
1 
 

 

 فشارخون بالاویژه بیماران مبتلا به  در منـزل یخـودمراقـبتکتابچه آموزشی    

 

 

 

 درمانی ولایت با همکاری دانشکده پرستاری مامایی -تهیه شده در واحد آمـوزش به بیـمار و مراقـبت پیـگیر مرکز آموزشی

 5041تابستان 

 

 

 



2 
 

 هوالشافی

 اطلاعات ضروری واحد آموزش سلامت و مراقبت پیگیر بیمار
ها بجز ایام تعطیل ساعات فعالیت واحد: همه روزه صبح  

    2- 52ساعت تماس:  - 22604785- 82شماره تماس: 

همکف جنب واحد پذیرشطبقه  –آدرس: درمانگاه بیمارستان ولایت   
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 نفشارخو

بس که بی سروصدا پیشرفت  "قاتل خاموش "انداسمش را گذاشته
عوارضی هم که  .کشاندآرام آرام کار را به جای باریک می کند ومی

 سکته مغزی، سکته قلبی، نارسایی :کند، یکی دوتا نیستایجاد می
 .آسیب به چشمقلبی، نارسایی کلیه، و 

کاملا در مشت شماست و اگر بگذارید کار از کار ، که اگر زود به تشخیص و درمان برسد یابیماری شایع
  بگذرد شما در مشت او خواهید بود.

 ف فشارخونیتعر

 گوییمشود. اما وقتی میهای بدن وارد میبر سطح داخلی رگفشارخون یعنی فشاری که از طرف خون 
ست، منظورمان چیز دیگری است. در این حالت، ا مبتلاکسی فشارخون دارد یا به بیماری فشارخون 

 است. منظورمان این است که شخص مزبور دچار افزایش فشارخون شریانی شده
 :دارد وجود بالا خون فشار نوع دو

 اولیه یا اصلی خون فشار 

 ثانویه خون فشار 

 
 فشار نوع این دچار مبتلا افراد درصد 01 و ندارد مشخصی علت اولیه خون فشار: اصلی یا اولیه خون فشار
 .شودمی ایجاد سن افزایش با و زمان مرور به معمولا که .هستند خون

 دهد:مواردی که خطر ابتلا به فشارخون اولیه را افزایش می

شود. فشارخون در اوایل میانسالی در بین مردان با افزایش سن خطر بروز فشار خون بیشتر میسن:  
 ند.ااز یائسگی بیشتر در معرض این بیماریاما زنان بعد . بیشتر است

ه شان ب از اعضای خانواده آنهایی که یک یا چند نفرسابقه خانوادگی:  
 تربیش فشارخون به هم خودشان ابتلای احتمال باشند، دچار بیماری این

 . بود خواهد

 تان بیشتر باشد به این بیماری نزدیکترید.اضافه وزن: هر چه وزن 
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تان کمتر خواهد بود و هر چه تعداد های قلبتر باشید تعداد ضربانچه کم تحرککم تحرکی: هر  
ای تان هشود و این، نیروی وارد بر رگتر باشد، انقباضات قلبی تان شدیدتر میهای قلب تان کمضربان

 برد.را بالا می شمادهد و طبیعتا فشارخون را افزایش می

ا هیی داخل تنباکو به دیواره شریاناستعمال دخانیات و الکل: مواد شیمیا 
تر شود، فشارخون کند و هرچه قطر رگ کمزند و آنها را تنگ میآسیب می
ش رساند و باعث افزایتواند به قلب آسیب بشود. الکل نیز میبیشتر می

 فشارخون شود

 استرس باعث افزایش موقت ولی شدید فشارخون می شود. استرس: 

 زنیم درسدیم: وقتی از سدیم حرف میمصرف بیش از اندازه  

ب ها آشود کلیهکنیم که باعث میصحبت می نمک طعامواقع از 

کمتری دفع کنند و به این ترتیب مایع زیادی در بدن جمع شود. 

این احتباس آب باعث افزایش حجم خون و در نتیجه، افزایش 

 فشارخون خواهد شد.

رقرار در بدن ما تعادلی بین سدیم و پتاسیم ب پتاسیم: پایینمصرف  

تاسیم آید. یعنی اگر میزان پاست که اگر یکی بالا برود، دیگری پایین می
این،  شود وتان دچار افزایش میبدن شما پایین بیاید، میزان سدیم خون

 .یعنی شما در خطر فشار خون هستید

 بیماری اثر در که است خونی فشار فزایشا  ه:ثانوی خون فشار

 یازمینه بیماری یک از مشکل موارد این در. شودمی ایجاد دیگری
 ایهبیماری کلیوی، فوق غده تومورهای کلیوی، هایبیماری مثل)

، ها ) استروژن های قلبی، حاملگی، داروهاقلب، بیماری مادرزادی
، (های ضد درد نظیر بروفن ، ناپروکسن و غیره، مسکنهاکورتن

 تا 1 رد ثانویه خون فشار. شودمی شروع دیابت ومشکلات تیروئید 
 مه شدتش و شودمی ظاهر ناگهانی طور به که اختلالی  ، «ثانویه خون فشار».دهد می رخ موارد درصد 54

  .دارد لامبت ارگان و علت به بستگی درمانالبته باید توجه داشت که  .است اولیه نوع از بیشتر معمولا
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 بفهمیم فشارخون داریم؟زکجا ا
متاسفانه این بیماری، هیچ علامت خاصی ندارد و این همان چیزی است که 

از  کند. تنها تعداد اندکیقاتل آرام و بی سروصدا تبدیل می فشارخون را به یک
و  مبتلایان ممکن است در همان مراحل اولیه بیماری دچار سردردهای گنگ

ند. ، سرگیجه یا خون دماغ  شوداخل گوشسری، وزوز وصداهای ناهنجار پس
شوند که فشارخون حسابی بالا رفته و کار به جاهای باریک م وقتی ایجاد میئاما در بیشتر موارد، این علا

  کشیده باشد.

