مغز، کلی  ها، چش  ها و  نشمن می

 بسیاری از اعضای بمن شود. 

 علل:

بعضی    علت دقیق بسیاری از موارد فشار خون بالا مشخص نیست، اما  

توانم شما را در معرض خطر برای فشار خون بالا قرار دهم  از عوامل می

جمل  از  نمود:ک   ذکر  را  ذیل  موارد  توان  می  عوامل  این  سیگار   ی 

وزن،  کشیمن اضاف   فیزیکی،  داشتن  فعالیت  پر  ،  نماشتن  غذایی  رژی  

منمک الکلی ،  مشروبات  اضطرا ا ،  صرف  و  بالا ،  سترس  عوامل  ،  سن 

بالا ،  ژنتیکی خون  فشار  خانوادگی  بیماریسابق   برخی  ماننم  ،  ها 

 را نا  برد. و ... بیماری کلیوی مزمن

 
 

 علايم فشارخون بالا چیست؟ 

بنابراین بسیار   ، بسیاری از وقت ها فشار خون بالا هیچ علامتی نمارد

   دیر تشخیص داده می شود ولیکن گاهی وقتها علائمی ماننم 

 سردرد،  •

   تهوع، استفراغ، •

 گیجی،   و یا  خستگی •

 مشکلات در دیم،   •

تپش قلب نامنظ  و یا احساس   ، تنگی نفس، درد قفس  سین  •

  کوبش در سین  یا گوش

فشار خون   یمی توانم نشان دهنمه  و یا حتی خونریزی بینی •

 بالا باشم. 

بالا   فشارخون  با  افراد  از  بسیاری  گردد  می  تاکیم  احساس مجمدا 

تنها راه  هیچ علامت خاصی را نشان نمی دهنم، بیماری نمی کننم و 

ن خود را طبق دستور ب  اطمینان از این موضوع اینست ک  فشارخو

 ای کنترل کنیم. صورت دوره 

 درمرران كرررد؟  كنترررل و  چگونه مرري ترروان فشررار خررون را

باشهم. می  فشارخون بالا عامل مهمی در احتمال بروز بیماری قلبهی

میلیمتهر   90/140درمان فشارخون بهالا و کهاهش بن به  کمتهر از  

عروقهی همهراه   -جیوه با کاهش مهمهی در عهوارض بیمهاری قلبهی

 عهوارض  کهاهشدرمان فشارخون ا ر مطلوبی بهر  کنترل و  .  باشممی

 دارد.

توانم به  کنتهرل یها کهاهش فشهار های بهماشتی میعادتبرخی از  

 فشار خهونتوج  داشت  باشیم در صورتی ک     خون شما کمک کنم.

 کنتهرل، ، ورزشغهذایی شهود، تغییهر رژیه   داده  بالا زود تشهخیص

دارو معمهولاً استفاده از  و    الکل  عم  مصرفدخانیات،    ، ترکاسترس

  .شودمی از بروز عوارض پیشگیری  باعث

 

 

http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D9%85%D8%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C%D8%AA+%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%B3
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