
 

                 
  

 

 آموزش به بیمار

 بيمارستان فوق تخصصی دکتر علی شريعتی 

 مديريت  پرستاري

 واحد آموزش سلامت
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 با ما همراه باشيد در سايت بيمارستان شريعتی :

 

 فشار خون

احتمال ابتلا توام به فشار خون بالا و دیابت زیااد : دیابت* 

 است و همراهی این دو بیماری هردو را تشدید میکند

 علائم بيماري:
بی علامتی مهمترین مشخصه در تشخیص و پایارایاری 

است به طوری که نام دیرر بیماری فشار خون بالا قااتا  

 خاموش است

 بعضی علايم فشار خون بالا عبارتند از :

سردرد در ناحیه ی پس سر،سرگیجه،تاری دیاد،تا ا  

قلب،خستری زودرس،تنری نفس شبانه یاا هاناراام 

فعالیت،درد قفسه سینه،ادرار کردن بی  از یک باار در 

 طول شب

 عوارض و پيش آگهی فشارخون بالا:

مهترین عارضه فشارخون بالا افزای  خطر باروز 

بیماریهای قلبی عروقی است.مهمترین عضوهاای 

آسیب پذیر در فشارخون بالا قلب،مغز وکلیه هاا 

 است.

توجه داشته باشید که درمان فشار خون حتاماا 

باید زیر نظر پزشک متخصص اناجاام شاود و 

درمقدار مصرف و زمان مصرف دارو اصلا تغییاری 

 ایجاد نکنید.
 

 براي  پيشگيري و کنترل بيماري فشار خون

 در منزل چه اقداماتی انجام دهيد : 

 خود را اصلاح کنید.   شیوه زندگی   -1

  -3در صورت بالا بودن وزن  اقدام به کاه  وزن کنید.     -2

افزای   فعالیت و  ورزش حداق  سه روز در هفته )پیاده روی 

 بهترین ورزش می باشد(

 از غذاهای کم نمک و کم چرب استفاده کنید.     -4

 .از میوه و سبزیجات زیاد مصرف کنید   -5

 مصرف گوشت سفید مث  مرغ و بخصوص ماهی  -6

در صورتیکه میخواهید فشارخونتان را اندازه بریرید باه    -7

 این نکات توجه کنید : 

 پنج دقیقه قب  از گرفتن فشار خون استراحت کنید.   -

 حین فشار گرفتن بازویتان هم سطح قلب باشد .   -

به طور متوسط حداق  دو  بار فشار خون با فاصله دو دقیقه   -

 از یک دست  انجام شود . 

  به طور مداوم فشار خونتان را چک و ثبت کنید و باه

 رویت پزشکتان برسانید. 

 www.Clinical key.comمنبع:  

 07227050050در صورت نياز به توضيحات بيشتر با 

 تماس بگيريد.   
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 مددجوي عزيز

مطالب پیش روی شما محتویی موطوالوب شمویرشو   و  ی 

م  قبت  ر  یماریتان میباشد.  میدو رم  وا راوایوت تو وا  

 ذک  شده در شن سلامت خی ر   ار یا یید.
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 فشار خون بالا:

فشار خون ملاک سنج  قدرتی است که خاون در 

گردش،بر دیواره شریان هلی اصلی وارد میکند.ماو  

قلب درطول شریانها انتقاال  فشاری که با هر ضربان

میابد ، به صورت نبی لمس میشود.بالاتریان فشاار

( سیستولی(در اثر انقباب قلب و پایین ترین فشاار 

 درزمان پرشدن قلب ایجادمیرردد. خون)دیاستولی(

اهمیت : فشارخون بالا یکی ازمهمترین بیمااریاهاای 

غیر واگیراست که درطی چند دهه اخیر, شیوع  آن 

درجوامع درحال توسعه افزای  چشمریری یاافاتاه 

 است .

 علل شايع فشار خون بالا:   

 الف(عوامل غير قابل تغيير  

  , سن : بر اساس مطالعات مختلف دربیشترجاواماع

افزای  سن باافزای  فشارخون رابطه مستقایامای 

داشته است.فشارسیستولی باافزای  سن بالامیارود 

میلی متر  147سالری به  07تا  77به طوری که در سن 

جیوه میرسد. فشاردیاستولی نیزتابع این اماراسات 

 ولی شدت آن کمتراست.

  جنس : درسنین پایین تفاوت فشارخون بایان زن

ومردناچیزاست ولی بعدازسنین بلوغ فشارخونمردان 

سالری این تافااوت  57سطح بالاتری دارد.درحدود 

 دوباره کاه  یافته وحتی گاهی معکوس میشود.

  نژاد : فشارخون سیاه پوستان بی  از سفیدپوستاان

 است.

  وراثت  وعوام  ژنتیکی : سابقه خانوادگی فشارخاون

بالادربستران درجه یک مانند پدر مادر خواهر وبرادر 

عام  خطرمهمی برای ایاجااد فشاارخاون باالا 

 درسایرافرادخانواده است.

 ب(عوامل قابل تغيير  

%77استعمال دخانیات:سیراریها بیا  از* 

بیشتر در معرب بیماریهای قلبی عاروقای 

 هستند

چاقی:بین وزن و فشار خون ارتباا  قاوی 

وجود دارد.با افزای  وزن خطر فشار خاون 

 بالا دو برابر افزای  میابد.

*تغذیه :بهبود رژیم غذایی در کاه  فشاار 

خون در افراد بسیار موثر است.طاوری کاه 

غذاهای حاوی پتاسیم بالا ، مایاوه هاا و 

سبزیجات و لبنیات کم چرب مواد غذایی کم 

قند و کم سدیم در کاه  و پیشریری فشار 

 خون موثر است.

*الک :مصرف الکا  ماوجاب افازایا  

 فشارخون میشود.

بار  3دقیقه فعالیت بدنی  67*فعالیت بدنی: 

ماه در کاه  چشمریار  3در هفته به مدت 

 .فشار خون موثر است

 


