
             از اضافه وزن پرهيز نموده و در صورت داشتنت

اضافه وزن سعي كنيد با رژيم غذايي و تمرينتات          

 ورزشي ، وزن خود را كم كنيد. 

  .از مصرف لبنيات پر چرب خودداري كنيد 

             از مصرف گوشت قرمز پرچربي ، مغز ، دل ، قلوه

، جگر ، سوسيس ، كالباس و همبرگر ختودداري          

 كنيد. 

            در صورت اسنفاده از گوشت سفيد مانند : مرغ و

 ماهي ، پوست آنرا قبل از پخت جدا نماييد.  

          از مصرف غذاهاي پرچرب و سرخ كردني پرهيتز

نموده و سعي كنيد غذاها را  به صورت آب پز و             

 يا كبابي مصرف نماييد.  

           از مصرف كره ، خامه و روغ  حيواني ختودداري

نموده و سعي كنيد از روغ  گياهي مايع اسنفاده         

 نماييد.  

           سعي كنيد روزانه از سبزيجات و ميوه جات تتازه

 به مقدار زياد مصرف نماييد.  

           جهت كننرل فشارخون به طور مرتب به پزشت

خود مراجعه نموده و داروهاي پايتيت  آورنتده           

 فشارخون را طبق تجويز پزش  اسنفاده نماييد.  

  .از ايسنادن طولاني مدت بپرهيزيد 

  .از حمام كردن با آب داغ خودداري كنيد 

           اگر احساس سرگيجه و غش نموديد ، بلا فاصلته

 بنشينيد. 
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 قابل توجه مددجويان محترم :
واحد ارتقاء سلامت بيمارسنان آماده پاسخگويي به سوُالات شما در 

خصوص پيشگيري ، درمان ، مراقبت از بيماري و نحوه پيگيري مي باشد . 
 با شماره تلف  بيمارسنان  41-44در صورت نياز ، مي توانيد از ساعت  

 (  تماس حاصل نماييد.  405داخلي ،    45455354  -7) 
 

https://emamhasan.abzums.ac.ir/ 
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5  

 

 تهيه و تنظيم : واحد ارتقاء سلامت و آموزش به بيمار  

 3041بازنگري :  فروردين 

مهدوي شهرري ،       -اميني، حليمه   -منبع : نيك روان ، ملاحت          

 -درسنامه پرستاري داخرلري      -محمد عليها، ژاله        -سيد مسلم 

نشر ،  - 6جلد   -  8432جراحي برونر سودارث ، ) قلب و عروق(         

 جامعه نگر    

 البرزدانشگاه علوم پزشكي وخدمات بهداشتي درماني 

 شبكه بهداشت ودرمان شهرستان نظر آباد

 بيمارستان امام حسن مجتبي )ع(



 به نام خدا

بته آن    ت   فشارخون از عواملي است كه براي ادامه حيتا        

نيازمنديم. فشارخونِ هر فرد هميشه در ي   حد ثتابتت              

نيست، از ي  روز به روز ديگر و از ي  لحظه به لحظه اي               

 ديگر بر حسب نياز بدن در حال تغيير است.

صبح فشارخون شما حداكثر مقدارخود     3براي مثال حوالي    

را دارد و عصرها فشارخون كاهش يافنه در شب به حداقل           

 خود مي رسد.

 فشارخون بالا چيست؟
مي باشد.فشارخون بتالا     410020فشارخون طبيعي كمنر از     

 پيتش جزء اخنلالات عروق محيطي ، طبقه بندي مي شود .          

بيشنتر  به فشار خون بالا و 443023و410020فشار خون بالا  

 اطلاق ميگردد. 440030يا مساوي 

علت اصلي افزايش فشارخون نامعلوم است. اما عتوامتلتي      

باعث افزايش شانس ابنلا به فشارخون بالا مي شود. ايت              

عوامل مسنعد كننده شامل : ارث ،  جنس ، س  ، نتااد،                 

چاقي، حساسيت به نم  ، الكل ، قرصهاي ضدبتارداري و        

 زندگي بدون تحرك است.

