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:خودمراقبتی بیماران فشار خون  

میرود. در اثر این  لاپرفشاری خون یك بیماری مزمن است که در آن فشار خون در شریانها با

افزایش فشار، قلب باید برای حفظ گردش خون در رگهای خونی شدیدتر از حالت طبیعی فعالیت 

و  ترتیب وابسته به انقباض کند. فشار خون شامل دو مقیاس سیستولی و دیاستولی است که به

 .های قلب بین ضربانها میباشد شدن ماهیچه شل

  یمی دارد؟لاچه ع لافشارخون با

م ه (قاتل خاموش)، لاهمین دلیل به فشار خون باکند. بهمتی ایجاد نمیلاع لامعمو لاشارخون باف

ئمی همچون: سردرد در ناحیه پس سر، سرگیجه، لاتنها در برخی موارد فشار خون با ع · .گویندمی

تاری دید، طپش قلب، خستگی زودرس، تنگی نفش شبانه و یا هنگام فعالیت، درد قفسه سینه، 

متی لاع لامعمو لااما فراموش نكنید فشارخون با .ادرار کردن بیش از یكبار در طول شب همراه است

 کندایجاد نمی

 

 

 خودمراقبتی بیماران فشار خون   دستورالعمل آموزش خود مراقبتی : 

 دامنه دستورالعمل :

 ABH – INS-  08 :کد دستورالعمل 

 71/7/7141تاریخ آخرین بازنگری :  

 04/0/7141 تاریخ آخرین ابلاغ :



  عوامل موثر در تغییرات فشار خون در طول روز

 

 در طول خواب فشار خون کاهش مییابد 

 تعداد تنفس و ضربان قلب در میزان فشار خون تاثیر دارد.  

  ممكن است در فشار خون موثر باشدفعالیت فكری و جسمی 

 به دیابت کمتر است لادر طول شب فشار خون در افراد سالخورده و بیماران مبت.  

 سیگار فشارخون را به طور موقت افزایش می دهد.  

 مصرف سیگار، الكل و قهوه باعث افزایش فشار خون میشود. 

 پربودن مثانه در فشار خون موثر است.  

 ی فشار خون را افزایش میدهدخوابی و فشار عصب کم 

 عوامل محیطی ماند دما و سر وصدا بر میزان فشار خون موثر هستند. 

 :اندازه گیری صحیح فشار خون 

 اندازه گیری آن با دستگاه فشارسنج استلاتنها راه تشخیص فشارخون با ،. · 

 را تشخیص داد لابا یكبار اندازه گیری فشارخون، نمیتوان فشارخون با.  

 رادی که فشارخون طبیعی دارند، حداقل هر دو سال یك بار باید فشارخون خود را در اف

 کنترل کنند

 فشار خون کودکان باید از سه سالگی، هر سال توسط پزشك انجام شود. · 

  میلی متر جیوه باشد، باید هر چه سریعتر به  011/061اگر میزان فشار خون باالتر از

 .پزشك مراجعه کرد

 

 



  ضروری در اندازه گیری صحیح فشار خونرعایت نکات 

 01 دقیقه قبل از اندازه گیری فشارخون، سیگار، چای و قهوه و یا سایر نوشیدنیهای انرژی

  .زا استفاده نكنیم

 01  ناشتا نباشیم ·دقیقه قبل از اندازه گیری فشارخون، فعالیت بدنی شدید نداشته باشیم.  

  خالی باشدقبل از اندازه گیری فشارخون مثانه. 

 همیشه اندازه گیری فشارخون در وضعیت نشسته یا درازکشیده انجام شود.  

 در حالت آرام و پشت خود را تكیه دهیم. 

 دستی که قرار است فشارخون از طریق آن اندازگیری شود را روی تكیه گاه قرار دهیم. 

 ت راست بهتر است فشار خون از دس · .از خم کردن و مشت کردن دست خودداری کنیم

 · .اندازه گیری شود

 در حین اندازه گیری باید ساکت و بیحرکت باشیم.  

 آستین لباس باید نازك و به اندازه کافی گشاد باشد تا بر روی بازو فشار نیاورد 

  اگر داروی فشارخون مصرف میكنیم، بهتر است فشارخون در حالت ایستاده و یا دراز

 .کشیده نیز اندازه گیری شود

 ا در حالت آویزان قرار ندهیم و زیر پا تكیه گاه داشته باشدزانوها ر. 

  برای اندازه گیری فشارخون باید از دستگاه فشارسنج دارای بازوبند مناسب با دور بازو

 استفاده کرد

  ی چین آرنج بسته شودلابا 9سانتیمتر 1تا  2)کیسه فشارخون حدود دو انگشت. 

