
 )ونیپرتانسی)ه  خونی فشارپر

 یماریمبتلا به فشارخون از ب یرانیا ونیلیم 5/6حدود هشدار: 

خود  یدرصد از افراد از ابتلا 66 گریخبرند. به عبارت د یخود ب

ابتلا به فشار خون می تواند منجر  خود خبر ندارند. یبه پرفشار

 شود. به بروز بیماری های عروق قلب، مغز، چشم و سایر اندام ها

 دارد انیجر آن در که یرگهائ وارهید بر خون که است یینیروفشار خون 

هستند.  مهم عدد دو هرشود. یم انیب عدد دو صورت به و کند یم وارد

 است یو وقت شود( یم دهینام کیستولیس فشار)  تربزرگ اول، عدد عدد

 دوم، عدد. راندها می رگ درون به را خون انقباض خود، با شما قلب که

انقباض  دو نیب شما خون فشار قتیدر حق و دارد نام کیاستولید فشار

 علایم پرفشاری خون .است قلب داخل خون به رشیپذ زمان ا)ی قلب

طپش قلب خود را  ای ینیب از زییخونر جه،یسرگ سردرد،ممکن است با 

 نشان دهد.

 درچه بندی فشار خون
فشار 

 سیستولی

فشار 

 دیاستولی

 01کمتر از  021کمتر از  یفشار خون طبیع

مرحله پیش پر فشاری  

 خون
 01تا  01 021-031

 11-11 051-041 1پرفشاری خون مرحله 

 یا بالاتر 011  2پرفشاری خون مرحله 

 عوامل خطر برای پر فشاری خون کدامند؟ 

 تر رود  خطنر پرفشناری خنون بیشنتر     : هرچه  سنن بنالا  سن

در آقاینان شنایرتر   است.در سنین میانسالی پر فشاری خنون  

 است .پر فشاری خون در خانمها برد از یائسگی بیشتر است.

 در سیاهپوستان بیشتر است و زمان شنرو  آن هنم زود   : نژاد

سکته قلبی و سکته مغنزی هنم در    تر از سفید پوستان است.

 سیاهپوستان بیشتر است.

  :احتمال بروز آن برای فرزندان والدینی که سابقه خانوادگی

 ری خون دارند بیشتر استپر فشا

   ::هرچنه وزن بیشنتر باشند.برای تغذینه و     چاقی یا وزن باا

ها خنون بیشنتری بایند پمند شنود و       اکسیژن رسانی  اندام

فشنار وارد بنر دینواره عنرو      ، هرچه حجم خون بیشتر شنود 

 بیشتر می شود.

  :فنردی کنه فرالینت فیریکنی نندارد      عدم فعالیت فیزیکی

ترنداد رنربان قلنب بنالاتری دارد.     اصولا نسبت به فرد فرنال  

هرچه ترداد رربان بیشنتر باشند قلنب بایند در هنر انقبناض       

ها بیشتر است. بنی   سخت تر کار کند و نیروی وارد بر شریان

 تحرکی خود موجب چاقی و پر وزنی می شود.

 سنری  )و بنه    سیگار نه تنهنا فشنار خنون را    :سیگار /تنباکو

شیمیائی آن لاینه داخلنی    ، بلکه موادطور موقت( بالا می برد

اینن کنار    دیواره عرو  شریانی را به شدت آسیب می رسناند. 

ها شده و فشنار خنون را بنالا منی      موجب تنگتر شدن شریان

 برد.

  خننوردن اننذا هننای پننر نمننک موجننب  :غااداهای پرنماا

نگهداشتن مایرات در بدن می شود و با افزایش حجنم خنون فشنار    

 خون بالا می رود.

 پتاسیم موجنب ایجناد    ر غذاهای روزانه:کمبود پتاسیم د

اگنر در انذای روزاننه     های بدن می شود. ترادل میزان سدیم در سلول

، سندیم در  ا بدن ذخیره پتاسیمی نداشته باشند پتاسیم کافی نباشد و ی

 خون تجم  پیدا می کند.