 
 
 

 تری داشتهمیزان خطر خود را کاهش داده و زندگی سالمتوانید که شما از این حالت آگاه شوید میزمانی
 باشید.

 
 5شکل 

 وزوز گوش

.تنها راه آگاهی از پرفشاری خون چک کردن منظم فشارخون است  
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شود که عدد اول یا بالاتر، فشار سیستولیک است که فشار وارد ن معمولا در قالب دو عدد بیان میشارخوف
دهد و عدد دوم یا پایین تر، فشار دیاستولیک است که همین ا را در حالت انقباض قلب نشان میبر شریان ه

 فشار را در فاصله بین دو انقباض قلب نشان می دهد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نکته مهم:دو 

ترین نوع فشار چون در این سن رایج تر استسالگی عدد فشار سیستولیک مهم 14بعد از  
 اند.مابد اما فشار دیاستولیک نرمال مییافزایش میخون همان نوعی است که در آن فشار سیستولیک 

   57/ 2مثلا 

 نفرشان در سن شان در مرحله آستانه هست تقریبا یک نفر از هر سهخونکه فشار افرادی 
 شوند.سالگی به فشار خون مبتلا می 71ی و یک نفر از هر دو نفر در سن بالا 70تا  21بین 

 ماست؟ درکمین خطری چه فشارخون ازافزایش بعد

شوند و به دنبال آن، عضو میاگر فشار وارد بر دیواره داخلی شریان ها زیاد شود، شریان ها دچار آسیب 
ود و شها باعث سفت و سخت شدن دیواره آنها میافزایش فشار وارد بر شریانبیند. مربوطه آسیب می

 شود. تصلب شرایین بهیاد می« تصلب شرایین»این، همان چیزی است که در زبان عامیانه از آن به 
مرور زمینه ساز حمله قلبی و دیگر مشکلات عروقی خواهد بود. همچنین ممکن است رگ، متسع شود 

 فشارخون دیاستولیک فشارخون سیستولیک تشخیص

میلی متر  12کمتراز  طبیعی

 جیوه
میلی متر جیوه 8کمتراز   

14 تا 12بین  در معرض فشارخون  

(14)کمتر از   

9تا  8بین   

(9)کمتر از   

 دچار فشارخون

 مرحله اول

16تا  14بین   

(16)کمتراز   

11تا  9بین   

(11)کمتر از  

 دچار فشارخون

مرحله دوم   
16بالاتر از  11بالاتر از    

 اورژانس فشارخون 

 نیاز به درمان فوری

18بالاتر از  11بالاتر از    
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واند تهای مغز در اثر افزایش فشارخون نیز میگویند. درگیری رگه این حالت، آنوریسم میو باد کند که ب

واهد را درپی خ نارسایی کلیویضعیف و باریک شدن عروق کلیوی،  باعث بروز سکته مغزی شود.

ی شود. مان بینایی داشت و ضخامت، باریکی و پارگی عروق در شبکیه چشم هم باعث کاهش یا فقد

نیز یکی دیگر از عوارض بلندمدت افزایش فشارخون است. وقتی قلب مجبور باشد عمل  قلبی نارسایی

 شود و در درازمدت تواناییتلمبه کردن خون را در برابر فشار بالاتری انجام بدهد، به تدریج ضخیم می
تواند سوخت وساز بدن شود. فشارخون بالا میدهد و دچار نارسایی میتلمبه کردن خون را از دست می

ختی و اختلال شناهم تاثیر بگذارد.  تفکر، حافظه و یادگیریرا دچار مشکل کند و بر فرایندهای 

زیر توجه  به عکسنیز بین بیماران مبتلا به فشارخون بیشتر از سایرین است.  ) آلزایمر (زوال عقل

 .(2)شکل کنید 

 
 

 2شکل 

دشبکیه ، کاهش دیخونریزی   
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  :هشدار دهندهعلایم 

 
 

 
 

 :  پرستار اطلاع دهید شامل یا م دیگری که باید به پزشکئعلا

  تپش قلب 

  سرگیجه 

 خستگی  

 خونریزی از بینی  

  سردرد 
  :کات مهمی که باید بدانیدن

 حتما برای منزل دستگاه فشارسنج تهیه نمائید.) دیجیتالی یا دستی( 

 صحت عملکرد دستگاه خود را با یک دستگاه دیگر چک کنید. 

 را بدانید.  نحوه گرفتن فشار خون در منزل 

است که در این راستا باید سبک زندگی مهترین هدف درمان در فشار خون بالا کاهش فشار خون  
 :کنید  حرا اصلا دخو

اندازه گیری فشار خون و مراجعه به موقع به  کنترل استرس، ورزش کردن، رژیم غذایی،اصلاح : مانند
 .پزشک معالج

 
افزایش فشارخون به دنبال استرس نیز برای سایر اعضای بدن بسیار مضر است و حتما لازم است کنترل   

شود.گاهی مصرف یک داروی آرامبخش )با دستور پزشک ( که در کاهش استرس موثراست باعث کنترل 

شود. فشارخون می  

مانند زی م مغئمی شامل گیجی و سخن گفتن به صورت نامفهوم ویا علائدر صورت بروز علا

.منتقل شودبه مراکز درمانی  سریعا ، بیماربایدی بدنحسی و شلی یک طرفهبی  
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 نحوه گرفتن فشار خون با دستگاه دیجیتال

 
 

 
 

 

 

  ید.دست خود ببند بهکاف دستگاه را  (5

  .دکمه روشن را فشار دهید (8

  د.تمام نمادهای نمایشگر باید به صورت مختصر باشند و به دنبال آن ها یک صفر ظاهر شو (2

 .آماده بودن دستگاه می باشداین حالت نشان دهنده  (0

  .اگر دستگاهتان کاف اتوماتیک دارد، دکمه شروع را فشار دهید (1
ایش داده ر روی صفحه دستگاه نمبی حرکت بنشینید و صفحه نمایش دستگاه را نگاه کنید. عدد فشار ب (7

 .شودمی

 د.شوپ، سپس در سمت راست نشان داده میها، عدد فشار خون در سمت چدر برخی دستگاه  (6

این صدا به معنی کامل شدن اندازه گیری است. به عدد های فشار بر  د.منتظر صدای بوق بلند باشی  (2
 روی صفحه نمایش توجه کنید.

