
 

 

 مقدمه: 

فشار خون نیروئی  ستیک  یر ار یان خیون ویر   یوسر  
ازء تیستول  ) ر زمان  2ترخرگها وسر  م   ند و  سرسی 

سنقباض و پمپیا  لبی و و   اتیتول  ) ر زمیان سنبسیا  و 
 ستترسحک لب و م  واشد.

طبیعی : ز یر  :mmHg))ور حس  میزان فشارخون 

: 1مرحبر  ، والا90/140تا ز ر  80/120، ویناوین : 80/120
و  160/ 100: 2، ویالا مرحبیر 100/160تا ز یر  90/140

 والاتر

 چگونگی گرفتن فشارخون 

فشارخون  ر زمان معین،  ر حالک آرسمش، پس سز حدسلل  
 لیقییر نشسییتن، لییرسر گیییری وییازو  ر تیی    ییا  و  5

همس   لب ، سز وازوی رستک، وا  ا  متنات  ویا سنیدسز  
تر سز آرنج و ودون هیچگونر سنگشک والا  2وازو، وستن  ا   

 .پوشش  روی وازو گرفتر شو 

 علائم بالینی فشارخون  

معمولاٌ ودون علامک،  ر موسر  فشارخون خیب  والا  
تر ر ، سحساس گرفتگ  پس تر، تاری   د، ضعف  

 عموم . 

  خودمراقبتی فشار خون بال 

فشارخون خو  رس منظم و وصورت هفتگ   ر خانیر و  ✓
حد وهدسشت   رمیان   نتیرو و تبیک  ا ماهیانر  ر وس

 نمو   و  ر مرساعر وعدی ور پزشک خو  نشان  هید.
  سرو مرت  و منظم طبق تجو ز پزشک مصر  گر  .  ✓
 ر هر مرساعر ور پزشک همر  سروهای مصرف  و  یا  ✓

 نمونر  سرو رس همرس  ویاور د.

 ر  ورت   ر پس سز مصر   سرو  چیار مشیتلات   ✓
ور خاطر مصر   سرو ستک  شد  س د  ر فتر م   نید

 حتما ور پزشک خو  سطلاع  هید.

هرگز مصر   سرو رس ودون نظر پزشک ل ع،  م و  ا  ✓
 ز ا  نتنید.

ورسی پیگیری  رمان و  نترو وضعیک سعضاء حییات   ✓
 ور پزشک خو  مرساعر  نید

ویرسی وررتی  آتیییبهای لببی  ، م یزی ،  بیییوی و  ✓
 حدسلل تال   ک وار ور متخصی  مرووطیر چشم 

 مرساعر نما ید.

وررت  هیای آزما شیگاه  سز نظیر عمبتیر   بییر،  ✓
 بستروو، لند خون، پروتئین و  ا آلبیومین  ر س رسر و 

... رس  ک  یا  سلتترولیتها و نوسر لب  و  ا عتس ر ر و
   و وار  ر تاو سنجام  هید.

وزن منات  خو  رس سز پرتنل وهدسشت   ا پزشک تان  ✓
 توسو  نید.

حفظ شیو  و  mmHg  90/140سز فشارخون  متر  ✓
 ر ویمارسن   اوت  و  ا نارتائ   بیر و  یا تیاوقر  ر  

 رتاند  شو .  mmHg 80/130لبب  ور  متر سز 

 ر تفر و مهمان   سروهای مصیرف  خیو  رس همیرس   ✓
  سشتر واشید.

سز وبند شدن  تدفعر پرهیز  نید، وهتر ستک سوتدس وعید  ✓
ر آرسمی  وبنید سز ویدسر شدن  م  ونشینید و تپس وی 
 شو د و پس سز چند لحظر حر ک  نید.

 مصر   خانیات رس ترک  نید. ✓

حدسلل نیم تاعک  ر روز و  ر س ثیر روزهیای هفتیر  ✓
 حر ات ورزش  مثل لدم ز ن تند سنجام  هید.

 ورسی  اهش ستترس نفس آرسم و عمیق وتشید. ✓

مصر  گوشک لرمز رس محدو   نید و ور ایای آن سز  ✓
 .گوشک تفید مثل ماه  و مرغ ستتفا    نید

س و ر، آوبیمو، تر ر و ... رس ویرسی ویامز   یر ن  ی س  ✓
 اا گز ن نمک  نید. 

مصر  چرو  و موس   ی سئ  تیرک  یر   رس محیدو   ✓
 ر   و ور اای آن موس   ی سئ  آ  پز،وخیارپز و  یا 

  باو  مصر   نید.

موس   سئ  رس ور شتل سولیر ور ایای شیتل فیرسوری  ✓
شد  آن مصر   نید میثلاٌ مصیر  تییر ویر ایای 
تیرترش  و  ا  بم ور اای  بم ترش  و  ا پستر خام 

و  ا ز تون خام ور اای ز تیون  ور اای پستر وو س  
خوسواند  شد   ر آ  نمک و  ا گوار فرنگ  ور اای 
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ای میاه  ر  گوار فرنگ  و  ا میاه  تیاز  ویر ای 
  و ی و نمک تو   شد .

میو  و تبزهای تیاز  و  سنیر هیا و حبوویات فیرسوسن  ✓
 مصر   نید.

سنیوسع موس  ی سئ   ر  م   سئ  متعا و و تالم شیامل ✓
مثل ما   مجاز  سشتر واشید و آن رس  ر زمانهای خاص

رمضان، ما  محرم، مهمان ، عروت ، عزس، س ام عید و 
 ... ت ییر ندهید. 

عد  )سلبتیر 3غ رس ور حدس ثر هفتر سی مصر  تخم مر ✓
 زر   تخم مرغو محدو   نید .

مصر    سهای آما   و  نسروی رس وا توار ویر ویالا  ✓
 وو ن میزسن نمک و چرو  آنها محدو   نید.. .

میبیگرم ستک، مییزسن  200نیاز روزسنر ودن ور تد م  ✓
تیاو و ویشیتر  50نیاز  ر مصر  نمک سگر تن شما

ون،   اوک و ا نارتائ  مزمن  بیر ستک و  ا ور فشارخ
میبیگیرم  ر روز می   1500 مبتلا هسیتید،  متیر سز

میبیگیرم نمیک  2300واشد ) تا ر سفرس  وا د  متر سز 
 ر روز مصییر   ننیید  عنیی  معییا و  ییک لاشییق 

 چا خوریو .

موس   سئ  حاوی  بسیم مثل لبنیات  م چر  ویشتر  ✓
 مصر   نید.

فناج، میوز، عیدس، موس    سئ  حاوی پتاتیم مثل ست ✓
 سنار، لوویا تفید، خرمای خشک ویشتر مصر   نید.

 هار سون  –ورور تو سرث منبع : 
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 عوارض و تداخلات احتمالی داروها:
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 وزش های دیگری که مورد نیاز است:آم
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 ویمارتتان سمام عب  )عو 

دمراقبتی در بیماری فشارخون بال خو  

 

 

 
 

 
 

Edu-Pa-53 

 

 واحد آموزش سلامت 

 بیمارستان امام علی علیه السلام سرایان

 

4 5 


