
 فشار خون  بالا چيست ؟
اين بيما ري از شايع ترين وكشنده ترين 

 0بيماريهاي قرن حاضر است 

در ايران بعد از تصادفات بيشترين آمار مرگ ومير در 

 0رابطه با فشار خون بالاست 

فاقد علامت بوده وزماني شناسايي "بيماري اصولا

كه يكي از عوارض آن مثل نارسايي قلبي مي شود 

 0ند بروز مي ك

اين بيماري را كشنده ي آرام توصيف  

 0 مي كند

اين بيماري به افزايش مداوم وهميشگي فشار خون 

يا بالاتر در افراد جوان 00/040به ميزان 

ميليمتر جيوه ويا بالاتر در افراد مسن گفته 00/060و

 0مي شود 

 

 لذا اگر مبتلابه فشار خون هستيد :
ود را اندازه در صورت امكان هر روز فشار خون خ-1

 .گيري كنيد 

شك رادر فواصل منظم فراموش زمراجعات به پ-2

 نكنيد

 

داروهايتان را با رعايت فواصل منظم وبه طور صحيح -3 

 مصرف كنيد 

 انه دارو بپرهيزيد راز خود درماني ويا قطع خود س-4

به 0زشك مراجعه كرديد اگر به هر دليل ديگري به پ-5

فشارخون هستيد ،زيرا  وي اطلاع دهيد كه مبتلا به

 0داروهاي زيادي بر فشارخون تاثير دارند 

 

رژيم غذايي با محدوديت چربي وبه خصوص نمك را -6

 0رعايت كنيد 

 0از مصرف الكل وبه خصوص دخانيات دوري كنيد -7

از روش مناسب پيشگيري از بار داري با نظر متخصص -8

 0وبا توجه به بيماري فشار خون انتخاب كنيد 

به متخصص ر صورتيكه اضافه وزن داريد با مراجعه د-0

 0تغذيه وتحت نظر پزشك معالج وزن خود را كنترل كنيد 

 

در كنترل احساسات وهيجانات ودوري از استرس -00

  .وفشارهاي رواني كوشا باشيد

 : توصيه ميشود

 

،هرگز علاوه بر محدوديت استفاده از نمك در طبخ غذا 

 0اوريد نمكدان را سر سفره غذا ني

پر نمك مثل سوسيس ،كالباس ،پنير از مصرف غذاهاي 

 0شور وسس هاي تجاري بپر هيزيد 

به جاي استفاده از چاشني هاي تجاري ،از سبزيجات 

تازه مثل جعفري ،شويد ،سير وريحان براي طعم دادن به 

  .آويشن براي گوشت  استفاده كنيد"مرغ ويا مثلا

 

شور ونا مناسب "زيرا معمولا .كنسرو مصرف نكنيد

 0 براي رژيم غذايي شماست

كيلو گرم 5حدود "كم كنيد )مثلا"وزن خود را تدريجا

 ماه (6در عرض 

ن امروز  ورزش كردن  را شروع كنيد و به ياز هم

ولي خود را 0فعاليت بدني داشته باشيد  طور منظم

  .خسته نكنيد
امش خود در منزل از مشاجرات خانوادگي پرهيز كنيد  آر

  .نفس عميق بكشيد 4تا3را حفظ كنيد 

شكلات ،قهوه ونو شابه هاي حاوي كولا مناسب نيستند 

  .در عوض مصرف ميوه براي شما مفيد است



 در آخر به ياد داشته باشيم 

 .فشار خون بالا بيماري خطرناكي است 

  .رعايت نكات فوق قابل كنترل است كه با

 : عوامل موءثر در ايجاد فشار خون

 عوامل غير قابل كنترل :الف (

 ارث -

 نژاد -

جنس )در مردان شايعتر است ولي بعد -

 از يائسگي در هر دو جنس يكسان است (

 سن بالا-

 ب (عوامل قابل كنترل :
 چاقي-

 مصرف الكل -

 مصرف نمك زياد -

 استعمال دخانيات -

 بارداري خوراكي داروهاي ضد-

 اضطراب وعصبانيت  -

  عدم تحرك-

 

 

 ر آخر به ياد داشته باشيمد

 ،فشار خون بالا بيماري خطرناكي است 

 .ولي قابل كنترل 
 

 (با رعايت عوامل خطر آن را كنترل كنيم )
 

 
 

 

 

 پرستاري بيماريهاي قلبي وعروقي برونر منبع:
 

 

 

     

 
 دانشگاه علوم پزشکی لرستان

 شهرستان بروجرد ایت ا... بروجردیبیمارستان 

 

 
 

 
 واحد اموزش

 


