
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :علائم هشدار دهنده    

گیزی                  درد کَثٌذُ             سزگیزِ 

 تٌگی ًفس           خًَزیشی اس ثیٌی           تپش للت

 

 نکاتی مهم برای اندازه گیری فشاخون  

شبر خَى حذاکخز یب ف.فشبر خَى در دٍ سطح اًذاسُ گیزی هیشَد

سیستَل یب هبکشیون سهبًی است کِ للت هٌمجط هیشَد ٍ خَى 

ٍارد سزخزگ هیگزدد ٍ فشبر خَى حذالل  یب دیبستَل ثب سیستن 

رثبتیک کِ للت در حبلت استزاحت است ٍ در ایي حبلت 

. فشبرخَى ثِ حذالل خَد هیزسذ

حذٍد ًین سبػت لجل اس گزفتي فشبرخَى اس هصزف ًَشیذًی 

خَدداری ...( لَُْ،چبیی،ًَشبثِ ّبی اًزصی ساٍ) ی کبفئیي دارّب

. کٌیذ ٍ ًیش اس اًزبم فؼبلیت ّبی شذیذ ثذًی خَدداری کٌیذ 

ٌّگبم گزفتي فشبرخَى ثطَر صحیح ثٌشیٌیذ دستْب ٍ پبّبی 

خَد را ثطَر ظزثذری رٍی ّن لزار ًذّیذ ٍ کف پبیتبى رٍی 

. سهیي ثبشذ

ثستِ شذُ ّن سطح للت رٍی دستی کِ کبف فشبرخَى دٍر آى 

 . تکیِ گبُ لزار دّیذ

                      

 

. هصزف هٌبثغ غٌی ثبػج کبّش فشبر خَى شذُ 

رْت سلاهت کلی للت ٍ ػزٍق حذالاهکبى اس هصزف چزثی 

ظیز رٍغي ّبی ربهذ ٍ کلستزٍل در رصین ّبی اشجبع شذُ ى

. غذایی خَدداری ًوبئیذ

فشبر خَى را ثصَرت رٍتیي اًذاسُ گیزی ًوبئیذ درصَرت 

طجك دستَر پششک  هشبّذُ ػلائن ثِ پششک هزارؼِ ًوَدُ ٍ

دارٍ هصزف کٌیذ 
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 FZH.MNG.P-PH=23 : شناسنامه پفلت آموزشی کد

فشار خون    عنوان 

 سوپر وایسر آموزش  تهیه کننده

 کمیته آموزش به بیمار  تایید کننده

 1402تابستان  سال تهیه 

 سوپروایسر آموزش سلامت  یفی ناظر ک

قلب  - پسشک داخلی تایید کننده علمی 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

: علل شایع فشارخون

اما بر اساس .علل قطعی فشارخون هنوز شناخته نشد است

. تحقیقات عوامل زیر در ایجاد آن نقش دارد

وزن بالا،رژیم غذایی پر سدیم یا باچربی اشباع زیاد 

مصرف الکل ،استرس بیش از حد  

افزایش سن،وراثت  

( فشار خون بالا در مردان شایعتر از زنان است)جنس 

اختلالات فوق کلیه ، تیروئید  سیگار،بیماری کلیوی مزمن ،

بعضی از داروهای مهارکننده اشتها ،بیماری دیابت 

،زندگی کم تحرک  

درمان فشار خون  

 140/90درهبى فشبرخَى یؼٌی کٌتزل آى در حذ پبییي تز اس

MMhg  فشبرخَى ثب استفبدُ اس تغییز شیَُ سًذگی ٍ گبّی ثب

. استفبدُ اس دارٍ درهبى هیشَد

ت تغییز شیَُ سًذگی ثِ شوب کوک هیٌوبیذ ًکبت سیز در رِ

اگز افشایش ٍسى داریذ ٍسى خَد را کن کٌیذ  

. درصَرت استفبدُ اس الکل ٍ سیگبر هصزف آًزا لطغ ًوبییذ

پیبدُ رٍی .)سؼی کٌیذ فؼبلیت رسوی هٌظوی داشتِ ثبشیذ

( دلیمِ در رٍس 45تب  30صحیح 

ری در صَرت اهکبى اس هشبغل ٍ هحل سًذگی پز استزس دٍ

ًوبییذ 

 

در صَرت اهکبى ثب یک هتخصص در رْت دستیبثی ثِ رصین 

غذایی هٌبست هشَرت ًوبئیذ شوب ثبیذ در تغذیِ خَد ثِ ًکبت 

. سیز تَرِ داشتِ ثبشیذ

 5حذاکخز هصزف ًوک رٍساًِ شوب )هحذٍدیت در هصزف سذین

( گزم است

. ثِ هیشاى کبفی هٌیشین ،پتبسین ٍ کلسین هصزف کٌیذ

ّلَ [ ى هَس،سردآلَ،پزتمبل،اًزیز،گزیپ فزٍتهیَ ّبیی چَ

فبًگَر ٍ آلَّب سزشبر اس پتبسین ّستٌذ 

سیت سهیٌی ، سیز،کلن ثزٍکلی،کذٍ سجش،لبرس،گَرِ 

فزًگی،حجَثبت ٍ سجشی ّبی همبدیز فزاٍاى پتبسین دارى 

هٌبثغ هٌیشین شبهل رَاًِ گٌذم ثزشتِ،ثبدام سهیٌی ،سیت 

ار، هزؽ ٍ سیت سهیٌی سهیٌی ،اسفٌبد، شیز ، ًبى سجَس د

. هیجبشذ

. شیز ٍ لجٌیبت ٍ هبّی حبٍی کلسین هی ثبشذ

غذاّبیی چَى سَسیس،کبلجبس،تزشی ّب ٍ شَر ّب ٍ چیپس ٍ 

چبشٌی ّبی کبرخبًِ ای ،کٌسزٍّب ثبػج افشایش فشبرخَى 

. هیشًَذ

 

فشارخون 

فشبری کِ در ّز اًمجبض ػعلِ للت در احز ثزخَرد خَى 

. رد هیشَد را فشبرخَى هیگَیٌذثِ دیَارُ سزخزگ ٍا

 MMhg 140/90ّیپز تبًسیَى ثِ فشبر خَى ثیشتز اس 

کِ طی دٍ یب سِ ثبر اًذاسُ گیزی هذاٍم حبصل گزدد 

درصَرتیکِ فشبرخَى کٌتزل ًگزدد هیتَاًذ .گفتِ هیشَد 

: ًتبیذ ًبهطلَثی ثصَرت

-سکتِ للجی،ًبرسبیی للجی،ًبرسبیی کلیَی،حَادث ػزٍلی

هغشی هبًٌذ سکتِ ّبی هغشی ،اختلالات ثیٌبیی ٍ 

. داشتِ ثبشذ....

ثب تَرِ ثِ اّویت ثیوبری ٍ ػَالت ًبهطلَة ًبشی اس آى 

. پیگیزی درهبى ٍ هزالجت اهزی ظزٍری است

 

 

 

 

 

 