  از باد کردن مكرر بازوبند بدلیل تاثیر بر مقدار فشارخون خودداری کنیم 

  در صورتیكه نیاز است بهطور منظم فشارخون خود را اندازه گیری کنیم، بهتر است هر روز

 .در یك زمان مشخص، اینكار را انجام دهیم

 ،بر یك دقیقه ص اگر فشارخون خود را چند بار اندازه گیری میكنیم بین هر بار اندازه گیری

 کنیم



  ستیكی دستگاه فشارسنج نباید گره یا پیچ بخوردلالوله 

  در افراد مسن فشارخون باید از هر دو دست گرفته شود و اگر فشارخون متفاوت بود مقدار

تر است را در نظر بگیریم برای اطمینان از عملكرد درست دستگاه فشارسنج، لافشاری که با

 گاه دقیق و سالم آن را تنظیم کنیمماه یك بار با یك دست 6هر 

 دارند اما در منزل فشارخون طبیعی  لاقات با پزشك فشارخون بالابرخی افراد در زمان م

 .دارند، بنابراین اندازه گیری فشارخون در منزل مفید است

  لامعیار فشارخون با

استول میلی متر جیوه و فشارخون طبیعی دی 021از  (حداکثر)فشار خون طبیعی سیستول 

 میلی متر جیوه محسوب میشود 01کمتر از  (حداقل)

 91میلی متر جیوه و بیشتر و فشارخون حداقل 041تر، فشار خون حداکثر لاسال و با 00در افراد 

 .محسوب میشود لامیلی متر جیوه و بیشتر، فشار خون با

میلی  01/001به بیماری قند یا بیماری مزمن کلیه، فشارخون مساوی و یا بیش از  لادر افراد مبت  

 .شودمحسوب می لامتر جیوه فشار خون با

میلیمتر جیوه  21به اندازه  (حداکثر)رفتن فشار خون ماکزیمم  لاسال، با 01تا  41در سنین بین  

برابر بیشتر در معرض  2، فرد را میلیمترجیوه01به اندازه  9حداقل)یا افزایش فشارخون مینیمم 

  .قرار میدهد لاخطر عوارض ناشی از فشار خون با

میلی متر جیوه علیرغم داشتن فشارخون  91تر از لامساوی یا با (حداقل)وجود فشار خون مینیمم 

 · .محسوب میشود لا،فشارخون با 021 "طبیعی مثال (حداکثر(ماکزیمم 

محسوب  لابودن به تنهایی هریك از عددهای ماکزیمم و مینیمم فشارخون، فشارخون با لابا 

 .میشود



میلی متر جیوه است یا فشار  009تا  021آنها بین  (حداکثر)افرادی که فشار خون ماکزیمم   

 .هستندلابه فشار خون با لااست در معرض خطر ابت 91تا  01آنها بین (حداقل )خون مینیمم 

 : لااولیه ایجادکننده فشار خون باعلتهای 

 ی سایر اعضای لا، احتمال ابتلای یكی از اعضای خانواده به فشارخون بالاارث: در صورت ابت

 · .خانواده زیاد است

 شودبیشتر می لاسن: با افزایش سن احتمال بروز فشار خون با 

 ن به فشار خو لاابتتر از حد طبیعی دارند، شانس بیشتری برای لاچاقی: افرادی که وزن با

  .برابر بیش از افرادی است که اضافه وزن ندارند 2-6دارند. فشارخون در افراد چاق  لابا

  فعالیت بدنی کم· 

 مصرف الكل 

  مصرف زیاد نمك· 

 های خوراکی: بانوانی که از قرص ضدبارداری خوراکی استفاده میقرصهای ضدبارداری-

دارند مخصوصاً اگر همزمان سیگار  لخون بابه فشار  لاکنند، شانس بیشتری برای ابت

 بكشند

  سالگی خطر  44تا  44تر است. در در مردان شایع لاسالگی، فشار خون با 44جنس: تا سن

 در دو جنس برابر است

 رفتن فشار خون موثر است لااسترس و فشار عصبی بر با. 

 : لابه فشارخون با لاپیشگیری از ابت

  زندگی خود مانند داشتن رژیم غذایی مناسب و فعالیت بدنی با تغییرات ساده در روش

 .منظم میتوان از افزایش فشار خون پیشگیری کرد



 کند، بلكه باعث کاهش چربی و نمك رژیم غذایی، نه تنها به کاهش فشار خون کمك می

-ها از جمله دیابت و بیماری عروق کرونر قلب میکاهش احتمال بروز بسیاری از بیماری

 · .شود

 از ابتدا ذائقه کودك خود را به غذاهای کم نمك عادت دهیم. 

