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 توصیه ها برای کنترل فشار خون 

 کاهش چربی غذا: چربی گوشت و پوست مرغ قبل از پخت جداا
 شونا.

.مصرف زرده تخم مرغ را کم کنیا 

 مصددددددددرف د، و قدددددددد ددددددددوه 
 ک ه پاچه و مغز را کم کنیا.

 بجای استفاده از روغن نباتی جاما و همچنین روغن های حیوانی
و دنبه و کره  از روغن های مایع ماننا آفتاب گردان و روغن زیتون 

 استفاده کنیا.

 آماده مثل انواع کنسروها را محاود کنیا.مصرف نمک و غذاهای 

 از مصرف آجیل شور  سوسیس و کالباس  انواع ترشیجات شور و
 خیار شور و زیتون شور دوری کنیا.

.نمکاان را از سفره غذایی حذف کنیا 

 ( مصرف غذاهای آمادهFast Food.را کم کنیا ) 

 .از مصرف دخانیات و مشروبات الک ی دوری نماییا 

  استرس خود را مایریت کنیا. روش هایی ماننا آرام سازی  خواب
کافی و تنفس های عمیق بسیار کمک کنناه هستنا. افکار منفی را 

 از خود دور سازیا.

  به جای سرخ کردن موادغذایی از روش کباب کردن  آب پز کردن
یا بخار پز کردن  و از فر یا تنور جهت پخت مواد غذایی اسدتدفداده 

 گردد.

  مصرف مواد قنای ماننا قنا و شکر  بستنی  شیرینی و بطور ک ی
هر ماده غذایی که در تهیه آن شکر به کار رفته است و نیز مصرف 
مواد نشاسته ای ماننا نان  برنج  سیب زمینی و ماکارونی کداهدش 

 یابا. زیرا زیادی این مواد در بان به چربی تبایل می گردد.

  از رژیم غذایی حاوی میوه و سبزیجات فدراوان و غدذاهدای
حاوی پتاسیم ماننا دانه های سبوس دار و خشکبار استدفداده 
کنیا. پتاسیم از فشار خون بالا ج وگیری می کدندا. لدوبدیدا  
عاس  نخود  آب میوه  میوه جات تازه بویدهه زردآلدو  مدوز  
گیلاس  طالبی  کیوی  انبه  ش یل  پرتغا،  ه و  تشدمدک و 
نارنگی حاوی پتاسیم بالایی هستنا. دانه کنجا و سبزی های 
برگ سبز منابع کم سایم و تامین کنناه ک سیم هستنا. سیدر 

 نیز به کاهش فشارخون کمک می کنا.

  اگر سابقه خانوادگی فشار خون بالا وجود داشته باشا  فشدار
خون بایا حااقل سالی یکبار کنتر، شود. اگر باردار هستدیدا  
مرتب برای انجام مراقبت های دوره بارداری به مراکز درمانی 
مراجعه کنیا تا ضمن انجام سایر مراقبت ها فشار خون شدمدا 
نیز به موقع کنتر، شود. اگر از قرص های ضا بارداری حاوی 
استروژن استفاده می کنیا یا تحت هورمون درمانی هستدیدا  

 فشار خون تان را به طور منظم کنتر، کنیا.

  افراد دارای فشار خون بالا لازم است زیر نظر پزشک معدالدج
خود  به طور منظم فشارخون خود را اناازه گیری کرده و هدر 

ماه یکبار آزمایش چربی  قنا  اوره  اسیا اوریدک خدون و  6
 آزمایش کامل ادرار را انجام دهنا.

   در آخر اینکه تغییر سبک زناگی تان ممکن است دشوار باشا
مخصوصا زمانی که می بینیا مات ها رژیم غذایی را رعایدت 
کرده ایا ولی تغییری در کنتر، فشار خون خدود مشداهداه 
نکرده ایا. بارها دیاه شاه است که افراد تحت رژیم  درسدت 
زمانی که به اثرگذاری نزدیک می شونا  شکیبائی خود را از 
دست می دهنا. بایا باانیا که مشکل شمدا در یدک شدب 
بوجود نیاماه است  سالهاست که همراه شماست و شما هدم 
 بایا برای مشاهاه آثار مثبت تغییر سبک زناگی  شکیبا باشیا.

