
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

قاشق  يك حدود (كنيد  كم را نمك هروزان . مصرف8
 روز ) در خوري چاي

 (و قندي اي نشاسته مواد حد از بيش مصرف . از9
 .شود , بپرهيزيد  مي وزن اضافه به منجر شيريني ) كه

  تنباكو بپرهيزيد  و توتون هر گونه سيگار ، كشيدن . از10

 صورت به هفته در بار 2 حداقل ماهي از . استفاده11

 .شود  مي توصيه ب پزيا آ بخارپز

باشيد.  داشته روي پياده ثلم مناسب و منظم . ورزش12
 كنيد ) روي پياده ساعت نيم بار و هر هفته در بار پنج (

 .دهيد  كاهش را خود وزن بودن ، چاق صورت . در13

 چايي ، قهوه ، (كافئين از سرشار منابع . مصرف14

, كاهش شود  مي خون فشار افزايش شكلات ) را كه باعث
  . دهيد

بالغين چقدر  در طبيعي غير و طبيعي خون فشار

 است ؟

 .است  طبيعي 8روي  12 يا و كمتر خون فشار - 

 خون فشار  8.9 – 8روي  13.9 – 12خون  فشار - 

 .بالاست  خون فشار به ابتلا قبل از  مقدماتي

 نوبت دو را كه در 90روي  14از  بيشتر خون فشار - 

  .مي گويند  بالا خون د , فشارگيري شده باش دازهان

  

  

  

  منبع :

  كتاب پرستاري برونر و سودارث ( قلب و عروق )

  

  

  
 

  

  

  

 آدرس:

بيمارستان شهيد  –خيابان بوعلي  –خميني شهر 

 موزش به بيمارآواحد  –اشرفي طبقه همكف 

 031- 33625081شماره تلفن : 

  

  

  
  فشارخون بالا

  

  

  

  في خميني شهريمارستان شهيد اشرب

   همگانيواحد آموزش 

 AH/HE16كد پمفلت: 

 



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  فشارخون چيست ؟ 
ابتلا و  براي خطر عامل ترين مهم يكي از بالا خون فشار

به همين علت   .است مغزي سكته و قلبي بيماري پيشرفت

مي  ما كشور و نيز در جهان در مير و مرگ يا و ناتواني باعث
وارض ع اين از بروز توان مي آن درمان و كنترل با و باشد

 .كرد  پيشگيري

مراحل آخر  تا زيرا نامند مي نيز خاموش قاتل را خون فشار
 اكثرا علامتي شود ، مي مغزي يا قلبي سكته به منجر كه

 ندارد.
  

 كنترل يك بار سالي حداقل بايد را خون فشار :نكته

  .كنيد 

خون را افزايش مي خطر ابتلا به فشار چه عواملي

 دهد ؟
نمك ,  زياد سال , مصرف ٦٠ بالاي خانوادگي , سن سابقه

 بيش چاقي , مصرف و وزن دخانيات , اضافه , مصرف ديابت
سبزيجات ,  و ميوه مصرف , عدم شيريني و قند حد از

  مصرف الكل
  

 بالا چه عوارضي دارد ؟ خون فشار
 قلبي سكته - 
 مغزي سكته - 
 كليوي هاي بيماري - 
  چشمي مشكلات - 

  

 

 خون فشار موقع به درمان و سريع تشخيص با : نكته

  كرد . پيشگيري آن عوارض از بسياري از توان بالا مي

  

  
  

 بالا چيست ؟ خون فشار علائم
 يا باشد و  علامت بدون سال ها براي تواند مي بيماري اين

 خستگي ، د ،تاري دي مثل سردرد ، علائمي با ممكن است
 اغ ،استفر و تهوع تنگي نفس ، بيني ، از ه خونريزيسرگيج

 .باشد  همراه خوني سينه كوفتگي و  سرفه قفسه درد

  

 مصرف كنيم ؟ ميوه هايي و چه سبزيجات - 
كرفس  شويد ، شنبليله ، فرنگي ، تره گوجه ، مصرف سير ،

پياز و زيتون به كاهش فشارخون  گلابي ، ليموترش ، ،
  مي كند .كمك 

 جهت گياهي داروهاي سرانه خود مصرف زا :توجه 

 داروهاي با آن تداخل زيرا بپرهيزيد خون ركاهش فشا

 و شديد كاهش باعث تواند مي مصرفي شما

  .گردد  فشار خون خطرناك

 كنترل كرد ؟ را بالا خون فشار توان مي چگونه

 .دوري كنيد  اضطراب و عصبي فشارهاي ايجاد . از١

 .بپرهيزيد  سرانه خود به طور دارو مقدار تغيير يا عقط . از٢

 .كنيد  خودداري پر چرب لبنيات مصرف . از٣

نان شور  چيپس ، شده ، كنسرو و شور غذاهاي مصرف . از٤

 نمك زياد به دليل شورها انواع و شور پنير شور ، خيار ,

 .بپرهيزيد 

مصرف  كبابي يا آب پز به صورت را غذاها كنيد . سعي٥

  .بپرهيزيد  آن هاكردن  سرخ از ده وكر

 قلوه ، جگر ، دل ، مغز ، ب ،چر پر قرمز گوشت مصرف . از٦

 .بپرهيزيد  كالباس و سوسيس

پزشك  به , خود خون فشار كنترل جهت منظم . به طور٧

 .كنيد  مراجعه

 


