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 اتیعلائم و شکا

  علائم  یدارا ایممکن است بدون علامت بوده و

 :باشد ریز

 جهیسر گ  

 یخستگ  

 یجیگ 

  تپش قلب 

  سردرد کوبنده 

 خون دماغ( ینیاز ب یزیخونر( 

  :خطرناک عوارض

نارسایی کلیه و پاره شدن عروق ، سکته قلبی،  یسکته مغز

 چشم

  یصیتشخ یها تست

 اندازه  :یفشار خون به صورت متوال یریاندازه گ

 ،قهیدق 2با فاصله  شتریب ایفشار خون دو بار  یریگ

 هیبا بق ماریب هیتفاوت فشار خون اول کهیدر صورت

دفعات اندازه  ،باشد وهیمتر ج یلیم ۵از  شیموارد ب

 .شود شتریب دیخون با یریگ

 اوره خون و  تروژنین ،میپتاس ی:خون یتست ها

  یویعملکرد کل یابیارز یبرا نینیکرات

 یبرا هیعملکرد کل یابیارز یبرا یادرار یتست ها 

 فشار خون بالا

  یریجهت اندازه گ نهیقفسه سنوار قلب و گرافی 

 عملکرد قلب

 

 مراقبت در منزل:

 شامل یمغز یدر صورت بروز علائم حمله گذرا: 

 ایو سخن گفتن به صورت نا مفهوم و  یجیگ

 دیطرفه بدن با کلی یش ی:علائم حمله مغز

 مراجعه نمایید. یبه مراکز درمان عاًیسر

 با پزشک و پرستار  دیرا که با یاتیعلائم و شکا

  اطلاع دهید شامل:

 جهیگسر 

 تپش قلب 

 یخستگ  

 ینیاز ب یزیخونر  

 فشار  ینیهر روز در زمان مع ،به منظور ثبت فشار خون

در  ریید و به هرگونه تغیکن یریگخون خود را اندازه

د چرا که ممکن یها توجه کن تیو فعال ییغذا میرژ

فشار خون  زیدر فشار خون شود و ن رییاست باعث تغ

 نمایید شپرستار گزار ایبالا را به پزشک و 

  اشباع کم و کم  یکم نمک همراه با چرب ییغذا میرژ از

 تبعیت نمایید وزنکاهش  یبرا یکالر

 برگ  جاتیسبز ،ها وهیسرشار از م دیبا ییتانغذا میرژ

 مک یخوردن و محصولات لبن یهمه غلات و سبز ،سبز

 باشد.  ،چرب

 را  یخونعروق شده که فشار  عینمک موجب احتباس ما

 یبرا)بالا  میاز مصرف غذاها با سد .دهد یم شیافزا

کرده و  زیپره ، غذاهای آماده(کنسرو شده یمثال غذاها

 آن میسد یرا از نظر محتوا ییمواد غذا یبرچسب ها

نمک  ،زیسر م ایو در هنگام پختن غذا ها و  یدها بخوان

 ۲۴۰۰غذا تا حد  میسد زانیم .دیبه غذا اضافه نکن

 .ابدیگرم در روز کاهش  یلیم

 

 بالا(فشار خون ) ونیپرتانسیه

بر  ۱۴۰از ،  فشار خون بالاتر فشار خون بالا یا ونیپرتانسیه

چند بار اندازه  ایدو  عد ازباست. )  وهیمتر ج یلیم ۹۰ یرو

 (. تیزیچند و ایفشار خون در دو  یریگ

ها از حد  انیمعنا است که فشار در شر نیبه ا ونیپرتانسیه

در خواندن فشار خون دو جزء وجود دارد  ،بالاتر است یعیطب

 کیاستولیفشار د ،و عدد دوم کیستولیفشار س ،عدد اول: 