 
 
 
 
 

عدد  روی دستگاه نبودن سالم و تکنیکی مسائل رعایت عدم: نکته

 ود.ب خواهد  اشتباه گیری نتیجه و گذاردمی تاثیر شده گیری اندازه

 خون شارف کننده کنترل فرد توانایی و دستگاه بودن سالم از بنابراین

 شوید. مطمئن

اگر عدد دقیقی دریافت نکردید، بلافاصله کاف را باد نکنید. قبل از 
گذاشتن مجدد کاف  دقیقه صبر کنید. با 24تکراراندازه گیری، 

 شروع کنید.
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 ایعقربه یا ایهگرفتن فشارخون با دستگاه جیو وه ینح

 
دور  به طوریکه کاف بازوبند فشارسنج باید حدود یک سوماندازه بازوبند متناسب با بازوی بیمار باشد.  

و  .هددبازو باشد.  استفاده از بازو بند خیلی کوچک، مقادیر فشارخون را به صورت کاذب بالا نشان می
 شود.گیری فشارخون میبرعکس بازوبند بزرگ باعث اختلال در اندازه

 

 0شکل 

سانتیمتر بالای چین  8بازوبند حدود  طور مناسب دور بازو بپیچید، طوریکه لبه تحتانیبازوبند را به 
  .آرنج قرارگیرد

شکلی در م یک لایه لباس زیرا گیری فشارخون لازم نیست حتما آستین خود را بالا بزنید.برای اندازه 
ر لباس آستین کوتاه بپوشید، بالا زدن آستین تنگ لباس با فشابهتر است کند . اندازه گیری ایجاد نمی

 د.شوگیری می روی شریان موجب خطای اندازه

 

 کاف یا بازوبند
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 .داد قرار راحتی به کاف زیر را انگشت دو بتوان که باشد حدی به باید کاف بستن سفت 

 باشد. مشاهده قابل راحتی به باید مدرج صفحه مکان  

 
 1شکل 

گوشی نباید کامل زیر کاف باشد. کمی از لبه زیر کاف قرار  .درست قرار دهید را  گوشی پزشکی 
 گیرد.می

 
 7شکل

 (گوشی باید روی شریان بازویی قرار بگیرد) محل قراردادن گوشی 
  یا ضربان قلب او را احساس کنید نبضدو انگشت خود را بر روی آرنج فرد قرار دهید تا احساس 

 .(6)شکل 

 احساس ضربان قلب باید در نزدیکی داخل آرنج بر روی شریان اصلی باشد. 

  اگر پیدا کردن ضربان قلب برایتان دشوار است، انگشتان را در اطراف آرنج حرکت دهید تا آن را
 رارق خود(  )بازوی روی محلی که نبض احساس کردید را گوشی پزشکی پهن سر. احساس کنید

 به بازو داخل پوست روی باید(  2شکل  .شودمی گفته نیز دیافراگم آن به که) گوشی سر. دهید
 بازویی نشریا روی و باشد داشته قرار کاف زیر در درست باید دیافراگم لبه. بگیرد قرار صاف صورت

 رو ایدب هاگوشی. دهید قرار خود هایگوش در را استتوسکوپ هایگوشی آرامی به. باشد گرفته قرار
 .باشد شما چشمان سمت به و جلو به

 

https://piltanshop.com/19-%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1%D8%B3%D9%86%D8%AC
https://piltanshop.com/19-%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1%D8%B3%D9%86%D8%AC
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       6شکل                                                                   2شکل     

 باعث این و. دارد را خود خاص نبض شما شست انگشت. ندارید نگه شست انگشت با را گوشی سر 
 جای رد میانی و اشاره انگشتان با دیافراگم را سر که است این خوب روش یک. شودمی شما سردرگمی

 . دهید قرار خود

 .را داخل گوش قرار دهید گوشی پزشکی 

 .نگه داشتن دیافراگم در جای خود با یک دست و پمپ کردن با دست دیگر را انجام دهید 

روی صفحه مدرج را مشاهده در حالی که پمپ را به سرعت فشار می دهید، مقدار افزایش درجه بر  
 .خواهید کرد

 بزنید. اضافی پمپ تا سه دو شد قطع نبض جا هر کنید پمپ 

برای باز کردن دریچه جریان هوا، پیچ بالای پمپ را در خلاف جهت عقربه های ساعت به آهستگی  
 (.0شکل ) بچرخانید

 
 0شکل 

یادداشت کنید، این مقدار فشار سیستولیک در لحظه ای که اولین صدا را شنیدید، مقدار عددی آن را  
 .)فشار سرخرگ هنگامی که قلب می زند( است

هنگامی که صدای ضربان قلب دیگر قابل شنیدن نیست، قرائت را ثبت کنید. این همان فشار  
 .دیاستولیک است

 هنگامی که عدد دوم را ثبت کردید، پیچ روی پمپ را کامل باز کنید تا بقیه هوا خالی شود 

https://piltanshop.com/19-%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1%D8%B3%D9%86%D8%AC
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 سیر فشارخونتف
  :میلی متر جیوه2/58فشار خون به طور معمول به وسیله دو عدد ثبت می شود، به عنوان مثال. 

