
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  :ییوٍدار نامدر
انی تجکییز سکیی بنا به تصمیم پز شک  بکیاک  ودار ندرما

 ویی وغیی دار نآنها بعد از رعایت درما نمیشید  ه فشار خی

   .باشد لابا نزندگی هم چنا هح شییلاا ص

بکا  ههمکیاجید عیامل خطی دیگکی و وبیمارن فشار خی نمیزا

 ...و نچیبکی خکی لالمثل دیابت ، چاقی،اخت لافشار خیف با

ی اثییکی تکودار ندرمکا وعدرتصمیم گییک پزش  بیاک شی

   .دارند

 

  :دننی کمف رصم ارود ون که فشار خ هب لابتم نارامبی 
 

 نهاک فشارخیوجانبی بعضی از دارثیی  ا نخشکی دها 

 فیطکیب تیک  یکا آن نبکا کاست  ه با تکه هاک نکاز

 .میشید

 کاه  عاز قط و نید  فصیع مهاک خید را به میقودار  ،

مشکیرت بکا پزشک  خکید جکد ا  ونبکد نیا افزای  آ

  .خیددارک  نید

 د نی فز مصیویل روار را در اوهاک ادرار آودار. 

 نید لیر منظم  نتیطخید را به  ن و وزنفشار خی . 

 لرا  نتکی نآنمیکند، بلکه  نرا درمان ها، فشار خیودار 

رک وعمکی رکی نممکن است تا پایاآن مینماید .مصیف 

 د.باش

 همچنین  وتگی باشید سمیاقب سی گیجه، سی درد یا خ

دانه هاک پیسکتی  که ممککن اسکت نشکانه افکزای  

ی را در ثغیی مکی واسیت باشد، سیفه مزمن، خش  سح

 .ع دهیدطلابه پزش  ا ونظی داشته 
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 یبسمه تعال

 شهداء بناب مارستانیب

 

 فشارخون
 

 
 

 کننده : هیهت

 بکران بهشت هائده

 ( یآموزش زرسوپروای –) مترون یپرستار کارشناس

 یرضائ معصومه

 آموزش سلامت( زری) سوپروا یپرستار کارشناس
 

 : برونر سودارث  منبع

 

 ۹۹۱۱: خرداد هیته

 ۹۰۴۱ نی: فروردیبازنگر

 
 

 

 

س ورژانیا ا ه پزشکیعاً برس ریزارد مو اهدهشمرت ودر ص

  :یدنک هاجعِمر
 

،   م حیصلگی وپ  قلب طسیدرد شدید، خینییزک از بینی،  

 هتادسه به حالت ایستتغییی از حالت نش مهنگا هیژوسیگیجه به 

 تنگی نفس وه سینه ، تارک دید سلعکس، درد قفاب و
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  چیست؟ ونفشارخ
به  و روعمیمی  لامتس لاتیکی از مهمتیین مشک نفشارخی

 ونبد الاب نجا  ه فشارخین یش در سطح دنیا است.از آگست

 نفشارخی اندازه گییک نشناسایی آ هاست بهتیین را لامتع

جارک  نهاک اعضاک بد ندر شییا نبیاک این  ه خی . است

نیاز به  بیساند نمیاد غذایی را به اعضاک مختلف بد وشید 

 ینفشارخ یورد.این نیورا به گیدش درآ نی دارد  ه خییوینی

 .      قلب است لدآنمی ومی شید  هنامید

 تیلدیاس سیسستیل و سطح  ورا در د ندر هی فید فشارخی 

ب سی بی حسسطح به صیرت   ومی گییند.اعداد این د هانداز

 . می شید هداد ننشا همیلی متیجیی

 

  طبیعی: ونفشارخ

 08/028استیاحت فشارخیف  متی از لی  فید سالم در حادر 

 028 متی از  ستیلیعنی فشار سی است . همیلی متی جیی

  .است همیلی متی جیی 08 متی از  لدیاستیو

 

 نفقط پزشک می تواند تایید کند فرد به بیماری فشارخو

  .است لامبت لابا

 یل نت مان ودر عبمیق وشناخته شید  عبمیق لابا ناگی فشارخی

 .پیشگییک  ید نیارک از عیارض آسگیدد می تیانداز ب

قاتل بی  نبه آ واست  لامتع ونبد لامعمی لابا نفشارخی

  .می گییندمیش( خا)صدا

 