  کمبود شدید ویتامینD کمبود ویتامین  :در تغذیهD   با تاثیری کنه

 شح از کلیه دارد می تواند روی فشار  تاثیر بگذارد.روی آنزیم های متر

 :مصرف الکل موجب بالا رفتن فشار خون می شود. مصرف الکل 

 استرس های شدید موجب بالا رفتن فشار خنون منی شنوند    : استرس

اگرچه این افزایش فشار خون گذرا است اما می تواند بسیار فاجرنه آمینز   

سیگار یا مصرف الکل سری منی   باشد. برضی با خوردن بیشتر ،استرمال 

ها فشنار را بیشنتر افنزایش داده و    د بر استرس البه کنند که این کارکنن

 اورا  را وخیم تر می کنند.

  :خطر پر  بیماری کلیه، دیابت و کلسترول بالابرخی شرایط مزمن

فشاری خون را افزایش می دهند. گاهی هم بارداری در خانم ها با پر 

.تفشاری خون همراه اس



ثر ترل پر فشاری خون چاه اقاداماتی  ما    برای  پیشگیری  و کن

 است؟

  رید.بخوغذای سالم -1

تلاش کنید در سبد  اذایی خود  مواردی را که در توقف پرفشاری خنون  

موثرند بگنجانید.این ادا ها شامل میوه ها، سبزیجات ، انلات .و انذاهای   

کنید.سری کنیند از   کم چرب می باشند. از چربی های اشبا  شده پرهیز

مواد اذایی دارای پتاسیم هم استفاده کنید .کشمش ،زرد آلو،آرد سنویا و  

موز، طالبی و پرتقنال منواردی هسنتند کنه      ، گوجه فرنگی، سبوس گندم

 پتاسیم بالائی دارند.

 نم  را  در غذای خون کم کنید. -2

ف کدان را از سنفره انذائی حنذ   نم از خوردن اذاهای کنسروی بپرهیزید.

( کمتنر اسنتفاده کنیند. از خنوردن     Fast foodاز اذاهائی آماده )کنید. 

لیته ترشی که نمک بدان افزوده شده اجتناب کنید. سری کنید در طنب   

 روزانه نمک را کم کنید.

 وزن خود را در حدود طبیعی نگهدارید. -3

، فشار خنون  کیلو وزن کم کنید 5/2ی اگر حدود اگر ارافه وزن دارید حت

 را پائین می آورد.شما 

 .فعالیت فیزیکی خود را افزایش دهید -4

و وزن  ند فشار خنون شنما را پنائین بیناورد    فرالیت فیزیکی منظم می توا

دقیقه فرالیت فیزیکنی بنا    03اقل ا را تحت کنترل در آورد. انجام حدشم

 خود قرار دهید.شدت متوسط را جزء برنامه روزانه 

 سیگار را کنار بگذارید. -5

شما متی شما را به شدت تهدید می کند. باور داشته باشید که سیگار سلا

هستید که همنه  فقط به خودتان ترلق ندارید. شما مترلق به یک خانواده 

و برای سلامتی شما دعا می کنند و ارزش قائلنند. در  شما را دوست دارند 

ه خانواد دانید سیگار یک کشنده بی صدا است سزاوار نیستکه می  حالی

ای را از لذت در کنار شما بودن محروم کنید. شما بایند در کننار خنانواده    

بودن را به استرمال سنیگار تنرجیح دهیند. پنا فرالاننه سنری کنیند از        



تندریجی سنیگار  اسنتفاده    ای پرستاران و پزشکان برای ترک راهنمائی ه

 کنید. 

 استرس را مدیریت کنید. -6

هنائی ماننند    کاهش دهیند.  روش  که می توانید استرس خود را یتا جای

می توانند بسیار تناثیر گنذار   های عمیق و خواب کافی  ، تنفاآرام سازی

ها و لوح های فشرده هم هستند که  ، کتابها باشند. در کنار اینها کلاس

 می توانند بسیار موثر باشند.

 طور دوره ای کنترل کنید.ه فشار  خون  خود را ب -7

سال اقندام بنه انندازه     2ر خون بالائی ندارید هر در سن میانسالی اگر فشا

سالکی هر سال و در صورتی کنه در منرز پنر فشناری      53گیری کنید. از 

د خون هستید، رمن اینکه مواظب رعایت  اذائی و فرالینت خنود هسنتی   

 .هر چند ماه فشار را کنترل کنید

 .از طب مکمل هم سود ببرید  -8

 فیزیکی در کاهش فشنار خنون مهنم   اگر چه رعایت رژیم اذائی و تحرک 

های قابل وصنول در هنر محنیط     ترین اقدامات هستند اما برضی از روش

اسنتفاده از   که به عنوان طب مکمل از آن یاد می شود نیز مفید هسنتند. 

