
 گوشت سفيد مرغ و ماهي استفاده كنيد.-

 روغن بادام زميني، سيب، انجير استفاده نمایيد.-

 خيار، تمشك، گلابي، تخم كرفس، ساقه و برگ  مفيد است.-

ساقه و برگ شنبليه براي كاهش فشارخوو  موفويود   گياه جعفري،-

 است.

 

 روزانه فشارخو  خود را چك كنيد.-

 قبل از اندازه گيري فشارخو  به نكات زیر توجه  كنيد

جهت اندازه گيري فشارخو  مي توانيد از دسوتوهواه فشوارخوو  -

 بازویي در منزل استفاده كنيد.“ دیجيتال ترجيحا

دقيوهوه قوبول از  03از استعمال سيهار یا نوشيد  كافئين به مدت -

 اندازه گيري فشارخو  اجتناب كنيد.

 دقيهه قبل از اندازه گيري فشارخو  استراحت كنيد. 03-5-

 

 

 ساعد را هم سطح قلب قرار دهيد-

 كاف را دور بازوي خود ببندید.-

 از كاف با اندازه مناسب براي بازوي خود استفاده كنيد.  -

 سپس فشارخو  خود را چك كنيد.-

 

 

 

 

 

 

 “سالم و تندرست باشید”

 

 

 منبع

(. 0031ترجمه عباسي ابيانه، نوشين. معيونوي، فويوروزه. هوموكوارا  

انتشارات  هاي قلب و عروق،بيماري  8301درسنامه برونر و سودارث 

 . ویرایش چهاردهم.           حيدري

 

 بیماری فشارخون  بالا

  P.E:1401/07/30-0049شناسنامه پمفلت آموزشی کد:

 عنوان بیماری فشارخون بالا

 تهیه کننده گروه آموزش

 تایید کننده کمیته آموزش به بیمار

 بازنگری 41/10/4041

 ناظر کیفی: سوپروایزر آموزش سلامت

تائید کننده علمی: آقای دکتر شاهین عباس زادهفوق تخصص 
 قلب و عروق

 

مجتمع آموزشی، پژوهشی و درمانی پیامبر اعظم )ص( 
 بندرعباس
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 تعریف فشارخون بالا 

فشار خو  بالا عبارت است از افزایش فشار وارده از جریا  خو  بوه 

 دیواره رگ هاي خوني.

 .فشارخو  به طور طبيعي در اثر استرس و فعاليت بالامي رود 

 
 فشارخو  بالا مي باشد. 33روي  043فشارخو  بالاتر از -

 فشارخو  زما  فعاليت قلب را نشا  مي دهد 043عدد -

 نشا  دهنده فشارخو  استراحت قلب است. 33عدد -

 ) قاتل خاموش(علائم فشارخون 

فشارخو  معمولاً علامتي ندارد مهر این كه بيماري شدید باشود كوه 

 علائم زیر را نشا  مي دهد.

 درد قفسه سينه -

 سردرد و سرگيجه -

 خونریزي از بيني -

 تاري دید-

 وزوزگوش ها-

       
 درمان و كنترل فشار خون

 آرامش رواني داشته باشيد.-

 داروهایتا  را سر وقت استفاده كنيد.-

  وز  خود را كاهش دهيد.-

 سيهار نكشيد.-

 

 دقيهه ورزش كنيد. ورزش باید آرام و نرم باشد.  03روزانه حداقل -

 بهترین ورزش پياده روي و شنا مي باشد.-

 ژیم غذایي مناسب داشته باشيد.  ر-

 

 

 

 رژیم غذایتا  كم نمك و كم چربي باشد.-

 

 از مواد حاوي پتاسيم و كلسيم به مهدار كافي استفاده كنيد.-

 عوارض فشارخون

 عوارض قلبي:  ضخيم شد  قلب و نارسایي قلبي( -

عوارض چشمي:  تاري دید و سياهي رفتن چشمها( و خونریزي -

 شبكيه

 عوارض مغزي:  سكته مغزي(-

 عوارض كليوي:  كاهش قدرت تصفيه خو  و نارسایي كليوي(.-

 علل افزايش فشارخون

 اغلب ناشناخته است. بعضي مواقع سابهه فاميلي دارند.

تعداد كمی از موارد افزايش فشارخون در اثر مشكلات زير 

 ايجاد می شود

 بيماري مزمن كليه -

 تنهي سرخرك آئورت-

 اختلال در بعضي غدد درو  ریز-

 تصلب شرایين -
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