  هرچه میزان فشارخون  .باشد رجیوهمیلی مت 2/58میانگین فشار خون افراد بزرگسال سالم باید حدود
شما پایین تراز این عدد باشد وعلامتی به نفع افت فشارخون نداشته باشید برای سلامتی شما 

 تر است.مناسب

 .کنید گیری اندازه دقیق طور به را خونتان فشار چطور
  یا  گیری فشار خون وضعیت درازکشیده وبرای اندازه حالتصحیح ترین

بطوریکه باید دست بیمار به نحوی قرار داده  است.  وضعیت نشسته راحت
 گاه داشته باشد.و دست شما باید تکیه .شود که هم سطح قلب باشد

 گیری فشار خون غذا و چای لازم است که بیمار تا نیم ساعت قبل از اندازه
بب ر س. کافئین موجود در چای و قهوه و نیکوتین موجود در سیگاباشد میل نکرده باشد و سیگار نکشیده

 .شوندافزایش فشارخون می

 مثانه خالی باشد، ناشتا نباشید، فعالیت بدنی شدید انجام نداده باشید.  

  اندازه گیری فشار خون باید در شرایط آرام و بدون استرس انجام گیرد. در ضمن لازم است بیمار قبل
شار خون، گیری ففعالیت فیزیکی سنگینی انجام نداده باشد و قبل از اندازه ، خونگیری فشاراندازه از

 فشار خون در شرایط فعالیت ورزشی، خستگی بدون استرس بنشینید. دقیقه آرام و  0-54 حداقل به مدت
رود و در افراد بیمار این افزایش شدیدتر از افراد نرمال است. فشارخون بالا می و یا عصبانیت در همه

  د.نشان گر درستی از فشار خون میانگین نمی باش اندازه گیری شده در این شرایط
  گیری  هشریان موجب خطای اندازلباس آستین کوتاه بپوشید، بالا زدن آستین تنگ لباس با فشار روی

 د.شومی

  ل ببندید، شکاف را نه خیلی سفت و نه خیلی . کاف را به اندازه دو انگشت بالاتر از گودی آرنج ببندید
 کاف باید به گونه ای باشد که دو انگشت زیر آن جا گیرد نه کمتر و نه بیشتر.

 شود( ، لازم است فشارخون از هر دو ) که معمولا توسط پزشک در مطب انجام می گیریدر اولین اندازه
دانید ب گیری در دفعات بعد تفاوتی ندارد. ولیدست چک شود. انتخاب دست راست یا چپ برای اندازه

 گیری فشارخون استفاده کرد.لازم است همیشه از یک دست ) راست یا چپ( برای اندازه
 .زمانی که کاف را بستید، لوله متصل به دستگاه روی دستتان قرار گیرد 
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  وضعیت نشستن و حرکت تان بسیار مهم است. به حالت نشسته روی صندلی تکیه دهید و شانه هایتان
 .(54)شکل  طوری که دسته صندلی هم سطح قلب تان قرار گیردرا صاف نگه دارید به 

 

 54شکل 

  .پا هایتان را آویزان نکنید و زیر کف پا تکیه گاه قرار دهید 

 نکنید. شتدر هنگام اندازه گیری توسط دستگاه، عضلات خود را سفت نکنید و دست خود را م 

 به اقدام مجددا بعد و کنید صبر باید دقیقه 24 حداقل. نگیرید اندازه را خود فشار هم سر پشت هرگز 
 .کنید خون فشار گیری اندازه

 :خون فشار گیریاندازه در اشتباهات

  : است ضروری آنها ذکر که است شده متداول خون فشار گیری اندازه در اشتباه به کار چند   

می شانن بالا کاذب بطور را خون فشار بفشارید، محکم آنرا یا و دهید قرار بازوبند زیر را گوشی کل 
 دهد

فشار ممکن است در افراد چاق و یا لاغر  .اگر از یک نوع بازوبند سایز متوسط برای همه استفاده شود 
نباشد. بازو بند افراد چاق سایز بزرگتری از افراد لاغر دارد به طوریکه کاف بازوبند فشارسنج باید  صحیح

بازو بند خیلی کوچک، مقادیر فشارخون را به صورت کاذب بالا استفاده از  دور بازو باشد. حدود یک سوم
 .دهدنشان می
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توان قضاوت صحیح از وضعیت فرد داشت و لازم است که این گیری فشار خون نمیبا یکبار اندازه 
 .زمانها و شرایط متفاوت تکرار شود معاینه در

کامل خالی  فشارسنج را بطور کند، بادگاهی که معاینه کننده در لحظه شنیدن صدای اول شک می 
  دقیقه مجددا اقدام فرمایید. 2-1و بعد از 

 بار کالیبر شود.های دیجیتال فشارسنج، لازم است دستگاه هرچند ماه یکدر مورد دستگاه 

 : کنیم تر ساده کمی  ولی یه بارماست  این توضیحات کامل گرفتن فشارخون
 کنید پمپ به عشرو گوشی گذاشتن و نبض محل کردن پیدا از بعد بندیم،می گفتم که روشی طبق فشارسنج

 معمولا .دو خوب گوش کنی یدم باز کنارآبعد پیچ پمپ رو  .بزنید اضافی پمپ تا سه دو شد قطع نبض جا هر

 وقتیمیلی متر جیوه بالا تر از اولین قطع صدا پمپ کنیم(  84بهتر است  (  کنیمپمپ می 844بالای  تا
اولین صدای تلپ که اومد عدد رو ثبت کنین تلپ تلپ تلپ تلپ ... یه جا صدا قطع میشه بازم  مبازکردی

 یاستولدیا حداکثر و هر جا صدا قطع شده میشه فشار  سیستولاولین عدد فشار  .یدهمون عدد رو ثبت کن
 حداقل.یا
         
         
         
         
         

         
 اطمینان شما صحیح درمان از تا کندمی کمک پزشک به شما سوابق
 فشار. ندک تغییر دقیقه به دقیقه از گاهی حتی و روز به روز است ممکن افراد تمامی فشارخون. کند حاصل

