
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :گرامی مددجوی

بیماري  با منظورآشنایی به راهنما این مطالب

 امیداست.  شده تهیه آن هاي فشارخون و مراقبت

 خوبی به را خود درمان ان دوره مطالعه با است

 نمائید. مدیریت

 :فشارخون بالاتعریف 

اگر فشار خون بیش از حد بالا باشد، نیروي زیادي به 

موجب بروز که شود.ها و قلب وارد میسرخرگ

یک فشار خون  .جدي سلامتی شود مشکلات

 129تا  120مقادیر ، است 120سیستولی طبیعی زیر 

 130ي محدوده. دشوبالا رفته محسوب میفشار خون 

 140 ازو بالاتر  علامت فشار خون اولیه است139تا 

  180از و بالاتر علامت فشار خون ثانویه است

  .ي فشار خون بحرانی استدهندهنشان

فشار خون  کایانجمن قلب آمر دیجد دستورالعمل 

 نیی تعفشار خون بالا يعنوان آستانه به 80 يرو 130

 تیوضع نیا يدارا یمدت يکه برا يهر فرد .استشده

 .که دچار فشار خون بالا است شودیباشد، گفته م

 

 :علل فشار خون

رود، احتمال ابتلا به هرچه سن فرد بالاتر می :سن-1

 .دشوفشار خون بیشتر می

اگر فردي داراي خویشاوند  :ی خانوادگیسابقه-2

نزدیک مبتلا به فشار خون باشد، شانس ابتلاي خود او 

 .به این مشکل هم اندکی بیشتر است

احتمال ابتلاي به فشار خون  :چاقی و اضافه وزن-3

بالا در افراد داراي اضافه وزن در مقایسه با افراد داراي 

 .وزن نرمال بیشتر است

عدم ورزش و داشتن سبک زندگی  :تحرکیبی-4

 د.شوساکن موجب افزایش خطر ابتلا به فشار خون می

شود که مصرف سیگار موجب می :سیگار کشیدن-5

 .ر خون افزایش یابدهاي خونی تنگ شده و فشارگ

شیوع فشار خون بالا  :مصرف مقادیر زیاد نمک-6

ها مردم از نمک زیادي استفاده در جوامعی که در آن

کنند، نسبت به جوامعی که مقادیر زیادي نمک نمی

 .کنند، کمتر استمصرف می

 ،استرس روانی د،رژیم غذایی حاوی چربی زیا

 .شندبیماری زمینه ای نیز از علل دیگر می با

 

 :اند ازعلایم فشار خون بحرانی عبارت

 سردرد 

 حالت تهوع 

 استفراغ 

 سرگیجه 

 بینی تاري دید یا دو 

 هاي قوي و نامنظم تپش قلب یا ضربان

 قلب

 تنگی نفس 

 درمان:

 م:ورزش منظ
دقیقه، پنج روز در هفته  60تا  30ورزش به مدت 

متر جیوه میلی 9تا  4معمولا فشار خون یک فرد را 

تر آورد. فعالیت بدنی منظم موجب قويیین میپا

 .شودشدن قلب می

 :کاهش وزن
تواند داراي تاثیر حتی کاهش وزن متوسط نیز می

 داري روي کاهش فشار خون باشد.معنی

تر ال نزدیکفرد داراي اضافه وزن، هرچه به وزن ایده 

 می کند.شود، فشار خون او بیشتر کاهش پیدا 

 یی:غذا میرژ تیریمد
 و درمان فشار خون بالا  يریشگیپ يبرا يراه موثر  

 کی( NIH) کایسلامت آمر یمل يباشد. مؤسسهمی 

کنترل فشار  ي( را براDASHبا نام دش ) ییغذا میرژ

 است. کرده یخون معرف

 



 

 

 بیمارستان ولیعصر )عج( شهرستان  بردسکن 

 فشارخون بالا

 

  621داخلی–051 55422401 :شماره تماس

 1402تاریخ بازنگري: -1400 تاریخ تهیه:

EDU/104/1400/HTN :شماره سند  

لامتواحد اموزش س  

 

 علایم هشدار:
مراقب سرگیجه بویژه هنگام تغییر از حالت نشسته 

 .باشید ،به حالت ایستاده و بلعکس

از بینی، طپش در صورت بروز سردرد، خونریزي 

سینه و تاري دید به  کم حوصلگی، درد قفسهقلب، 

 بیمارستان مراجعه نمایید.

 
 رفرنس:

 پرستاري بیماریهاي قلبی  -برونر

 
 

توسط انجمن قلب ( DASHبا نام دش ) ییغذا میرژ

 میرژ نیاست. اشده هیتوص زی( نAHA) کایآمر

مغزها،  جات،یسبز ها،وهیبر مصرف م یمبتن ییغذا

 .چرب استکم یو محصولات لبن اهایها، لوبدانه

از گوشت هاي چرپ، کره و لبنیات پر چرب پرهیز 

ی که چربی نموده و بجاي آن از گوشت مرغ و ماه

به گوشت قرمز دارند  اشباع شدة کمتري نسبت

 .یداستفاده نمائ

بجاي استفاده از روغن نباتی جامد، روغن حیوانی، 

ان و دنبه و کره، از روغنهاي مایع مانند آفتاب گرد

 .یدزیتون استفاده نمائ

 

 :خواب

تواند موجب افزایش خطر ابتلا فقدان خواب کافی می 

راي افراد بزرگسال توصیه به فشار خون شود. ب

 8ساعت و بیشتر از  ۷شود که خواب نباید کمتر از می

 .ساعت باشد

 :بخشهای آرامشانجام تکنیک

 .کمک می کند به میزان قابل توجهی به تقویت توانایی

 


