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  مركز آموزشي،تحقيقاتي و درماني قلب و عروق شهيد رجائي

 

 فشار خون بالاآموزش 

 

  

 

 ؟فشار خون چيست 

كه خون را در رگهاي خوني جاري مي نمايد و هر فرد براي ادامه حيات به آن نيازمند فشار خون نيرويي است 

مي باشد فشار خون هميشه در يك حد ثابت نمي باشد لحظه به احظه برحسب نياز بدن در حاا  غيييار ماي    

شاب   صبح فشار خون شما حداكثر مقدار خود را دارد در عصرها فشار خون كاهش يافتاه و  3باشد براي مثا  

 به حداقل خود مي رسد .

 

 ؟فشار خون بالا چيست 

 فشار خون گفته مي شود . 39/419به حداقل دو بار فشار خون بالاغر از 

 

 ؟علائم فشار خون بالا چيست 

در بسياري موارد فشارخون بالا هيچ علامتي ندارد ،غنها راه اطمينان از فشار خون بالا اندازه گيري فشار خاون  

ي كه ممكن است مربوط به فشار خون بالا باشد عبارغناد از سسار درد ،غااري دياد ، خسات ي ،      مي باشد علائم

 سرگيجه  ،خونريزي از بيني ،غن ي نفس ،درد قفسه سينه

 

 عواملي كه خطر ابتلا به فشار خون بالا را افزايش مي دهند س

 سال ي شانس ابتلا به فشار خون بالا در مردان بيشتر است ( 09جنس )غا  -

 ژاد )سياهپوستان بيش از سفيدپوستان به فشار خون بالا مبتلا مي شوند (ن -

 ما  فشار خون بالا بيشتر مي شود (سن )با افزايش سن احت -

 وزن ) افزايش وزن ،فشار خون را افزايش مي دهد ( -

 بي غحركي ،زندگي غيرفعا  و ورزش نكردن باعث افزايش احتما  فشار خون مي شود . -

 شار خون را بالا مي بردف  مصرف زياد نمك -

رژيم غذايي ناسالم و مصرف مقادير زياد چربي و مقادير كم ميوه و سبزيجات باعث افزايش فشار خون  -

 مي شود 

  .مصرف الكل بصورت منظم و شديد فشار خون را بالا مي برد -

 مصرف سي ار  -

 سا   95در افراد بالاي  "سا  خصوصا 5مصرف داروهاي پيش يري از بارداري بيش از  -



4931آموزش سلامت. سال     

 

 

 

 اثرات فشار خون درمان نشده س 

ميز ،سكته قلبي ، نارسايي قلبي ،غيييرات بينايي ،آسيب به عروق چشم  "صدمه به رگها و پارگي رگها خصوصا

 ، سرگيجه، ضعف ،سقوط ناگهاني ، فلج موقت يك طرف بدن ، آسيب به كليه ها و نارسايي كليه

 

 غوصيه هاي عمومي س

است  ممكن است مدغي طاو  بكشاد غاا پزشاك بهتارين دارو را باراي        پاسخ افراد به داروها متفاوت -

 كنتر  فشار خون شما بيايد .

 از قطع ناگهاني دارو بدون اطلاع پزشك خودداري نماييد . -

 داروهاي غجويز شده را منظم مصرف نماييد و فشار خون رامنظم و دوره اي كنتر  نماييد . -

 ار و الكل اجتناب نماييد و ورزش هاي منظم انجام دهيد .از مصرف سي  -

 د انات روحي و استرس خودداري نمايياز فشارهاي عصبي و هيج -

از مصرف مواد غذايي پرنمك مثال غاذاهاي كنسارو شاده ،چياپس ،ناان شاور ،رب گوجاه فرن اي ،           -

 سوسيس و كالباس و همبرگر ،پنير ،انواع شورها بپرهيزيد .

 يز نماييد و با ورزش و رژيم غذايي وزن خود را كم نماييد .از اضافه وزن پره -

 از لبنيات كم چرب مثل ماست و شير كم چرب استفاده نماييد  -

 از مصرف گوشت قرمز پرچرب ،ميز ، د  ،قلوه ، ج ر خودداري نماييد . -

 از آردها  و نانهاي سبوس دار به خصوص حاوي جو مثل نان سن ك استفاده نماييد . -

 و شكر ،نوشابه ها ، مربا ، ژله ، شكلات ، كيك ، شيريني را محدود و يا حذف نماييد . مصرف قند -

ي حاذف نمايياد و از   روغن هاي جامد را از برنامه غاذاي موادي مثل كره ،خامه،مارگارين،دنبه،سس ها، -

 روغن زيتون و روغن هاي مايع گياهي استفاده نماييد .

  .ه مواد غذايي مفيد هستند استفاده نماييدميزها و دانه هاي گياهي مثل گردو  كاز -

 .هن ام غهيه غذا نمك استفاده نكنيد و روزانه ميوه و سبزيجات غازه مصرف نماييد  -

  .از ايستادن طولاني مدت بپرهيزيد در صورت احساس سرگيجه و غش بلافاصله بنشينيد -

 از حمام كردن با آب داغ خودداري نماييد .  -

 

  

 