 علائم شايع:

بسياري فشارخون بالا در بسياري از موارد هيچ علامني نداردو          

از افراد بد ون اطلاع از بيماري خود سا لهاست كه دچتار              

فشارخون بالا هسنند، به همي  دليل لازم است فشارخون         

خود را حداقل سالي يكبار كننرل كنيد. از علائتمتي كته            

احنمالًا مرتبط با فشارخون است : سردرد ، تاري ديتد ،               

خسنگي ، سرگيجه ، خونريزي از بيني ، تنگي نفس و درد       

 قفسه سينه را مي توان نام برد.  
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بالا بودن طولاني مدت فشارخون نهايناً به عروق سراسر بدن از           

جمله عروق اندامهاي حياتي نظير مغز، كليه ها ، قلب ، چشم و           

 رگهاي اندامها آسيب مي رساند .

 

 اثرات فشارخون كنترل نشده شامل موارد زير مي باشد:  

صدمه به رگها ، پارگي عروق به خصوص عروق مغزي ،سختنتي             

سرخرگها ، تنگي و در نهايت انسدادعروق ، سكنته قتلتبتي،               

نارسايي قلبي ، سكنه مغزي به صورت تغييرات بتيتنتايتي و               

گفناري ، سرگيجه ، ضعف و سقوط ناگهاني فشارخون يا فتلت              

موقت يكطرفه بدن ، همچني  اثر بر روي كليه هتا و ايتجتاد                 

 نارسايي مزم  كليه مي باشد.

 

شايعترين علت عدم بهبودي فشارخون بالا عدم پيروي از         

 دستورات دارويي است.  

 

 

افزايش مصرف نمك خوراكي سبب وخيم ترر شردن            

 فشارخون بالا مي شود.
اگر فشارخون بالا با عوامل ديگري كه باعث صدمه به رگتهتاي             

بدن مي شوند  همراه گردد، اثر تخريبي آن به مراتب بيتشتنتر          

خواهد بود . مهمنري  عوامل همراه عبارتند از : اسنرس روحتي           

رواني ، دود سيگار ، اخنلال چربي خون به صورت بتالا بتودن               

كلسنرول و تري گليسريد، كمي تحرك و ورزش ، بيماري قنتد            

يا ديابت و چاقي .لازم است علاوه بر درمان فشارخون خود بته              

 اصلاح عوامل فوق نيز توجه داشنه باشيد.
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 توصيه ها و اقدامات خودمراقبتي بيمار:

 .سب  زندگي خود را تغيير دهيد 

  .روزانه فشارخون خود را كننرل كنيد 

           پاسخ افراد به داروهاي ضد فشارخون متنتفتاوت

است، ممك  است مدتي طول بكشد تا پزش  بتا           

تجويز داروهاي مخنلف ، بهنري  دارو را بتراي            

 كننرل فشارخون شما بيابد.

           براي پيشگيري از تداخل داروهاي فشارختون بتا

ديگر داروها ، قبل از مصرف هر نوع دارويتي بتا              

 پزش  معال  خود مشورت نماييد.  

          مصرف داروهاي خود را حني پس از بهبودي كامتل

 ادامه داده و از قطع ناگهاني داروها خودداري كنيد. 

 .سيگار نكشيد 

           از مصرف الكل اجنناب كنيد ، زيرا موجب افزايتش

 فشارخون مقاوم به درمان مي شود.

  .ورزش هاي منظم را در هواي آزاد انجام دهيد 

             از ايجاد فشارهاي عصبي و هيتجتانتات روحتي

 جلوگيري كنيد. 

         گرم در روز  6نم  مصرفي روزانه خودرا به كمنر از

كاهش دهيد ، كه اي  مقدار در نان ، گوشت ، شيتر             

و ساير مواد غذايي مورد اسنفاده شما به صتورت           

نامحسوس موجود است. بنابراي  هنگام تهيه غتذا         

 نم  اسنفاده نكنيد. 

           از مصرف مواد غذايي پر نم  مانند: غذاها كنسرو

شده ، چيپس ، نان شور ، رب گوجه فرنگي ، پنيتر             

 شور ، انواع شورها ) خيارشور و...( بپرهيزيد. 

4 


