
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

به داخل سرخرگها  وقتي قلب منقبض ميشود، خون

پمپ شده و فشاري در سرخرگها ايجاد مي گردد كه 

 .موجب جريان خون به ساير قسمتهاي بدن مي شود

فشار بيشتري  ، شوند کاگر به دلايلي سرخرگها باري

خون لازم است كه اين افزايش فشار  كردن براي پمپ

 يکاين بيماري  باعث بيماري فشار خون خواهد شد.

عروقي مهم است و هرچه فشارخون  عامل خطر قلبي

بيشتر خواهد  ي و مغزيقلبه بالاتر باشد، خطر سكت

 .بود

 عوامل خطر

 کشتن تحراارث،جنس، سن، نژاد، چاقي، الكل، ند

سابقه فردي ، ،سابقه خانوادگي بيماري قلبي  ،كافي

 عروقي ، ديابت ،بيماري اختلال مصرف دخانيات، 

 .خون چربي

 علائم و نشانه ها

  ،آلودگي ، گيجي  سردرد و سرگيجه ، خواب علايم

خوني  در دستها و پاها ، سرفه مور مور شدنو كرختي 

بالا به  نفس شديد مربوط و تنگي بيني از ؛ خونريزي

 .هستند بطور بحراني فشار خون رفتن

 پیشگیری و درمان

دقيقه 30/مرتب ورزش كنيد /وزنتان را كنترل كنيد

  ين راه مبارزه با پرفشاري خون ورزش در هر روز بهتر

 

 

قاشق 1مصرف روزانه نمک را كم كنيد)حدود است. 

در بسياري از غذاهاي ک بر نم علاوهسديم . (چايخوري

 جوش شيرين وهاي گازدار ،  بندي شده ، نوشابه بسته

معده وجود دارد. براي اطلاع يافتن از  هاي بعضي شربت

مقدار سديم بكار رفته در مواد غذايي برچسب آنها را 

غذايي  از رژيم. كنيد ه قبل از مصرف به دقت مطالع

چرب و  ت كمحاوي ميوه و سبزيجات فراوان ، لبنيا

هاي سبوسدار و  نظير دانه غذاهاي حاوي پتاسيم

خشكبار استفاده كنيد. به نظر ميرسد پتاسيم از 

 3500كند. مصرف  پرفشاري خون جلوگيري مي

  .ميليگرم پتاسيم در روز

شود،  داده بالا زود تشخيص اگر فشار خون توصیه:

 کاسترس، تر كنترل ،ورزش ،غذايي تغيير رژيم

باعث  الكل و دارو معمولا دم مصرفع ،دخانيات

 شود.  مي از بروز عوارض پيشگيري

 

 

 

شاري كه در حد مرزي هستند، اغلب پرفمواردي از

مانند. درمان غيردارويي شامل:  بدون درمان باقي مي

ورزش  انجام سيگار،ک تر در رژيم غذايي، نمک كاهش

كردن عضلات است.  هاي شل منظم و استفاده از روش

 داروهاي ضد فشارخون نيز ممكن است تجويز شوند

مصرف مواد غذايي حاوي پتاسيم، منيزيم و كلسيم در 

مصرف كم مواد بهبود فشار خون بسيار موثر است و 

موجب  سديم و چربي های اشباعحاوي  غذايي

 توتها و سبزي مركبات، .كاهش فشار خون خواهد شد 

هستند .   Cويتامين غنيهاي داراي برگ سبز، منابع 

  .دريافت كم اين ويتامين باعث پرفشاري مي شود

فشاري و پردرافراد دچار   Cمصرف مكمل ويتامين

همچنين افراد سالم سبب كاهش فشارخون ميشود 

گوشت و مرغ طبخ شده بدون نمک براي افراد دچار .

 براي معطركردن گوشت ميشود.  مي فشاري توصيهپر

ها استفاده  ميوه وهاادويه  توان از سبزي هاي معطر،

به عنوان مثال براي گوشت گوسفند از مرزنگوش .كرد 

گر و مريم گلي، براي مرغ از شويد و ترخون و براي ج

ماهي تازه، منجمد يا   .از پرتقال ميتوان استفاده كرد

بدون آب نمک ، خوب هستند. ميتوان  شده  كنسرو

 ها، بو، شويد، فلفل قرمز و سياه، ادويه ماهي را با برگ

 هاي خانگي بدون نمک و ساير سبزي سس مركبات،

هاي حاوي اسيدهاي چرب مفيد  ها معطر كرد. ماهي

آلا و قباد چندين بار در هفته  از قبيل حلوا، قزل

 .شوند توصيه مي



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 پرهیز غذایی

افراد دچار فشار خون بالا سوسيس، كالباس، كنسرو 

، کشده در آب نم هاي كنسرو گوشت، برگرها ، سبزي

زيتون شور، چيپس و ساير تنقلات شور را نبايد مصرف 

مصرف الكل با فشار خون بالا ارتباط داشته و  كنند

 .ميتواند سبب تشديد بيماري شود 

نباتي جامد بهتر است از در طبخ به جاي كره و روغن 

مواد حاوي .سويا و كانولا استفاده كرد ،،ذرتروغن زيتون

و شكلات،  كولا هاي قهوه ،چاي ،نوشابه كافئين از قبيل

سبب افزايش فشارخون ميشوند و بايد در حد اعتدال 

 مصرف شوند

 

 

 

 مراقبت دارويي

 فشار خون را پايين  دداروهاي ضد فشار خون ميتوان

با مراجعه به پزشک و اجراي دستورات به موقع .آورد 

 .دارويي در كاهش فشار خون خود موثر باشيد

 ين مراقبت هاي هميشه از دستورات دارويي مسئول

يد. بدون مشورت با مسئول يبهداشتي پيروي نما

مراقبت بهداشتي از ميزان تجويز شده داروي خود را 

  .نكنيد و يا آنرا قطع نكنيد كمتر

 باشد کممكن است قطع ناگهاني اين داروها خطرنا. 

 کهمچنين اضافه كردن داروها نيز بايد با نظارت پزش

 .صورت بگيرد

  فشارخون خود را براساس تنظيمي كه مسئول مراقبت 

اندازه بگيريد و آنرا در جدولي  بهداشتي مي كند

 .يادداشت كنيد

  اي را جدي بگيريدتوصيه هاي تغذيه. 

تغيير عادات اشتباه زندگي مي توان  با روشهاي ساده و

 .زندگي شاد و خوشي داشت

 

 

 افزایش فشارخون

 

 

 حبیبه بیات منش)سوپروایزر آموزشی(

)  لیلا غلامی)کارشناس پرستاری


