
 مراقبت در فشارخون بالا

فشارخون یک بیماری است که ممکن است گاها بدون 

علامت باشد و بسیاری از افراد بدون اینکه اطلاعی  از  

بیماری خود داشته باشند زندگ  بدون علامیت دارنید    

ول  متاسفانه فشارخون بدون درمان بیا وویود بیدون    

منجر به ایجیاد عیوارد در بیمیار     ،علامت بودن بیمار

 خواهد شد  

اندازه گیری فشارخون باید در فاصیهه  وهت تشخیص 

دقیقه قبل از آن قهوه یا چیای  نخیورده باشیید و     03

 سیگار نکشید 

دقیقه قبل از اندازه گیری آرام نشسته باشید،   5حداقل 

و در حالیت ااهیای آویی ان بایید     در وضعیت نشسته 

 م شود انجااندازه گیری 

گاه  اوقات لازم است در من ل وهت تشخیص و ییا  

وهیت    فشارخون اندازه گیری شیود  ،ااسخ به درمان

 بازوئ  مناسب م  باشد این منظور دستگاه دیجیتال 

فشارخون مبتلا به نیو  فشیارخون   اکثر افراد مبتلا به 

اولیه هستند که عهت آن مشخص نیست ولی  عوامیل   

 فشارخون شامل:خطر ابتلا به 

( سابقه خانوادگ  ابتلا به فشارخون  2اف ایش سن  ( 1

 (5( کییاهش فعالیییت وسییم     4( افیی ایش وزن   0

مصرف  (7( رژیم غذای  نامناسب  6  مصرف زیاد نمک

 ( مصرف سیگار و الکل8بعض  از داروها  

فشارخون م  تواند علایم  مثیل سیردرد، سیرگیجه،    

    نفس داشته باشدقفسه سینه، تنگ دتاری دید، در

تواند منجر به سکته مغی ی، سیکته    فشارخون بالا م 

قهب ، نارسای  قهب ، نارسای  کهیه و خونری ی چشم  

 شود 

  درمان فشارخون 

درمان شامل مصرف داروی فشارخون و تغیییر سیبک   

 زندگ  م  باشد 

دارو از او ای اصه  درمان فشیارخون اسیت و بایید     

نظر ا شک معالج به صیورت مرتیب و حیداکثر     تحت

تا آخر عمیر اسیتفاده شیود  از     طولان  مدت و ،اوقات

 و یا کاهش خودسرانه دارو خودداری نمایید قطع 

تغییر سبک زندگ  وهیت کنتیرل فشیارخون شیامل     

 اقدامات زیر م  باشد:

 کاهش مصرف نمک:(1

ابتدا با حذف نمک از سر سفره غذا شرو  کنید، سع  

سرکه اسیتفاده   –کنید به وای نمک از ادویه مثل لیمو 

، به وای سب ی کنسرو شده سب ی تازه یا منجمد کنید

کنسیرو شیده مثیل    استفاده کنید، از مصرف غیذاهای  

از  کنسرو تون میاه  ، لوبییا و       ( خیودداری کنیید     

-ژامبییون -) همبرگییرمصییرف غییذاهای نمییک سییود 

زیتون شور(  -سوسیس( و یا غذاهای شور) خیار شور

چاشن  حاوی نمک) سس خردل، بارب  کییو، کایا (   

  خودداری کنید

، سب یجات تیازه، غیلات را در برنامیه    مصرف میوه(2

غذای  خود بگنجانید و مصرف گوشت قرم ، شیرین  و 

 نوشیدن  های شیرین را محدود نمائید 
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 کاهش وزن( 0

 روز در هفته هر 5ظم: دست کم ورزش من( 4

دقیقه فعالییت فی یکی  و ورزش داشیته     23-03 بار 

 باشید 

 ترک سیگار و الکل(5

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                           

 

 

 

 

  

 

 فشا رخون بالا مراقبت در 

 

 1041واحد آموزش سلامت 
 

 :نظرزیر
 دکتر مجید حاجی کریمی 

 متخصص قلب و عروق
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