
 محب   يبا  زنبگي   در را عصبي   فشار و استرس

 هيیرنبگ  داراي شباا  ريهاي( بین بيريگ از كارتان

 باعب   استرس هنگام در كه هستنگ عصي  هاي

 ).میشود خون فشار افزايش و ريها ديواره انقياض

 

 خبون  فشار ايجاد در علا  عام  نبزريتري ناک

 ببه  تاايب   شباا  بگن در سگيم با افزايش ( است

 حجم آن نتیجه كه در میشود زياد مايعات جذب

فشبار   و میکنبگ  پیبگا  افزايش ها رگ داخ  مايع

 افزايش درنتیجه و ناک هاچنین .میرود لابا خون

 از بیشبتر  هبا  وكلیبه  قلب ونگباع  میش مايعات

 باعب   در درازمبگت  كه كننگ فعالیت خود توان

در  ورم هاچنبین ايجباد   و قلبب  و كلیه نارساي 

 نفب   تنگ  و ريه داخ  در مايع تجاع  و انگامها

 )میشود

 ببراي  غبذاي   مواد بهترين از يک  زمین  سیب

 خبون  فشبار  كه افرادي( است فشار خون كاهش

 هزارمیل  2 - 4 مقگار به نهزارو بايگ دارنگ بالاي 

ببراي   منيبع  بهتبرين  .مصرف كننبگ  پتاسیم يرم

 شگه زمین  پخته سیب پتاسیم اين آوردن بگست

 ).است يوجه فرنگ  يا و

 

 

 

 

 

 

 

 قگم ( است زدن قگم خون فشار كنترل راه ترين راحت

 و است مفیگ بسیار خون فشار كنترل و براي كاهش زدن

 ساعت يک تا نیم باگت در هفته نوبت 3 تقرييا بايگ

 ).باشگ

 

 خون بگن كردن روان براي خوب  منابع تلخ هاي شکلات

 وجريان منعطف را خون  هاي رگ تلخ شکلات ( گتنهس

 ).میکنگ تر روان در بگن را خون
 

 :هشگار علائم

 طولان  خایازه و آلودي  خواب،سردرد دچار اير

 عضلات يا بازوها ،پاها در ضعف حساس،اشگيگ سريیجه

 بیحس  ،ییربیناي تغ ،كردن درصحب اشکال ،صورت

 يک

 بالاتر نرخوفشا يا بین  از خونريزي، بگن نیاه

 (100/180(از

 مراجعه بیاارستان به يا و بگیريگ تااس 115 اورژان  با

 .ناايیگ

 2018جراح  داخل  سودارث برونر :منيع
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 بیمارستان شفا تاکستان

 

 فشارخون راهنمای خودمراقبتی در 

 



 

 )رتنشنهايپ (بالا خون فشار
 در که رگهاي ديواره بر خون که است نيرويي خون فشار

 ميي  بيان عدد دو صورت به و ميکند وارد جريان دارد آن

 )تير  بيرر   عدد( اول عدد.هستند مهم ددع دو هر .شود

 قلي   کيه  است وقتي و شود مي ناميده سيستوليك فشار

 .رانيد  ميي  هيا  درون ر  به را خون خود، انقباض با شما

 ) کوچکتر عدد(دارد نام دياستوليك فشار دوم عدد

 

محيييييييدوده ي 

 فشارخون

 فشار دياستول فشارسيستول

فشييييييييارخون 

 طبيعي 

 80 120کمتر از 

 80-89 120-139 پيش فشارخون

 90بالاتر از  140بالاتر از  فشارخون بالا

 دياسبتول  و سیسبتول  ببین  فاصبله  كاهش نکته

 بزشبک  ببا  وحتاا بیاارپیامگ خوب  به دنيال نگارد

 .كنیگ مشورت خود

 علائم فشارخون بالا

معمولا علامتي ايجاد نمي کند به همين دليي  قاتي     ➢

 خاموش ناميده مي شود.

 تنها در برخ  موارد فشارخون با علائا  هاچبون:  ➢

سببردرد در ناحیببه ي پبب  سر،سببريیجه،تاري   

خستگ  زودرس،تنگ  نف  شيانه ديگ،طپش قلب،

 ه،ادرار كردنويا هنگام فعالیت،دردقفسه ي سین

 بیش از يک بار در طول شب.

 

 

 خون فشار منف  اثرات

 را قلبي حمله و مغري سکته به ابتلا الاحتم بالا خون فشار

عروق چشم ،عروق  به آسي  باعث همچنين مي دهد، افرايش

  .ميشود محيطي سرخرگي

 بالا خون فشار كنترل و پیشگیري هاي روش

رعايت  بر علاوه موثراست، بسيار زندگي شيوه در سالم تغييرات

بايد دقيق  تجويرشده داروهايي مصرف سالم؛ غذايي امهبرن

 باشد. لازم هاي ازمايش انجام و خون فشار کنترل با مراهه

 ناک مصرف كاهش و وزن كاهش 

 استرس كاهش و منظم ورزش 

 الکل  مشروبات و سیگار ترک 

 

 ؟؟؟هستنگ یشتريخطرب معرض در كسان  چه

 درخانواده فشارخون سابقه جودو ➢

 افرادچاق ➢

 سال 35 بالاي افراد ➢

 کليوي بيمارهاي و نقرس بالا، خون قند به مبتلا افراد ➢

 کم جسماني فعاليت با افراد ➢

 نمك زياد مصرف و الک  زياد مصرف ➢

 میکننگچاق استفاده بارداري ضگ قرص كه زنان  ➢

بوده است  بالا خون فشار حاملگ  هستنگدرطول

دچار  داشته يا خون  پرفشار خانوادي  ي سابقه

 باشنگ. م  كلیوي خفیف بیااري

 

 

 بالا خون فشار در مراقيت  خود

 باشيد داشته ياد به کنيد کنترل را خود خون فشار

 خود احساس و جسماني وضعيت از روي هيچگاه

 .است خوب فشار خونتان بگوئيد نميتوانيد

 ترانس اشباع،چربي چربي(ربيچ مصرف

 دهيد هشکا را نمك و گوشت قرمر)وکلستررول

 ميکنيد سلامتي احساس و داريد خوبي خون فشار اگر

 دلي  به حاضر وضعيت زيرا نباشيد داروها فکر قطع به

 بروز باعث آنها کاهش و قطع و مصرف داروهاست

 .يشودم مشک 

 وانجام دار سبوس غلات و سبريجات ، ميوه مصرف

 بهتر کنيد دوري تحرکي بي از( دهيد را افرايش ورزش

 درباره خود پرشك از و کنيد وز ورزشر هر است

 .کنيد مناس  مشورت ورزش هاي

 مي کنيد احساس که کرديد پيدا مشکلي هرگونه اگر

 عوارض( است مصرفي داروهاي درارتباط با

 است ممکن دهيد خود اطلاع پرشك به ماحت)جانبي

 کاهش به شايد نياز يا نبوده دارو هب مربوط عارضه

 عارضه داروي بدون بايك ضتعوي يا دارو مقدارمصرفي

 باشد.

 متخصص توسط را خود چشم اي دوره صورت به

 .دهيد قرار ارزيابي پرشك مورد چشرم

 شما براي پرشك اگر

 يا صبح است بهتر تجويرکرده)ادرارآور(دارويديورتيك

 .شود مصرف غروب
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