 ردگی،سرماخو ورزش، خوردن، غذا کشیدن، سیگار استرس،. شود کمتر شب و بیشتر صبح دارد تمایل خون
 مدیریت روند بهبود برای بنابراین. بگذارد تأثیر آن بر تواندمی کردن صحبت حتی و داروها صدا، و سر درد،

 .نمائید ثبت زمان و تاریخ با را خود فشارخون اعداد سلامت

. و یک دفتریادداشت فشارخون داشته باشید

.دهید درهنگام ویزیت به پزشک خود نشان  
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 55شکل 

 در فشارخون رژیم غذایی
شود. این رژیم طی مدت در سرتاسر جهان شناخته می « DASH » رژیم غذاییبرنامه غذایی با عنوان 

را دریافت کردند، دارای  « دش » که رژیمدر صد افرادی 64بعد از هشت  هفته،  .دو هفته، اثر می گذارد

 شوند .فشار خون عادی می
  معنای به«Dietary Approaches to Stop Hypertension» عبارت مخفف دش کلمه

 .است «بالا خون فشار توقف برای خوراکی رویکرد»

باشد ما در این متن سعی کردیم نکات اینکه تمامی ابعاد این رژیم برای عموم مردم قابل اجرا نمی با توجه به
 .(5258-)شکلخون را ذکر کنیم  مهم و تاثیرگذار در فشار
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 58شکل 

 
 52شکل
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 بالا خون فشار درمان
  رد.ک از عوارض جلوگیری داد و ا کاهشر بیماری شدت توانمی زندگی نحوه تغییر و غذایی رژیم رعایت با

 بالا خون فشار کاهش برای دارویی غیر هایراه

س پ .برددانیم نمک فشار خون را بالا میهمانطور که می: کاهش مصرف نمک 

دهید، برای این کار چند نکته وجود دارد  ابتدا سعی کنید مصرف نمک را کاهش
 توان با رعایت آنها وابستگی خود را به نمک کاهش دهید و ذائقه خود را باکه می

  د:میزان نمک کمتر منطبق سازی
ا شود نمک موجود در غذا رمقدار کمی آبلیمو به غذا بیافزاید، آبلیمو باعث می 

  .احساس کنید
میز غذا از نمکدان استفاده  یا هنگام طبخ غذا به آن نمک نزنید و سر سفره 

 .کنید
  .برای افزایش طعم مزه غذاها به آنها ادویه و چاشنی اضافه کنید 
های خیلی شور مثل چیپس، بیسکویت مصرف نمک خود را به تدریج کاهش دهید و از مصرف خوراکی 

  .های کنسرو شده خودداری کنیدو سبزی شور، گوشت
 دهند حاوی نمکبپرهیزید، چون اکثر غذاهایی که آنها ارائه می   fast foodبیرون از غذاهای  

  .بالایی هستند

 به برچسب موادغذایی و مقدار نمک آن توجه کنید. 

از فشار خون بالایی  افراد چاق نسبت به افراد لاغر، کنترل وزن بدن :

و بدن افراد چاق  باشندمی برخوردارند و بیشتر در معرض خطر فشار خون بالا
برای سوزندان چربی اضافی به فعالیت بیشتری نیازمند است و در نتیجه به ازای 

شود یک میلیمتر جیوه هم از فشار شان کم میکه از وزن هر یک کیلوگرمی
  .بازگردد تواند فشار خونشان به حالت طبیعیشود و میشان کاسته میخون

 برای و دهدمی کاهش را بالا خون فشار حدودی تا (52)شکل  پتاسیم از غنی غذاهای :پتاسیم مصرف

 در و نیدک مصرف سبزیجات و تازه هایمیوه غلات، از بیشتری مقدار روزانه ، پتاسیم روزانه دریافت افزایش
  .دهید کاهش را تانمصرفی نمک توانیدمی عوض
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 50شکل 

 مودهن تقویت را خود قلب که کندمی کمک شما به منظم ورزشی برنامه یک:  ورزشی تمرینات نجاما

 برای هفته در بار سه ورزش، دقیقه  84-24 انجام همچنین و دهید کاهش را روحی فشارهای و خود وزن و
 .باشدمی کافی بالا خون فشار کاهش

 کاهش هب است ممکن کردن شنا یا دویدن آهسته ی،رو پیاده قبیل از منظم سبک ورزش که فرمایید دقت
 موجب که وزنه، کردن بلند مثل، سنگین هایورزش انجام از و کند کمک وزن کردن کم و خون فشار

 .بپرهیزید گردد خون فشار افزایش

 
 
 
 
 
 
 
 
 

بیماران مبتلا به فشار خون بالا باید ماهی یک یا دو بار مورد 

ی سلامت تتا نسبت به وضع، معاینه و آزمایش قرار گیرند

 .خود اطمینان پیدا کنند و استرس و اضطرابشان کاهش یابد
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 فشار خون بالا دارویی درمان
بیاورد نیازمند مصرف دارو خواهید بود، تعداد زیادی  21/524اگر اقدامات فوق نتوانست فشار خونتان را به زیر 

 ست که عمدتا شامل موارد زیر است کاهش فشار خون در دسترس ا دارو برای

 

، کلر (41) ، فورزوماید(11) )هیدرو کلرتیازید)دارو های مدر )ادرار آور ( نظیر 

 )( تالیدون

 .آوردبا افزایش دفع نمک و آب، فشار خون را پایین می

 .را در اوایل روز مصرف نمایید این داروها برای اجتناب از شب ادراری، 

 .فشار خون و وزن خود را به طور منظم کنترل نماییدتوجه داشته باشید که  

 
 