 لابا ونرض شایع فشارخواع

 

ی مآسیب  ینفشارک خ یعلت پ هب هیی  ضیهاع مهمتیین 

 .ی باشدم ه ها لی مغزول قلب ،مد شانبی
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 یوق، تنگی علبنارسایی ق بطن چپ قلب ، نرخیم شدوبزرگی 

نارسائی  لییک از عیارض  سکته مغزک ، سکته قلبی ، قلبی ،

چشم عضی  .ر خطیناک استه بسیامی باشد   لابا نفشارخی

پیدا میکند  ه  لالاخت لابا نخی اردیگیک است  ه در بیمارک فش

  .خینییزک ته چشم است واز تارک دید تا  یرک  لالین اختا
 

 

 منزلاقبت در و مرغذایی  ژیمر

 

 ه ولبنیات پیچین پیهیزنمید و هاز گیشتهاک چین،  ی 

ماهی  ه چیبی اشباع شدة  واز گیشت میغ  نبجاک آ

 . نید هبه گیشت قیمز دارند استفاد سبت متیک ن

  د نی فی مصیلیبیا را بیشت وحبیبات مثل عدس، لپه 

 به  هسفی د وسی نی هسعی  نید از غذاهاک  م نم  استفاد

 .غذاک خید نم  ارافه نکنید

 مانند  عهاک مایوغننباتی جامد، از ر روغناز  هبجاک استفاد

 . نید هاستفاد نزیتی و نآفتان گیدا

 بخصیص  ییه طبیعیآن م وها  همییو سبزیجات  فمصی

 وخش  مثل آلی   هاک مییهالبی، آلی زرد، طزردآلی، میز، 

دیت ودرصیرت نداشتن محد) . شم  را افزای  دهید

 )غذایی

 ، دارند سیم سیب زمینی  ه پتا و لمیز،پیتغا گیجه فینگی

  . نیدف مصی

 غذارا بیشتی به صیرت آن پز،بخار پز یا  بابی تهیه  نید. 

 عدد در  3حدا ثی ) .د  نیدوتخم میغ را محد هزرد فمصی

 )هفته

 گیشت امعا و احشا ) جگی، مغز،  لیاز قب ییمصیف غذاها

 ینم  سید، ماه دل، قلیه(و  له  پاچه و گیشتهاک دودک و

 و  الباس سیسیس شیر، لیدودک شیر و  نسیو شده، آج
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 ویسخامه اک، سبزیهاک  ن واک  هشییینی هاک میی و 

 ،  مغ پینوشیر، خیار شیر، پنییهاک شیر، د ن، زیتیهشد

هاک نم  دار،  ن،نا هآماد وشیر، سیپ هاک پیدرک  ه ی

هاک  هه فینگی، تید  نند، سس گیجلجیش شییین، خید

نیشابه هاک گازدار شییین  و لاتگیشت، پیدر شیبت، شک

 .د  نیدورا محد

 

 ا زمانی را جهت محت خید ەزانور ۀ با نظیپزش  در بینام

یرمنظم طبه   دقیقه 38قلحدا.) رزش اختصاص دهیدو

 (زهاک مشخصودررو
 

 زنه  ه و نمانند بلند  ید رزشهاک سنگینم وز انجاا

 .میشید پیهیز  نید نافزای  فشار خی میجب

 

 میکنید جهت تیک  فدر صیرتی  ه سیگار یا الکل مصی

 . نید م زیی نظی پزش  با بینامه ریزک اقدا نآ

 

 از  وباشید   لطسسعی  نید عصبانی نشیید، به خید م

یا جاهایی  ه فکی  و، شلیغ مرفتن به محیط هاک نا آرا

 .میکنید شما را ناراحت میکند اجتنان  نید

 

  رزش و وارافی دارید با رژیم غذایی مناسب  نزوچنانچه

با نظی پزش  معالج یا )را  اه  دهید . نمنظم آ

 ) ارشناس تغذیه

 

 یکی از اعضا  و هفشار سنج تهیه نمید هسعی  نید دستگا

 نزانه فشارخیوروید را فیا گی نیز اربا آط نتا هخانیاد

 .  نید لخید را نتی
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