پمپ  یاست که عضلات قلب برا ییروین ،فشار خون .است

فشار خون  .کنند یاعمال م یکردن در برابر عروق خون

 یاساس ای هیفشار خون اول .باشد یم ۸۰ یبر رو ۱۲۰ یعیطب

درصد موارد را شامل  ۹۰شکل فشار خون بوده و  نیتر عیشا

 یعوامل خطر مشخص یعلت آن ناشناخته بوده ول .شود یم

اند . شناخته شده ونیپرتانسیکمک به بروز ها یبرا

از  یفشار خون در رابطه با برخ یشیافزا :هیثانو ونیپرتانسیه

 یماریب یویکل یماریب لیاز قب یا نهیزم یها یماریب

 .باشد یم یمرکز یعصب ستمیاختلالات س ایو  نیاندوکر

 



 

 

  خامه ،کره لیاشباع فراوان از قب یبا چرب یغذاهااز، 

، مانند گوشت قرمز)بالا  یوانیح یبا چرب یغذاها

  پرهیز نمایید. (کله پاچه ،دل و جگر  ،ژامبون

  به دلیل بالابردن فشار خون، اجتناب  مصرف الکلاز

 نمایید

 از مصرف قهوه و چای غلیظ پرهیز نمایید 

  کیبه یی، غذا میرژ کی یزیکمک به برنامه ر یبرا 

 مراجعه نمایید. هیمتخصص تغذ

 پرهیز  )تنباکو، سیگار و ...( تنباکو یاز همه فراورده ها

 ی راضربان قلب و انقباض عروق خون نیکوتیننمایید. 

تواند باعث بالا رفتن فشار خون  یداده که م شیافزا

 .شود

  ،است  ادیز تانکه وزن یصورتدر وزن خود را کم نمایید

تواند باعث  یم کیلوگرم 9تا  4.5 نیکاهش وزن ب

 .کاهش فشار خون شود

 دییبه موقع مصرف نما یتان راداروها  

 شدن  یعیطب یحت ای یدر صورت بروز عوارض جانب

قطع  رابدون اطلاع پزشک مصرف داروها  ،ارخونفش

  دینکن

 شنا ،آهسته دنیدو ،قدم زدن ،کیزومتریا یورزش ها، 

است مجاز  یتانبرا یهواز یهاو ورزش یدوچرخه سوار

به  ازیکه ن یزشو هرگونه ور یکه از وزنه بردار یدر حال

ی بار کار شیافزا لیداشته باشد به دل یانقباضات عضلان

 .شود یخوددار دیفشار خون با شیو افزا قلب

 

 

 

 قزوین درمانی بهداشتی خدمات و پزشکی علوم دانشگاه

 ولایت درمانی آموزشی مرکز

 فشارخون بالا

 

 پرستاری دفتر

 سلامت آموزش واحد

 

 

 

 به صورت ورزش کردن نمایید. ورزش ،به صورت منظم 

عضلات  تیتقو ،کاهش استرس ،کار قلب لیمنظم تشک

کمک به کاهش و کنترل وزن و کاهش سطح  ی،قلب

خون  فشار یبعد از ورزش هواز شود.میکلسترول 

و  ابدیدرصد کاهش  ۲۵به اندازه  تواندیم کیستولیس

تواند به  یم یورزش هواز یشگیبرنامه منظم و هم کی

در حالت استراحت را  کیاستولیطور دائم فشار د

 .کاهش دهد

  به از حالت نشسته تیوضع رییتغتخت و خارج شدن از 

  .دیانجام ده یبه آهستگرا  ستادهیا

 باعث  در بیماران مذکر  داروها ممکن است یبعض

بنابراین در صورت بروز، حتما  ،شوند یاختلال جنس

 ید.که گزارش کن به ما مشکلات را نای

  جهت کم کردن اضطراب یوگا و موسیقی درمانی

 توصیه می شود.

  دستور پزشک مصرف داروهای تجویز شده را طبق

 نمایید.

 .در زمان تعیین شده حتما به پزشک مراجعه کنید 

 جهت موارد اورژانسی استفاده شناسایی دستبند یک از 

 نمایید.

 تا 8 ساعت هاصبح منزل، در سوال داشتن صورت در

 داخلی 028-33790620-50 تلفن شماره با 10

 بگیرید تماس سلامت آموزش واحد 5097

 (تعطیل ایام از غیر به روزه همه) 
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