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 افزایش فشارخون
 

  تهیه کننده:

 (دپارتمان آموزش به بیماران )
 

 

 

 

 

چه یک بیمار با فشار خون بالا باید  آن

 بداند.

 mmHg90/140هیپرتانســیون بــه فشــار خــون بیشــتر از 
، حاصـل گـردد  ، که طی دو یا سه بـار انـدازه گیـري مـداوم    

 ،در صورتی کـه فشـار خـون کنتـرل نگـردد      .گفته می شود
 می تواند نتایج نامطلوبی به صورت:

 سکته قلبی* 

 نارسایی قلبی* 

 نارسایی کلیوي* 

 حوادث عروق مغزي مانند سکته هاي مغزي * 

 اختلالات بینایی * 

 د.داشته باش

با توجـه بـه اهمیـت بیمـاري و عواقـب نـامطلوب ناشـی از        
 آن ، پیگیري درمان و مراقبت امري ضروري است.

هـــدف از درمـــان هیپرتانســـیون پیشـــگیري از مـــرگ و  
عوارض بیمـاري بـه وسـیله دسـتیابی و حفـظ فشـار خـون        

ــریانی در حـــد   ــا پـــائین تـــر    mmHg 90/140شـ         یـ
 می باشد.

 

 

جهت پیشگیري و درمان هیپرتانسیون تغییر شیوه زندگی 
 امري ضروري است.

زیر در جهت کنترل شیوه زندگی  تنکا

 به شما کمک می نماید:

 .دوزن خود را کم نمایی ،اگر افزایش وزن دارید* 

قطــع  در صــورت اســتفاده از الکــل، مصــرف آن را   *
 نمائید.

ســعی کنیــد فعالیــت جســمی منظمــی داشــته باشــید  * 
سـه تــا  ، دقیقــه در روز 20-40سـریع   ي(نظیـر پیــاده رو 
 پنج با در هفته)

 

ــدگی   ــل زنـ ــاغل و محـ ــان از مشـ ــورت امکـ * در صـ
 پراسترس دوري نمائید.

قطع مصرف سیگار (هـر چنـد تـاثیري بـر روي فشـار      * 
  

 
 



 
ریســک فاکتورهــاي اصــلی بیمــاري  نــدارد امــا یکــی از

 عروق کرونر قلب و عروق مغزي می باشد).

در صـــورت امکـــان بـــا یـــک متخصـــص در جهـــت  
 دستیابی به یک رژیم غذایی با:

 محدودیت مصرف سدیم* 

 مصرف کافی منیزیم، پتاسیم و کلسیم * 

 مشورت نمایید.

 

جهت سـلامت کلـی قلـب و عـروق حتـی الامکـان از       
مصــرف چربــی هــاي اشــباع شــده نظیــر روغــن هــاي  

 جامد و کلسترول در رژیم غذایی خودداري نمایید.
ــد و      ــرف نمایی ــا را مص ــک، داروه ــتور پزش ــق دس طب
ــلاع     ــود اط ــک خ ــه پزش ــانبی را ب ــه ج ــه عارض هرگون

 د.دهی
 فشار خون خود را به صورت روتین اندازه گیري نمایید.

 

 

 

اگــر امکــان انــدازه گیــري فشــار خــون در منــزل بــراي  
حتمــا نکــات زیــر را در انــدازه گیــري در  ،ارددشــما وجــود 

 :نظر داشته باشید

 

از  ،دقیقه قبـل از انـدازه گیـري فشـار خـون      30به مدت *  

 سیگار کشیدن یا نوشیدن کافئین اجتناب نمایید.

 بنشینید.قبل از اندازه گیري آرام دقیقه 15* به مدت 

د در سـطح قلـب   عکـه سـا   به آرامی بنشـینید بـه طـوري   * 

هــر دو پــا و بـه آرامــی روي یــک سـطح صــاف قــرار گیـرد   

 روي زمین باشد.

 از صحبت کردن در طول انداره گیري پرهیز شود.* 

 

 

 

در ضمن علایم فشار خون بـالا را جـدي   

 بگیرید این علائم شامل:
 *  سرگیجه

  * سردرد کوبنده

 گیجی* 

 تپش قلب *

 * خونریزي از بینی

ــک    ــه پزش ــریعا ب ــم، س ــن علائ ــاهده ای ــورت مش در ص
 مراجعه نمائید.