، (11و  01) ، گوانتیدین  ( 111) متیل دوپا))ی عصبی مانند دارو های مهار کننده

 ( (1و 0) ن، پرازوسی (1.1و 1.0) کلونیدین

 .شودمصرف زیاد این داروها باعث خستگی، خواب آلودگی و حتی افسردگی می 

های نازک یخ یا نبات توان با تکهجانبی این دارو است و میخشکی دهان یک اثر  
  .برطرف کرد سفت خشکی دهان را

 . مصرف این دسته از داروها در دوران حاملگی ضرری ندارد 
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،  (11-11-01)  هیدرالازین )داروهای گشادکننده عروق خونی مانند )

  )(1-01)  لمینوکسیدی

د، پس روزانه فشار نآورعروق خون  فشار خون را پایین می گشاد کردناین داروها با  
 .اندازه بگیرید خون خود را بطور مرتب

 
 

 

-01-1.1)  لانالا پری ،( 11و  11)ل کاپتوپری )داروهای مهار کننده ی پروتینی )

11 )( 

کند و بنابراین فشار خون را نمک و آب در بدن جلوگیری میجمع شدن این داروها از  
  .آوردپایین می

   :توجه کنید در مورد این دارو ته نک این به

 . سرفه مزمن، خشک و غیر موثر را گزارش دهید 

 
 
 
 

 

 

 

کنید. مصرف درست را خود مهم : داروهای  



23 
 

 آزاردهنده آن تامین هایهزینه یا دارو عوارض اگر. کنید مصرف مقرر ساعت راس و دستور طبق را دارو 
حتی اگر  .بگیرد انجام پزشک نظر با باید کار این. نکنید دارو تغییر یا خودسرانه قطع به اقدام است،

فشارخون شما با مصرف دارو کاهش یافت اقدام به کم کردن و قطع خودسرانه دارو نکنید و حتما به 
 پزشک معالج خود مراجعه نمایید.

 پرنمک غذایی مواد خوردن برای یمجوز معنای به فشارخون کنترل برای دارو مصرف 

  .نیست پرچرب و
 را آن اعضای که دارد وجود دونفره درمانی تیم یک خون فشار درمان در: بروید پزشک نزد مرتب بطور 

 .رسانیدن سرانجام به تنهایی را کار و نکنید روی تک پس. دهیدمی تشکیل تان معالج پزشک و شما

آید می بر کمکی چه خودمان دست از  
 سیاق و سبک باید هستید، دچار بیماری این به اگر. است فشارخون بیماری درمان از بخشی تنها دارو مصرف
 درمان را آن ارب یک بتوانید که نیست هاییبیماری آن از فشارخون متاسفانه. بدهید تغییر هم را تان زندگی

 شما توجه و مراقبت به نیاز عمر آخر تا بیماری این. بروید تان زندگی و کار پی آسوده خیال با بعد و کنید
 :نیدک عمل هاتوصیه این به باشید، داشته کنترل تحت همیشه برای را فشارخونتان که این برای. دارد

  :ارد و گذمی مصرف الکل بر قلب اثردور الکل و سیگار خط بکشید

شود. سیگار نیز با صدمه شدیدی که به دیواره باعث افزایش فشارخون می
ند. کآنها را تسریع می شرایین( تصلب)زند، روند سفت شدن شریان ها می

  قطع مصرف این دو، برای کنترل بهتر فشارخون ضروری است.

  :باید به یک برنامه غذایی تغذیه سالم و رسیدن به وزن ایده آل

دار و مخصوص بیماران فشارخونی رو بیاورید. این رویکرد غذایی، روی مصرف میوه، سبزی، هدف
معروف است. در   DASHحبوبات و موادغذایی سبوس دار و لبنیات کم چرب تاکید دارد که به نام 

مقابل، مصرف چربی، به خصوص از نوع اشباع شده، و میزان دریافتی سدیم هم باید شدیدا کنترل و 

کیلوگرم  1حتی کاهش وزن تان را هم کم کنید. د شود. اگر اضافه وزن داشته باشید، باید وزنمحدو

 هم اثر فوق العاده ای بر فشارخون تان خواهد داشت. 

  یکی از عوامل مساعد کننده برای ایجاد پرفشاری خون، چاقی بخصوص چاقی شکمی است )دور کمر
 سانتی متر(.  01بیش از 
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 موثر شما سلامت حفظ در توانندمی و کنندمی کمک قلب تقویت به مقاومتی و هوازی های ورزش 
 . باشند

 چقدر ورزش کافیست؟
. ندک کمک شرایط بهبود به تواندمی سریع روی پیاده دقیقه 24 است یافته افزایش کمی شما خون فشار اگر
 با ورزش دقیقه 24 کنید،می مصرف را خون فشار به مربوط داروهای پزشک تشخیص با شما چنانچه اما

 به واندتمی شود بدن کردن عرق باعث و داده افزایش را شما قلب ضربان بتواند که حدی به متوسط شدت
 تواندیم بدنی فعالیت ندارید، را مشکلات این از یک هیچ که صورتی در. کند کمک داروها بیشتر تاثیر

 این به و اید نکرده ورزش که است زمانی مدت  اگر اما .کند حفظ سالم و طبیعی وضعیتی در را شما همیشه
 که تیصور در و تمرین مدتی از پس. کنید شروع آهسته و آرام را ورزشی هایفعالیت باید ندارید، عادت کار

 توانیم مثال عنوان به. دهید افزایش را ورزش زمان مدت بتدریج توانیدمی نشدید، مواجه خاصی مشکل با
 .برسد دقیقه 24 روزی به تا داد افزایش کمی زمان را این روز چند هر و شروع ورزش دقیقه 51تا 54 با

 مزاحم و فیمن فکرهای. گردند بالا خون فشار افزایش باعث توانندمی فکری اشتغالات و دلواپسی و اضطراب
 خواب. اشیدب بین خوش و صبور و بدهید گسترش دیگران با را خود دوستانه روابط کنید سعی. بریزید دور را