سیر در اذاها و یا حتی قرص ها ینا کپسنواهای  سنیر منی تواننند منوثر       

د در مینان بگذاریند.   مصرف می کنید با پزشنک خنو   اگر داروهای  باشند.

ی ماننند خنونریزی   طرنناک خل سیر با برضی از داروهنا عنوارض خ  زیرا تدا

 که می تواند کشنده باشد. بوجود می آورند

       برای  بیماری که دچار پار فشااری خاون اسات  چاه

توصیه و آموزش هایی را برای سازگاری با این مشاکل پیشانهاد   

 می کنید؟

هنا  تمنام شنده     قرصاین که یا   ها را بخاطر عوارض احتمالی ودارو -1

هنر زمنانی سنوالی    مرتب طبق دستور پزشک ادامنه دهیند.    قط  نکنید و

 داشتید از پزشک و یا پرستار یک مرکز درمانی می توانید بپرسید.

. تنهنا خنوردن قنرص    دوره ای به پزشک خود مراجره کنیند طور ه ب -2

هش ،کائیت که  فشار شما را تنظیم می کند بلکه رعاینت رژینم انذا   نیس

و فرالیت منظم به همان اندازه مهم است. به پزشک مراجره کنیند و  وزن 

 در باره این موارد هم مشاوره کنید.

به کار و مشنغله زینادی ننه بگوئیند. افکنار       استرس را مدیریت کنید. -0

عی و خنانوادگی خنود را تقوینت    را از خود دور کنید. ارتباط اجتمنا  منفی

 .خداوند  امیدوار باشید هایبه لطف بی انت وکنید، صبور 

 مخصوصا زمانی که می بینید مندت تغییر سبک زندگی مشکل است  -4

.  بارهنا دینده   ها رژیم اذائی را رعایت کردید ولی تغییری مشناهده نشند  

درست زمانی که به اثر گنذاری  نزدینک منی شنوند       شد افراد تحت رژیم

ما  در ینک  شن  شکیبائی خود را از دست می دهند.  باید  بدانید  مشنکل 

ست و شما هم بایند  هاست که همراه شما لشب  بوجود نیامده  است، سا

 ،  شکیبا باشید.  اهده آثار مثبت  تغییر سبک زندگیبرای مش

وقتی به پزشک مراجره می کنید چون وقت ملاقنات محندود اسنت     -5

بهتر است خود را برای طرح سوالات  خود و پاس  سوالات پزشنک آمناده   

ا اطلاعاتی که در این مورد کمنک کنننده اسنت ذکنر منی      کنید. در اینج

 شود.

 هر سوالی را که در ذهن دارید و می خواهید بپرسید یاداشت کنید. 

     هر علامتی که برایتان ایر طبیری بود یادداشت کنیند .بنندرت فشنار

خون بالا  همراه با علامت  است.اما چنون فشنار خنون بنالا ینک عامنل       

سنینه   ممکن است از علائمی مانند درد خطربرای قلب می باشد پزشک

یا تنگی نفا بپرسد . در صورت وجود این علامت ممکن است پزشنک  

 تصمیم به تغییر در درمان داروئی بگیرد.

 سنکته  د سابقه فامیلی از فشار خون بالا، چربی خون بالااطلاعانی مانن ،

ل برای پاس  این سوال هم از قب. مغزی یا دیابت برای پزشک مهم است

 آماده باشید.

  ،و ینا اینر قلبنی همنراه     چه داروهای قلبنی  لیست دارو های خود را

 داشته باشید.

 
 شناسنامه پملفت آموزشی

 فشارخون در مراقبتی خود مورو 

 واحد آموزش سلامت تهیه کننده

 صالحیدکتر   علمی کننده تأیید

 متخصص قلب و عرو  سمت

 1402 تاری  تهیه

         PE-CAV-13                        1430 یوبازنگر   کد پمفلت

 
 
 

 

 

 

 مركز آموزشي درماني امين

 خود مراقبتی در

 فشارخون
 

 
 

 منبع :دستورالعمل غربالگری فشار خون وزارت بهداشت

جهت استفاده از مطالب آموزشی به سایت بیمارستان مراجعه 

 www.amin.mui.ac.irنمایید.

 