 

 دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی

 بیمارستان برکت شهید ستاری قرچک

 دفتر پرستاری 

 واحد آموزش سلامت

1402بهار   

 ویرایش سالانه

 به امید سلامتی برای شما

 35108163100تماس با ما:  

 110-111داخلی 

 

 منبع: سازمان بهااشت جهانی



 پر فشاری خون به چه معناست؟

پرفشاری خون یعنی اینکه اناازه فشار خدون در رگ 

 های شما زیاد شاه است.

فشارخون  نیرون خون در مقابل دیواره رگ های خونی 

 081021می باشا و به صورت دو عاد مثلا به صورت 

(  یا فشار سیستولیک  081نوشته می شود. عاد بالاتر )

عاد مربوط به فشار خون در زمانی است که ق ب دارای 

( یدا فشدار  21ضربان می باشا و عاد پایدیدن تدر )

دیاستولیک  عاد مربوط بده فشدار خدون در زمدان 

 استراحت ق ب بین ضربان ها می باشا.

 041یا بالاتر از  041پرفشاری خون  فشار سیستولیک 

یا بیشتر می باشا کده  01و یا فشار خون دیاستولیک 

 البته بایا به شکل طولانی مات بالا بمانا.

 

 علامت و نشانه های فشار خون بالا

نامیاه می شود  به این دلیدل “  قاتل بی صاا” فشار خون بالا گاهی 

که ممکن است تا زمان آسیب رسانان جای آن به قسمدت هدای 

 مخت ف بان  باون علامت باشا.

فشار خون بالا اغ ب علامتی ناارد و تشخیص آن معمولا از طریق 

آزمایش  یا در حین درمان یک بیماری دیگر صورت مدی گدیدرد. 

 برخی افراد مبتلا به فشار خون بالا دارای علائم زیر می باشنا:

 )سردرد )به ویهه در پشت سر و در هنگام صبح 

 احساس سبکی سر  خواب آلودگی  گیجی 

 تهوع 

 )وزوز گوش)به صورت همهمه یا سوت کشیان 

 تاری دیا 

 غش کردن 

 اگر فشار خون بالا درمان نشود، چه اتفاقی می افتد؟

اگر فرد مبتلا به فشار خون بالا درمان نشود  ممکن اسدت دچدار 
 شود:موارد زیر 

 سکته مغزی 

  نارسایی ق بی  حم ه ق بی یا سکته ق بی 

 نارسایی ک یوی 

بالا می شوند؟ چه کسانی بیشتر از بقیه افراد، مبتلا به فشار خون  

 افراد دارای اعضای خانواده نزدیک مبتلا به فشار خون بالا 

  سا، 53افراد بالای 

 افراد دارای اضافه وزن و چاق 

 افراد فاقا فعالیت جسمانی 

 .افرادی که نمک زیادی مصرف می کننا 

 افراد مبتلا به بیماری قنا خون  نقرس یا بیماری ک یه 

 فشارهای روحی و روانی 

 مصرف سیگار و سایر دخانیات و مشروبات الک ی 

 افزایش چربی خون 

 زنان حام ه 

  ،زنانی که قرص های ضا حام گی مصرف می کننا و در طدو
 .حام گی فشار خونشان بالابوده است

 توصیه ها برای کنترل فشار خون

  داروهای خود را به موقع مصرف کنیا و از کم و زیاد کردن آنها
 یا قطع آنها باون اجازه پزشک  دوری کنیا.

  سعی کنیا دستگاه فشار سنج تهیه نموده و خود یدا یدکدی از
 اعضاء خانواده  طرز کار با آن را یاد بگیرد.

 .در صورت داشتن اضافه وزن  وزن خود را کم کنیا 

  دقیقه در روز  ورزش خصوصا پدیداده روی  51حااقل به مات
 داشته باشیا.