 که نیدک تمرین و دورکنید خود از را اضطراب و استرس توانید،می که آنجا تا و نکنید فراموش هم را کافی
 قلبی هاییبیمار بروز احتمال و ببرد بالا را تانفشارخون تواندمی استرس .بکشید نفس عمیق و آرام همیشه

 .دهید انجام یوگا و مدیتیشن مثل بخشآرامش هایکار کنید سعی. دهد افزایش را

 عمق و مدت. نیدک خارج آنرا بینی از و بکشید عمیقی نفس .بنشینید صاف کاملا :بکشید عمیق نفس  

 خارج یهر از کاملا را هوا فقرات ستون و شکم روی فشار با. کنید زیاد بازدم روی تمرکز با را کشیدن نفس
 ادامه را کشیدن سنف عمیق. بیشترکنید سینه قفسه کشیدن بالا و کردن منبسط با را دم طول سپس. کنید
 .دهید ادامهبار  84  تا 54 برای را کار این و بشمارید 2 عدد تا بازدم و دم هر ازایه ب. ددهی

 الح در همیشه شودمی باعث که است بدنی تمرین یک :یوگا 

 رد فکری هیچ یعنی حاضر حال در کردن زندگی کنید، زندگی
 یجاناته برای جایی هیچ و باشید نداشته سر در آینده یا و گذشته

 .نباشد هااسترس و
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 خون فشار های نخور بخور

 باشدد غذایی نیازمند مشاوره تخصصی با پزشک معالج میمصرف موا

 
 چای نبلیله،ش سیر، پیاز، کرفس، .بیاورند پایین را فشارخون طبیعی بطور توانند می غذایی مواد برخی 

 این از موترشلی و فروت گریپ فرنگی، گوجه سویا، فرنگی، تره زیتون، برگ و زیتون گلابی، خرما، سبز،
 ظرن آنها مصرف برای نیست بد. نیست دارویی درمان قطع معنی به اصلا مواد این مصرف. اند جمله

 رخیب غلظت تواندمی میوه این چون، فروت گریپ با رابطه در خصوص به شوید، جویا هم را خود پزشک
 .کند تشدید را آنها جانبی عوارض و ببرد بالا را خون فشار داروهای

 ریپگ انجیر، ،زردآلو آناناس، موز: است ضروری خون فشار به مبتلا بیماران برای بدن پتاسیم تامین 
 حبوبات و سبزی انواع ،فرنگی گوجه قارچ، سبز، کدو بروکلی، سیر، زمینی، سیب آلو، انگور، هلو، فروت،

 .هستند پتاسیم خوب منابع از
 داننمک به دست غذا صرف هنگام ندارد لزومی دیگر شودمی استفاده نمک از غذا طبخ حین که آنجا از 

 آماده غذاهای هتهی در. کنید استفاده نمک جای به کنجد یا خشک نعناع آویشن، گلپر، از توانیدمی. ببرید
 سایر و برگرها انواع گوشت، کنسرو کالباس، سوسیس،. رودمی کار به فراوانی سدیم نیز هانوشابه و

 ماهی ور،ش تنقلات سایر و چیپس شور، زیتون ،نمک آب در کنسروشده هایسبزی ،گوشتی هایفرآورده
 یغذای مواد از دیگر بسیاری و گوشت هایعصاره آماده، کنسروهای و هاسوپ انواع کنسروشده، یا دودی

 محدود را شانمصرف باید و هستند نمک بالای مقادیر حاوی شده فرآوری
  .کنید

 های معطر تازه یا خشک هایی مانند سبزیلازم است به جای نمک از چاشنی
لیموترش تازه و آب نارنج برای بهبود  سیر،(، ریحان ترخون، مرزه، مانند )نعناع،

 طعم غذا و کاهش مصرف نمک استفاده شود. 
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 چوب شور و سایر تنقلات پرنمک بعنوان تنقلات باید به جای مصرف چیپس و پفک،ها و در میان وعده، 
 ذرت بدون نمک، ماست کم چرب،، نداده و کم نمک بادام، پسته، فندق، گردو از نوع بومثل  ازمغزها

  .ها استفاده شودها و سبزیمیوه

 ،استفاده کنیدبه جای انواع دودی کنسروی و فرآوری شده  و گوشت تازهماهی  از مرغ . 

 بخار پز یا کبابی تهیه نمایید و  تی الامکان غذاها را به صورت آب پز،ح
 .از سرخ کردن مواد غذایی خودداری نمایید

 اهسس از بسیاری کنسروها انواع مانند آماده غذایی مواد خرید هنگام در 
 آن دیمس میزان به داده بو یا بندی بسته تنقلات و هاترشی شورها، انواع
  .کنید توجه
 یمسد از مقداری تا بشویید را فرنگی نخود نظیر شده کنسرو غذاهای 

  .شود خارج آن (نمک)
 روی بر شده درج سدیم میزان به بالا فشارخون از پیشگیری برای 

 دکلری نمک، علمی اسم .کنید دقت غذایی مواد های بسته هایبرچسب
 درج سدیم نمک، جای به غذایی مواد هایبرچسب روی بر و است سدیم
 .است شده

 و کلا محصولات پنیر ، ماست، همان طور که بارها گفته شده است، شیر 
ها از منابع غذایی سرشار از مواد مغذی به شمار لبنی با دارا بودن مقدار زیادی کلسیم و به همراه ویتامین

صرف این مرع کم چرب آنهاست، بنابآیند، اما شرط بهره بردن از آنها در یک رژیم سالم استفاده از انوامی
در روز توصیه  قوطی کبریت پنیر کم نمک و کم چرب 2تا  8وعده شیر یا ماست بدون چربی و یا  2تا  8

 شود.می

 شوند یای کولادار سبب افزایش فشارخون مههای حاوی کافیین از قبیل قهوه و چای و نوشیدنیینوشیدن
یا دوغ کم  یگیاه یهانوشو دم یآنها از انواع چا یتوانید به جاو باید در حد اعتدال مصرف شوند. می

 نمک استفاده کنید.