 لاافزایش وزن، سبب افزایش کار قلب میشود. همچنین فشارخون بر اثر وزن اضافی با 

 میرود

 بودن وزن، کاهش نمك و چربی رژیم غذایی و شروع فعالیت  لاکاهش وزن درصورت با

 .کندفشار خون شما کمك میتان باشد، به کاهش بدنی منظم که مورد تأیید پزشك

 کند، بلكه باعث کاهش ورزش و فعالیت بدنی منظم نه تنها به کاهش فشارخون کمك می

 .شودمی )کلسترول)سطح چربی 

 

  چه تغییراتی در رژیم غذایی توصیه می شود؟

  کاهش مصرف چربی و نمك رژیم غذایی 

 چربمثل لبنیات کم لاخوردن غذاهای حاوی کلسیم با. · 

 مصرف روزانه  ·مثل موز، پرتقال، گوجه فرنگی و کیوی  لاغذاهای حاوی پتاسیم با مصرف

 ·پنج نوبت میوه و سبزی 

  مصرف حداقل دوبار در هفته ماهی 

  مصرف گوشت بدون چربی 

 ی پرنمك مانند؛ فست فود، مصرف نكردن و یا محدود کردن مصرف مواد غذایی آماده

 سوسیس، کالباس ترشیجات و چیپس

 



  لاض فشار خون باعوار

 دارند زیاد است لای قلبی و مغزی در افرادیكه فشار خون باخطر بروز سكته.  

 عروقی است -های قلبی، دلیل اصلی بروز بیماریلافشار خون با. 

 لاعروقی به دلیل فشارخون با -های قلبیهای مغزی و بیماریبیش از نیمی از سكته 

  .هستند

  ترین علت مرگ در های مغزی و حمالت قلبی، بزرگسكتهفشار خون باال به علت ایجاد

 دنیاست

 و مصرف لا، چاقی و اضافه وزن، فعالیت بدنی ناکافی، چربی خون بالافشار خون با ،

 دخانیات، پنج عامل خطری هستند که سبب افزایش بیماری ها می شوند

 شم آسیب میهای مغز، قلب، کلیه و چدر صورتیكه کنترل نشود، به رگ لافشارخون با-

 .رساند

 است لامرگ در دنیا، یك مرگ مربوط به فشارخون با 0از هر.  

 سومین عامل کشنده در دنیا استلافشارخون با ،. 

 

  ضروری است؟ لاچه اقداماتی برای کنترل فشار خون با

  مراجعه منظم به پزشك· 

 طور منظم  مصرف دارو به· 

  و افزایش مصرف سبزی و میوه  (کم نمك و کم چرب)رعایت رژیم غذایی مناسب 

  داشتن فعالیت بدنی منظم· 

  در افراد فشارخونی که دخانیات مصرف میكنند بروز سكته )عدم مصرف سیگار و الكل

 )قلبی و بیماری قلبی دو تا سه برابر نسبت به افراد سالم بیشتر است



  اشتن مادهدلیل د ها و سبزیجات به مصرف میوه و سبزیجات: مصرف میوه ·کنترل وزن 

 .نام پتاسیم موجب کاهش فشار خون میشود ای به

 د مصرف کنیملاروزانه یك قاشق سوپخوری روغن زیتون همراه غذا یا سا 

  تا حد امكان مصرف گوشت قرمز و چربیهای حیوانی را کاهش دهیم و گوشت ماهی، مرغ و

 سویا را جایگزین کنیم 

 جدا کنید لاًقبل از طبخ مرغ، پوست آن را کام 

  صورت کوکو مصرف نكنیم عدد تخم مرغ در هفته چه به تنهایی و چه به 4-4بیش از. 

 موثر نیستند اما خوش طعم هستند  لاپیاز و سیر از مواد غذایی هستند که بر فشار خون با

 و جایگزین های خوبی برای چاشنی های نمكی هستند

 الم و فعالیت بدنی، استفاده وه بر داشتن رژیم غذایی سلابودن فشار خون، ع لادر صورت با

  .از دارو طبق تجویز پزشك ضروری است

 هیچ گاه داروهای گیاهی را به عنوان جایگزین درمان فشارخون استفاده نكنیم 

 

  

 

 

 

 

 

 



 

مسئولیت یا  نام ونام خانوادگی

 سمت

رد امضا

 یف 

نام ونام 

 خانوادگی

مسئولیت یا 

 سمت

 امضا

ریاست   دکتر ماریا ترکاشوند  

 بیمارستان 

 

مسئول   خانم یگانه راد   6

 اعتباربخشی

 
 مترون  خانم رهنمایی 

 

 0       

سوپروایزر   خانم گلستان  

اموزش سلامت 

 دبیر کمیته  –

 

 9      

سوپروایزر   خانم حیدری  

 اموزش
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