
 

 

 فشار خون 

واحد آموزش سلامت
 بهار1403

 PE-PA-74:کد دستنامه

 عوامل موثردر افزایش فشار خون

التهاب عروق  -

 عدم فعالیت بدنی –

 اضافه وزن -

 مصرف الکل -

 استرس -

 کمبود پتاسیم،منیزیوم،کلسیم-

 .مصرف اضافه سدیم -
و کنترل فشار لا به فشار خون برای جلوگیری ازابت   

خون به توصیه های زیر توجه کنید:

کنید. اگر اضافه وزن دارید وزن خود را کم

.از نوشیدن مشروبات الکلی بپرهیزید

ترک کنید یا میزان مصرف آن  ،اگر سیگاری هستید

ابوتلای  خطر ،سیگار و فشار خوون بوا    .کنید را کم

هوای  شما به عوارضی مثل حملات قلبوی و سوکته  

 شوما  بوه  بوازهم  بنابراین دهند.مغزی را افزایش می

 ایون  در ، هسوتید  سیگاری اگر که کنیممی توصیه

.کنید نظر تجدید مورد

فشوار   ،اقل سالی یک بوار  زم است افراد سالم حد

 نماینوووود. گیووووریانووووداز راخووووون خود

زیر نظور پزشوک    ،ن نیزافراد مبتلا به پرفشاری خو

فشووار خووون خووود را  ،معووالخ خووود بطووور موونظم

.گیری نمایندانداز 

 فشارخون چیست؟
خونی وارد  هایفشار خون نیرویی است که خون به رگ

کند. این فشار ، خون را ازقلب به اعضای بدن از جمله مغز ، می

اند. رسکلیه ها ، معد  و.... می

 فشار خون  با  چیست ؟

 شود که چندین بارزمانی تایید می ،ابتلا به فشارخون با 

فرد با  باشد. در حقیقت در اغلب بزرگسا ن  فشار خون

یا بیشتر و 140فشارخون سیستول ) شمار  با یی ( وقتی 

 ،یا بیشتر باشد 90فشارخون دیاستول ) شمار  پایینی ( 

گوییم که فرد به بیماری فشار خون با  مبتلا است .می

 اگر فشارخون با  درمان نشود به قسمت های مهم بدن شما

حمله قلبی این آسیب می تواند باعث ،آسیب می رساند

 شود . زی و نارسایی کلیهمغ سکته،

 دارد ؟فشار خون با  چه علائمی 

ممکن است فرد هیچ علامت واضحی از فشا رخون با  نداشته 

  . باشد

تواند برای سالها بی سر و صدا وجوود داشوته    این بیماری می

 بدون آن که هیخ گونه علائمی را در شخص مبوتلا بوروز   باشد

 دهد.

 عوارض فشار خون
پار  –پرفشاری خون سبب افزایش خطر حملات قلبی 

 –نابینایی –سکته و نارسایی کلیه  -شدن رگهای مغزی

 نامنظمی قلب ونارسایی قلبی می شود.

بنابراین با کنترل وپیشگیری ورعایت رژیم غذایی 

مناسب خطرپرفشاری خون ومرگ وناتوانی ناشی 

 ازبیماری قلبی کاهش می یابد.

بازنگری3
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     ،با فراگرفتن روش انوداز  گیوری فشوار خوون

 بوه و باخبر شود توان از تغییرات آن به موقع می

نمود. پزشک مراجعه

بوا   عوامول  از یکی زیرا بپرهیزید،  استرس از 

 موی  عمول  هم سریع بسیار که خون فشار بردن

 . است عصبانیت و استرس کند،

 استراحت در نظر بگیرید و هر روز زمانی را برای

حتوی اگور عوادت بوه       باشوید  داشتهبه خاطر

یقی دقا ندارید، برای روز ی میانه    خوابیدن در

ها را روی هوم گذاشوته و بوه اسوتراحت     چشم

 بپردازید. 

روی، شونا، دوچرخوه  ل: پیواد   هایی مثورزش 

های مناسبی بورای پوایین آوردن   ورزشسواری 

 3بنابراین حداقل آیند. فشار خون به شمار می 

ورزش  هدقیقو  30در هفته و هر بار حداقل بار 

.کنید

 ی برای خرید مواد غذایی مفیدتوصیه های
 بیشتری مصرف شود.فیبر در میو  فیبر–

 سبزیها و غلات کامل وحبوبات وجود دارد.

 .غذاهایی با حداقل چربی وترانس انتخاب کنید 

   گوشت های پرچرب–ازغذاهای سرخ شد-

شیرینی خامه ای که کلوچه ها و –کیک ها 

روغن کلزا استفاد چربی با  دارند دوری کنید.

 کنید.

  کاهش سدیم دریافتی وفراورد  های حاوی

 نمک ونگهدارند :

  گرم در 6محدودیت نمک دریافتی به کمتر از

روز برای همگان وبرای درمان پرفشاری کمتر 

یک قاشق گرم در روز مصرف شود. 5/1از

میلی گرم سدیم 2300مرباخوری نمک معادل 

  می باشد.

 افزایش منابع غذایی حاوی پتاسیم که شامل 

 و...بول - گوجه-موز-طالبی-کیوی-پرتقال-زردآلو  

 یزیوم شامل :افزایش منابع غذایی حاوی من 

   سبزیجات برگدارتیر  ومغزدانه ها

  افزایش منابع غذایی حاوی ویتامینc :مانند 

فلفل دلمه -سبزیهای تیر  رنگ -کیوی-لیمو

ای 

  برای کاهش  دقیقه پیاد  روی 30-45روزانه

 فشارخون

  و سایر حبوبات را بعنوان پروتین  لوبیا –عدس

 گیاهی ،سرشار از فیبرمصرف کنید.

 مفید برای فشارخون گیاهان دارویی

گل  -زعفران-سیر-جعفری-پیاز-دارچین– اویشن

 گاوزبان.
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