  های قرمز به دلیل وجود چربی در لابه لای بافت و همچنین تمصرف گوش)به جز منابع حیوانی( به شمار
و  خوب آهنشود، ولی از آنجایی که منابع به دلیل افزایش دادن میزان اوره در افراد چندان توصیه نمی

آید استفاده از انواع بدون چربی آنها تا حداکثر دو بار در هفته حداکثر یشمار مه ب  58روی و ویتامین ب
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 814گرم توصیه می شود. اما در مورد مرغ و ماکیان در صورتیکه پوست آن گرفته شده باشد تا  524
 گرم قابل قبول است.

 آید و جالب است ب میها به حساماهی بهترین گزینه در میان گوشت
های ماهی نه تنها موجب افزایش کلسترول بدانید که چربی موجود در بافت

شود بلکه های نامطلوب خون و عوارض قلبی عروقی نمیو سایر چربی
کند. کلسترول خون را کاهش داده و به سلامت قلب و عروق کمک می

ر کاهش فشار )که تأثیرات شگرفی د2ماهی علاوه بر اسیدهای چرب امگا 
خون به دلیل جلوگیری از گرفتگی عروق دارد(، دارای مواد مغذی بسیار 

 مفیدی است که این مواد در حفظ سلامتی عروق خونی تأثیر قابل توجهی دارند. 

  حبوبات منابع بسیار خوب و غنی از نظر فیبرهای قابل حل در آب هستند و استفاده از آنها برای کاهش
لوبیا و نخود منابع خوبی برای به  ،ع است. همچنین برخی از حبوبات از جمله عدسدادن فشار خون ناف
د توانشود که میهای مقوی تهیه میها و آشو در عین حال از آنها سوپ ،آیندمیدست آوردن پروتئین

های کم آب غوره و ماست ،آب نارنج ر،همچنین افزودن موادی مثل رب انا جایگزین غذای اصلی شود.
 ای خواهد بود. ها دارای اثرات مفید تغذیهها و آشچرب به عنوان چاشنی برای سوپ

 :طبق یک تحقیق جدید، بیماران مبتلا به فشار  میوه و سبزیجات
خون بالا که روزانه سه تا پنج وعده یا بیشتر میوه و سبزیجات مصرف 

توانند فشارخون شان را کاهش دهند.  مصرف مواد می ،کنندمی
غذایی حاوی پتاسیم مانند موز، گوجه فرنگی، نخودفرنگی، کشمش 

هندوانه به دلیل داشتن اسید  ورد.آو آلو نیز فشار خون را پایین  می
ها مانع ها و سبزیشود. میوههای قلب و کاهش فشار خون  میآمینه موجب تقویت عملکرد شریان

درکاهش وزن  ،ا توجه به نقش کاهش مصرف چربیب شوند و در تنظیم آن موثرند.افزایش فشار خون می
یک رژیم غذایی با چربی محدود برای پیشگیری وکنترل فشارخون بالا  ،بدن

-هیدروژنه و روغن یهاکره ، خامه، سس، مارگارین، دنبه، چربی مناسب است.

آنها از روغن زیتون یا  یان کنار بگذارید. به جاتیهای جامد را از برنامه غذای
 یاستفاده کنید. مغزها و دانه های مایع و روغن ماه یگیاه یهادیگر انواع روغن

  .روزانه خود بکنید یمثل گردو را وارد برنامه غذای یگیاه
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 خواص برخی از مواد غذایی در کاهش فشار خون:

 عامل مؤثری در پایین آوردن کلسترول و فشار خون و کاهش لخته شدن خون  :پیاز
 دانند که به این لحاظ تأثیری شبیه به آسپرین دارد. های قلب میدر سرخرگ

 :حداقل در هفده آزمایش بالینی نشان داده شده است که سیر قادر به تعدیل  سیر
  با خوردن است. هافشار خون  است و میزان کاهش آن در اغلب آزمایش

  شنبلیله: تحقیقات نشان داده است که گرد تخم شنبلیله آسیاب شده، کلسترول خون
 آن، منجربه کاهش فشار خون خواهد شد.  به دنبالآورد و را پایین می

 ها و مواد معدنی بسیاری از جمله: پتاسیم، فسفر، چای سبز: سرشار از ویتامین
وجود این مواد مغذی در چای سبز، آن را ماده مناسبی برای  . استمنیزیم، کلسیم 

تعدیل فشار خون کرده و علاوه بر آن به حفظ سلامت اعصاب و عروق نیز کمک 
 کند. می

 ترب و تره فرنگی به دلیل دارا بودن فیبرهای غذایی و همچنین ویتامین، پیازچه-

گوگرد و موادی نظیر همچنین  ،های گوناگون نظیر ویتامینهای گروه  ب و سی
سلولز و ازت خواص ضد عفونی کنندگی داشته و در کنار آن قادر به کاهش فشار 

 های خون است. خون و چربی

 ها و ای است که علاوه بر ساخت و نگهداری و سلامت استخوانکلسیم ماده
-81کند. افزودن حداقل خون نیز نقش مهمی را ایفا میها در تنظیم فشاردندان

ن را فشارخو  سویا و آجیل :کامل سویا مثل نهگرم محصولات پروتیینی دا  84
 آورد.می نتا حد زیادی پایی

 های اساسی مانند آ و سی است و لازم است تمامی گوجه فرنگی دارای ویتامین
 تا اثرات مفید آن نمایان شود. آن خورده شود

 ودن ویتامین ببدلیل بالاهای مرکبات که هتگریپ فروت و لیموترش بعنوان سردس
  شوند.سی و املاح معدنی آنها از دیرباز برای کاهش فشار خون استفاده می

 

 


